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Wildkréduter standen bei un-

seren Vorfahren mit gutem
Grund seit Jjeher auf dem
Speiseplan. So wurde hierzu-
lande in 6000 Jahren alten

Tonscherben Spuren der Knob-

lauchrauke nachgewiesen.

Als

Heilkrauter, Nahrungs-
{mittel und Gewlirze schiitzen
isie Gesundheit und tragen

|zum allgemeinen Wohlbefinden

und Genuss bei.

Le-

Pharma-

Der durch Vorziige der

I bensmittelindustrie,
zie und modernen Lebensart

in Vergessenheit geratene

Glanz der wilden Kraduter ist

heute wieder in das Blick-
feldbegeisterter Menschen
geriickt, die sich aufmachen

diese und das alte Wissen 2zu
entdecken und anzuwenden.

Wi

Wildkréuter - Teil jeder vo

| eingewoben hat,

| schwierigsten Schritt

1 Das

|Der Einstieg in das Sammeln

' von essbaren Wildkréduter ist

nicht schwer; Lowenzahn,
| Brennnessel und Gansebliim-
chen Dbeispielsweise findet
| jeder.

|Wer diese regelméBig sammelt

und in seinen Erndhrung fest
der hat den

schon

|l getan und erntet die Friichte

einer gesiinderen & genuss-

lvolleren Ernsdhrung.

ist das Ziel,

Be-

groBe

Wildkrauter als fester

I standteil der Erndhrung!

Dafiir soll dies ein Beitrag

sein, gerade Anfidnger und
Wissbegierige strukturiert
;und kompakt an das Thema
heranzufihren.




.Lass das Sammeln und die Zube-
' reitung zu einer Gewohnheit
'werden.

%Versuche die Aufwidnde so ge-
|ring wie méglich zu halten und
ibetrachte es nicht als Arbeit,
|sondern einem ausgleichenden
;Naturerlebnis und der Steige-

frung deines Wohlbefindens.

|Es muss auch nichts perfekt
' sein. Eine kleine Menge Wild-

kraduter, ist bereits eine gro-

?Be Bereicherung.

{Die Ausriistung - einfach und
griffbereit.

?Ein kleiner Stoffbeutel ist
lausreichend und kann leicht
jederzeit mitgenommen werden.

| Als Geheimtipp gelten die Pa-
| piertiiten aus der Gemiiseabtei-
flung. Einfach kleinfalten und
z.B.

cken und beim

in die Jackentasche ste-
nédchsten Krau-
| teranblick griffbereit haben.

‘Wer besonders entschlossen ist
| beim spontanen Wildkrduter-
| fund,

ckentasche.

nutzt einfach seine Ja-

iFﬁr groBere Mengen ist ein
' Korb optimal, damit die Pflan-
— e N

| schattig liegen lassen.

wild essen ~ So klappt’s fabffth .

izen nicht zerdrickt werden.

iPlastiktﬁten sind nicht geeig-
|net, da der Feuchtigkeits- und
'Hitzestau Pflanzen schnell
‘welken lasst.

Im Alltag oft zum Greifen nahe

| Der geringste Aufwand Wild-
ékréuter zu sammeln ist es die-
%ses in alltédgliche Routinen
;einzubauen.

;— Auf Spaziergéingen mit oder
ohne Hund

- Auf dem Heimweg von der Ar-
beit,
kauf

der Schule oder dem Ein-

i - Bei der Pflege des eigenen
| Gartens

— Direkt in der Ndhe der

fWohnstétte

Sammeln auf Vorrat

Um méglichst jeden Tag Wild-
kraduter zu essen, kdnnen gro-
Bere Mengen leicht fir die Ki-

che haltbar gemacht werden:

- Trocknen
Einfach offen, luftig und

Eignet

;sich sehr gut als Gewlirz

‘fﬁr frische Salate oder fiir

Krautersalz.




Einfuc; wild essen -So klappt's

- Einfrieren

| Ganze Blétter und Pflanzen

konnen in Gefrierbeuteln ein-

gefroren werden.

Alternativ klein hacken und in
Eiswlirfelformen mit Wasser

:oder 01 einfrieren.

1 Das eignet sich besonders fiir

| Gewlirzkréduter wie Barlauch.

- Wildkrduter-Pesto
| (siehe Rezepte)

- Fermentieren

(siehe Rezepte)

- Wildkrauterbutter
(siehe Rezepte)

| Unkomplizierte Zubereitung

| Integriere Wildkrduter auf
einfache Weise in deine Kiiche.

i
- Variationen von Grundrezep-

ten

f(siehe Rezepte)

|- Pur als Fingerfood oder als

Beigabe filir Salate

- Kréduter-Salz und -Butter

| - Gemixt als Smoothie

Vorsicht vor Aufnahme zu gro-

Ber Mengen, da der Geschmacks-

|sinn bei Smoothies umgangen

Iwird. Z.B. Bitterkriduter oder

dauerhaft groBe Mengen der

|gleichen Pflanze wie Giersch.




Krauter fur alle Eﬁahrﬁ%ssmfen

jJeder kann zwei oder drei essbare Wildkr&duter sicher bestimmen
' (Lowenzahn, Génsebliimchen, Brennnessel). Das reicht um loszu-

glegen!
|

|Ein Fokus auf wenige neu zu erlernende Pflanzen ist sinnvoll,

‘um in kleinen Schritten kontinuierlich Erfolge feiern zu kon-
1
| nen.

{Welche Pflanzen sich fiir welche Erfahrungsstufen lohnen kon-

|nen, zeigt folgende Ubersicht.
|

|Einsteiger (1/4) | Fortgeschritten (2/4)
%Folgende Pflanzen sind sehr %Folgende Pflanzen sind héufig
ﬁhéufig zu finden, leicht zu Ezu finden, gut zu bestimmen
%bestimmen und kénnen auch in | und gut vertradglich.

| gréBeren Mengen als Nahrung

laufgenommen werden.

| Brunnenkresse
4 tDost
| Brennnessel
§ | Ehrenpreis
| G&dnseblimchen
: ' Feldsalat
Giersch f
‘ Frauenmantel
Gundermann |

! | GroBer Sauerampfer
Kletten-Labkraut

|Hirtentédschel
| Knoblauchsrauke

' Kanadische Goldrute
| Lowenzahn |

|Kriechender Glinsel
| Spitz- und Breitwegerich

Meerrettich
Taubnessel v

| Odermennig
Vogelmiere

| Rainkohl
Wiesen-Labkraut |

iSchafgarbe

iWiesen—Margerite

| Wiesen-Schaumkraut




| Erfahren (3/4)

1 Folgende Pflanzen sind entwe-
Jtder nicht hadufig zu finden,
aufwadndiger in der Verwendung

(Wurzeln), dirfen nicht in

groBeren Mengen verwendet wer-
den (Dosierung) oder sind
schwieriger zu bestimmen.

| Ahrige Teufelskralle
Bachbungen-Ehrenpreis
Bibernelle / Wiesenknopf
Braunelle

Echter Pastinak

|Echtes Mé&desiiB
Feld-Thymian
Ferkelkraut

Génse Fingerkraut
Gemeine Nachtkerze
GroBe Klette

Guter Heinrich

Hohes Helmkraut
Huflattich

Kleines Habichtskraut
Kohl-Kratzdistel
Konigskerze

Kriechendes Fingerkraut

Nelkenwurz

Cdtes Madelf.

Pfennigkraut
Scharbockskraut

Schmalbléadttriges Weiden-
réschen

Lungenkraut (Schéne Blume,

schéne Blume)
Steinklee

Stink-Storchschnabel

Vogel-Wicke

| Waldmeister

Wald-Sauerklee

Wald-Ziest




'Wegwarte

Wiesen-Klee
Wiesen-Pippau
|Wiesen-Salbei
Wiesen-Storchschnabel
ztWilde Malve

|Wilder Schnittlauch

Wohlriechendes Veilchen

| Experte (4/4)

Folgende Pflanzen kdnnen ent-
weder leicht mit Giftpflanzen
verwechselt werden oder miissen

| sehr sorgsam dosiert und ange-

wendet werden.

| Acker-Schachtelhalm
| Barlauch

EBeifuB

| Efeu

‘Lattich

Rainfarn

Wald-Engelwurz

Wasserminze
Wilde Mohre

Wiesen-Béarenklau




Krauter im ganzen Jahr finc
Einteilung nach .lchreszeihn

Wildkrduter wachsen das
ganze Jahr - frisch ver-
wendet eine abwechs-
lungsreiche kulinarische
Bereicherung.

Die Hauptsammelzeit fri-

scher Bléatter ist zwi-

schen Ma&rz und Oktober,
konnen aber fast das
ganze Jahr gesammelt
werden.

Folgende Liste gibt ei-
nen Uberblick was im

Laufe des Jahres gesam-

Friihling

Scharbockskraut
(Ficaria verna)

Giersch

(Aegopodium podagraria)

Vogelmiere
(Stellaria media)

Gundelrebe
(Glechoma hederacea)

Knoblauchsrauke
(Alliaria petiolata)

Wiesenschaumkraut
(Cardamine pratensis)

Duft-Veilchen
(Viola odorata)

Breitwegerich
(Plantago major)

Brennnessel

(Urtica dioica)

Kriechender Glinsel
(Ajuga reptans)

FTTET T

Frihsommer

Waldmeister

(Galium odoratum)

MédesiB

(Filipendula ulmaria)

Hirtentédschelkraut
(Capsella bursa-pastoris)

Margerite

(Leucanthemum vulgare)

Schafgarbe
(Achillea millefolium)

Wiesenknopf

(Sanguisorba minor)

Wiesensalbei

(Salvia pratensis)




e T —

Sommer

Konigskerze

(Verbascum thapsus)

Gewdohnlicher BeifuB

(Artemisia vulgaris)

Feld-Thymian
(Thymus serpyllum)

Kleine Braunelle

(Prunella vulgaris)

Gewdhnliche Wegwarte

(Cichorium intybus)

T e AR

Herbst

Gewchnliche Nachtkerze

(Oenothera biennis)

Gewdhnliche Schlehe

(Prunus spinosa)

Gewdhnlicher Sanddorn
(Hippophae rhamnoides)

Meerrettich

(Armoracia rusticana)

e e e e Rl B i i S o 2o b o

Wilder Hopfen

(Humulus lupulus)

Kanadische Goldrute

(Solidago canadensis)

B e T e

Winter

Feldsalat

(Valerianella locusta)

Brunnenkresse

(Nasturtium officinale)

Nelkenwurz (Wurzel fiir Tee)

(Geum urbanum)

Rainkohl

(Lapsana communis)

Fichtennadeln (Tee)

(Picea abies)

Brombeerbliatter (Tee)

(Rubus fruticosus)

Kriechender Gilinsel
(Grundblatter)
(Ajuga reptans)

14

RingelGlume

CALENDUL:
OFFICINALIS

VORKOMMEN:

In Girten.



frisch aus der Natur

|Wildgemiise sind essbare, die in der Kiiche wie Spinat, Salat
;oder Kohl verwendet werden konnen. Sie enthalten viele Vitami-
‘ne, Mineralstoffe und sekundire Pflanzenstoffe, die gesund und

|aromatisch sind.

'Im Gegensatz zu Gewilirzkriduter ist ihr Geschmack eher mild. Eine
|Dosierung muss im Gegensatz zu stédrker wirkenden Heilpflanzen

iin der Kiiche nicht beachtet werden.
1

|Bei der Aufnahme groBerer Mengen Wildgemilises ist dennoch immer
iUmsicht geboten. So wirkt Brennnessel beispielsweise harntrei-
ben, weswegen auf eine ausreichende Fliissigkeitszufuhr geachtet
|werden muss. Einige der Pflanzen dienten in schlechten Zeiten

|auch als Notnahrung.

L

| - Guter Heinrich fampfer. Weniger Oxalsdure als
EJunge Blédtter und Blitenknos- I Spinat. Samen bei 250°C im
| pen flir Salat, spédter als Spi- Backofen eine Stunde rdsten,
Enatgemﬁse. Triebe wie Spargel. als Streuwlirze oder als Back-
| - Giersch juebl.
l - Nachtkerze
|- Brennnessel

KarottengroBe Pfahlwurzel auch
| - Winterkresse/Barbarakraut "Schinkenwurzel" genannt, ab
Blédtter der Grundrosette fir Oktober im ersten Jahr, vor
|Salate, Pesto oder Quark. Vi- der Bliite ernten. Wie Schwarz-
taminreich. Geschmack wie | wurzeln zubereiten. Blattro-
Brunnenkresse. Junge Blatter | setten kurz diinsten.
wie Spinat diinsten.

| - Rainkohl
- WeiBer GénsefuB | Junge Sprossen ab April fein

geschnitten in Omeletts oder
Quiches. Blétter als Salat

- Wilde Malve

- Margeriten | oder kurz blanchieren
_ Gartenmelde (reduziert Bitternote). Grund-
Zubereitung wie (Rahm-)Spinat. | blédtter auch im Winter zu fin-

Junge Blitter roh im Salat. In |den. Reich an Mineralien.

Frankreich zusammen mit Sauer-




- Ehrenpreis
Leicht bitter. Gut filir Salate
und Krédutersalz.

- Wiesenbocksbart

Junge Triebe wie Spargelgemii-
se. Wurzel wie Schwarzwurzel.
In der Tirkei werden rohe
Bladtter in Salz getunkt, als

Salat oder Gemlise gegessen.

- Weidenrdschen

Junge Bladtter und Wurzeln als
Salat oder wie Spargel zube-
reitet. Leicht s&uerlich,
reich an Vitamin-C. Als "Ivan-
Tee" beliebt in Russland als

Basis fiir Heilteemischungen.

- Kohl-Kratzdistel
Junge Bl&adtter mild, nussig.
Altere Blatter leicht herb.
Gut zum Einwickeln.

| - @GroBe Klette

|Bis zu 1,5 cm dicke Blattstie-
'le im April bis Juli.
Aufstrich, Quiche, Aufl&ufe

| - Knopfkraut / Franzosenkraut
Roh fir Salat, gekocht als Ge-
mise, fir kolumbianische Hih-
|nersuppe Ajiaco de Bogoté

Aopapic doscon/ Fowdlvgicated Gemeiner Glerld,

" kannt.
als Salat

| - Portulak

Als Nahrungs- und Heilmittel

lbereits den Babylonier be-

Vitaminschonend roh




i,
A IS
¥ Erlebe den Geschmack der ein- - Eine gute Handvoll Wildkrdu-

Knoblauchrauke, Léwenzahn)

iy
U
¥l zelnen Wildpflanzen am inten- %s, ter (z.B. Giersch, Vogelmiere,
wisivsten und esse die frische n‘"b‘
o

Krau_ter pur. - Fenchel, kleingeschnitten

2 L (0d dere Rohkost
ind Eine Handvoll Wildkréduter, nur il ' (oder andere Rohkost)

o - Kirbisk 61 & Bal i Es-
w4y eine Art oder auch mehrere,' urbisLerno aisamico s

G waschen und langsam im Mund ¥ Sli it Ah . 4
“.‘" zergehen lassen und sich auf I - Ppritasr crusirup oder

g‘f‘ den wilden, unverfédlschten Ge- @&

.-J schmack einlassen.

Welches Wildkraut schmeckt dir ! i+ Y Blitenmazerat
{‘-’~ ?
am besten? - Handvoll Bliten: z.B.
. . i i Holunder
A 1 ‘
. Al Mad B
#1l Grundregeln Ry o adest
kA1 3 a0 Lavendel
;"‘ - Bittere Pflanzen an fettige -':'f,g Rosen
" Speisen: 1\?;& Veilchen
+ Bratkartoffeln mit ;‘}h‘;a:. Malven
Schafgarbe gy Kornblume
5 'nv% Lindenbliiten
o + Grillfleisch mit Loéwen & Ringelblume
i o . o
-'; zahn-Dip ' A - 0,5 - 1 Liter Wasser
;? — Kriuter- ,)*—? - 6-12 Stunden im Kihlschrank
#f‘g{'\ Frischkise ..'\..-‘_}'," ziehen lassen
:\.{ Quark ) - Auf der Wanderung: Bliiten in
éi‘\ﬁ Pesto ];’; die Trinkflasche.
o Salatbeigabe m
%: ‘ Salz: __:'\:‘
N &,,\

2
,",

; Milech, Honig & Gundelrebe
+ Nahezu alle Krauter -

l_’}’ sind dafiir geeignet "\‘.. - 250ml Milch erwdrmen und 1-2
o Gl Pflanzchen Gundelrebe 10-15
.:_., + Besonders bittere '5:;" Minuten ziehen lassen

".,‘ und &therische Pflanzen o8 _ Nach Geschmack mit Honig

'3.“ - Salatbeigabe "85 oder Ahornsirup siiBen.

% A g A s o > " Z T e S g

< - - » POl
e -~ -~ 2 » A L T Sy W,



B Bon e e . ’
1 e gt R <9 h B .o
= EL Ll A \ﬁ‘; SRS #2554

Quiche mit Klettenblattstielen 1 Junge Blatter mild, nussig.

i Altere Blatter leicht herb.

- Handvoll Wildkrduter (z.B.
Giersch, Spitzwegerich, Schaf- |

M Gut zum Einwickeln, z.B. Kohl- %

garbe, Léwenzahn) § distel-

- 15 bis 20 Klettenblattsten-
gel, ca. 1 cm dick, 20-30cm

lang. In feine Ringe geschnit- [
] ten (1-2mm) kurz anbraten. i
(GroBe Klette, Arctium lappa) @

- Miirbeteig

125g Butter, 250g Mehl, 1 Ei,
Prise Salz

- Fillung

250ml Sahne, 125g Creme Frai-
che, 5 Eier, 150g Bergkise,

Mg AR R

die Wildkrduter und Stengel

- Zubereitung wie normale
Quiche

4 Wilde Honig-Senf-Sauce

'32 Passt gut zu Kartoffeln,

‘Fui1Fleisch und Grillgemniise.

#34 - Handvoll (bittere) Wildkrdu-
}ié ter, sehr klein geschnitten ;
'_i (z.B. Léwenzahn, Schafgarbe,
;éngﬁnsel, Knoblauchrauke,

il Giersch, Brennnessel)

" - 1 TL Honig

25l - 2 TL Senf

- 3 TL 01

- Alles vermengen, falls vor-
# handen im Morser

Kohl-Kratzdistel-
d Friihlingsrolle



LDle wichtigsten Pflanzenfamilien

—— TR

Ein Uberblick iiber Pflanzenfamilien hilft beim Sammeln von
| Wildkrédutern. Verwandte Pflanzen haben oft &hnliche Blat-
| ter, Bliiten oder Wuchsformen. Sie enthalten auch &hnliche
Inhaltsstoffe. So lassen sich essbare Krduter leichter er-

kennen und giftige Arten besser vermeiden.

1. Blitenpflanzen, einkeim-
bléttrig

Orchideen

- Knabenkrduter, Sumpfwurz,

Frauenschuh

Schwertliniengewéchse

! - Krokus, Schwertlilien

Narzissengewidchse (Amaryllis):

| - Schneeglockchen, Médrzenbe-
cher, Osterglocke, Barlauch,
Schnittlauch, Lauchgewéchse,
Narzisse

Sauergridser

- Binsen, Seggen

| StiBgréaser

| - Quecken, Hafer, Roggen, Wei-
zen

2. Bliitenpflanzen - Zwei-
keimblattrig
‘HahnenfuBgewﬁchse

Merkmale:
;Keine grinen Kelchbléatter
(sondern Dbliitenfarbige Nektar-

@blétter), oft speckig glénzende
| gelbe, radialsymmetrische
|Bluten

iHandformig zusammengesetzt oder
| tief eingeschnittene Blatter
(namensgebend)

:Zerrieben ein abstoBender Ge-

ruch

Wirkstoffe:

|Alkaloide, Protoanemonin
!(Verursacht Brennen auf
chhleimhéuten, "Wiesenpfeffer")
1

' Vertreter:

1Scharbockskraut, Buschwind-

roschen, Winterling, Eisenhut,
' Leberbliimchen, Akelei, Ritter-
/s pormn, Hahnentfudk6C
("Butterblume")



2, Gelber Sturmbut
Aconitum Lycoctonum.

1. Felv-Ritterfporn
Delphinium Consolida,

3. Blauer Sturmbut
Aconitum Napeltus,

Pazit:

Nicht sammeln! Giftig bis sehr
Scharbocks-

kraut vor der Blite in kleinen

giftig. Ausnahme:

Mengen.

| Rosengewéchse

Merkmale:

Finf verwachsene griine Kelch-
blatter, finf (selten vielfa-
ches) nicht(!)

Blitenblatter (im

zu Nachtschattengewdchsen)

verwachsene
Gegensatz

Friichte

Wirkstoffe:

Fruchtsédure, Vitamine, Zu-
cker, Gerbstoffe, Blausdure
in Kernen (manchmal auch in
Bladtter, Kornelkirschbléatter
schmecken mnach Mandelbitter

nach Kontakt mit Speichel)
Vertreter:

Stein- und Kernobst, MiadesiiB,
Nelkenwurz, Fingerkraut, Wald
Frau-

-Erdbeere, Odermennig,

enmantel, kleiner Wiesen-

knopf / Bibernelle
Fazit:

Fast alle essbar, hidufig ver-
treten.




ll)\‘ie wichtigsten Pflanzenfamilien

'Fuchsschwanzgewﬁchse
| Merkmale:

- O0ft unscheinbare Bliten zu-

sammen als griner

J "Fuchsschwanz"

- Blatter wechselstdndig und

oft dunkelgriin bis violett,
zerieben Spinatgeruch
Wirkstoffe:

Aminosduren, Stdrke, Vitamine,
Oxalsidure, Ole

Vertreter:

Guter Heinrich, Fuchsschwinze,

| Spinat, G&adnsefuB, Melden, Rote
| Beete, Mangold
| Fazit:
- Fast alle essbar, gut be-
stimmbar

- Friher Grundnahrungsmittel

Kreuzbliitler
Merkmale:

- Kreuzbliite mit vier griinen
Kelchbléattern, weill,
.gelb oder roas Kronblatter.

meist

- Scharfer Geruch nach Kresse,
Kohl oder Rettich

- Wie bei Korbblitlern boden-
stédndige Grundbléatter

- Léngliche Schoten

'Senfglykoside,

Wirkstoffe:

Vitamine & Mi-
neralien, Ole

Vertreter:

Knoblauchrauke, Wiesenschaum-

kraut, Hirtentédschelkraut,
Meerrettich, Rauken, Schéteri-
che
| Fazit:

Héufig vorkommend mit vielen

| essbaren Vertretern.

2, Bitterfah
Solanam Duleamara.

1. Sdywaryer Nachtidatten o
Solanum nigram.

4. Jubentividie
Physalis Alkekengi,

3, Follticfde

Atropa Belladonna,




Nachtschattengewédchse
Merkmale:

- Finf, verwachsene, griine
Kelchblatter und finf verwach-
sene, am Ende oft spitze Bli-
tenblatter

Rosengewédchsen)

(im Gegensatz zu

- Beeren, oftmals mit griinen
Kelchblittern (Tomate)

Wirkstoffe:
Teils stark wirkende Alkaloide
Vertreter:

Tollkirsche,
Nachtschatten,
Tabak,
pete

bittersiBer
Bilsenkraut,

Stechapfel, Engelstrom-

Fazit:

Oft giftig, ob-
wohl heute Nah-

rungsmittel (Kartoffeln, Toma-

nicht sammeln,

wichtigstes

ten und Paprika/Chili aus Mit-

telamerika, Aubergine aus Ara-

bien)

Lippenbliitler

Merkmale:

- Finf rohrig verwachsene,
grine Kelchbladtter und ein
Kronblatt als Oberlippe und
Unterlippe, spiegelsymmet-

risch.

s

3. Widfenbodssaxt
Tragopogon arentalis.

................

- Vierkantiger Stédngel, kreuz-

gegenstédndiges Laub oft haarig
Wirkstoffe:

Atherische Ole, Bitterstoffe

Vertreter:

Taubnessel, Minzen, Gunder-
mann, Salbei, Melisse, krie-
chender Giinsel, Wald-Ziest,
Braunelle, Dost, Lavendel
Fazit:

hdufig, fast keine giftigen

Vertreter, gut zu bestimmen




;Iilié'Wivchtigsten Pflanzenfamilien

|Korbbliitler
Merkmale:

- Aus einzelnen Bliiten 2zusam-
|mengesetztes Bliitenkdrbchen -
aus Jedem Bliitenblatt geht ei-
ne Frucht hervor (Pappus des

| Lowenzahn) .

|- Oft Grundblédtter (bodennahe
Blattrosette), oft gesidgte,
gebuchtete Blattrédnder

- Manchmal weiBe Pflanzenmilch
(Achtung vor giftigen Mohn,
Sumach und Wolfsmilchgewédch-
sen)

Wirkstoffe:
FGerbstoffe, Bitterstoffe,

dtherische Ole, Flavonoide
"iYerjrejﬁr:

;Léwenzahn, Gansebliimchen, Weg-
iﬂwarte, Klette, Sonnenblume,
Disteln, Kornblume, Ringelblu-
Jme, Wiesen-Pippau, Rainfarn,
BeifuB, Schafgarbe, Margerite,
Kamille, Goldrute, Wiesen-
Bocksbart

Pazit:

JHaufiges Vorkommen mit vielen
essbaren Vertretern, aber auch
giftigen wie Greis- und Kreuz-

| krdutern und Wucherblumen.

. Ringelblume
Calenduls oflivimlisa,

1, @emeine Shafgarbe
Achilles Millefolium.

8, Ropenpidtden | =N ,
Goaphatinm diokoum e

5. Woblvecleth

Termat Arnica montana.

». @oelrorif 4.
Leontopodium alpinum.  Arteenisia  Absinthiam.

Doldenbliitler
Merkmale:

- Atherischer Geruch nach Mdh-
re, Fenchel, Kimmel oder Zit-

| rus

- 0ft (mehrfach-)gefiederte
Blatter

- Stédngel oft hohl

(- Meist weiBe) echte Dolden-
bliiten (keine Scheindolden,
die sich verdsteln wie Holun-
derbliiten)

Wirkstoffe:

:Atherische Ole, Alkaloide




L. Bventlan

f m Heracleum Sphon

8. @eflotter Schioling §
Conium maculatam.

2. @ebeindlicher Hoaritrang
Peucodanum officinale.

Vertreter:

Wilde Mohre, Ké&dlberkropf, Pas-
tinak, Wiesen- und
StiBdolde,

Meisterwurz, Sanikel, gefleck-

Giersch,
Riesenbédrenklau,

ter Schierling

Fazit: Nicht fir

Oberste Vorsicht wegen leich-

Anfénger!

ter Verwechslungsgefahr zu
stark giftigen Pflanzen! Ge-
wiirzkrduter wie Anis, Fenchel,
Kerbel sollten
kultiviert werden und zur Si-

Kimmel oder
cherheit nicht wild gesammelt

werden, insbesondere Wurzeln

und Samen.

' Weitere Pflanzenfamilien

Hiilsenfriichtler
(Frihlings-)Platterbse, Zaun-
wicke, (Wiesen-)Klee, Lupine,
Besenginster, Hauhechel, Sau-
erklee
Wolfsmilchgewéchse
|Zypressen-Wolfsmilch, Wald-
Bingelkraut
Veilchengewédchse
M&rz-Veilchen, Stiefmiitter-
chen, Wald-Veilchen
Storchschnabelgewédchse
Stinkender Storchschnabel
(Rubrechtskraut), kleiner,

Wiesen-, Wald-Storchschnabel

Nachtkerzengewédchse

Weidenrdschen, Nachtkerzen

Malvengewédchse

Wilde
Stockrosen, Samtpappel

Malve, echter Eibisch,




Die wichti_gjt’en Pflanzenfgmilien

Mlonzenfomiliei

EKndterichgewédchse

Ampfer (Bliiten eher griin, rot-
lich),

weiBlich, rosafarben),

Knéteriche (Bliiten eher

echter

Nelkengewéchse
| Sternmiere, Vogelmiere, Licht-
nelke, Kornrade, Seifenkraut
Primelgewédchse:
| Schliisselblume, Pfennigkraut,
Alpenveilchen
Heidekrautgewéchse:
Preiselbeere, Heidelbeere,
Rauschbeere, Moosbeere, Fich-
tenspargel, Besenheide
| Rétegewédchse:
Kletten-Labkraut, Wiesen-
Labkraut, Waldmeister
| Raublattgewéchse:
Lungenkraut, Beinwell, Nat-
ternkopf, Borretsch
Wegerichgewédchse:
Wegeriche, Fingerhiite, Ehren-
preis, Lowenméuler, Gnaden-

krauter

\

Braunwurzgewédchse:

Konigskerze, Braunwurz, Som-
merflieder

Mohngewéchse:

- Erdrauch, Klatsch-Mohn, Ler-

chensporn, Schdéllkraut

2. Ader-Rrummbals

Lycopsis arvensis

f 8, Gemeined Lungenfranut
) b Pulmonariaofficinalis

1. ®ebriudlidie Hundunge

Cynoglossam officinale.




|macht

Lals

Manche Giftpflanzen konnen be-

reits in geringen Mengen
schiddlich und auch todlich
sein (Schierling 20g frische

Blatter).

Durch eine feine Dosierung

die Pharmazie einige

.Pflanzen als wertvolle Medizin

nutzbar, =z.B. Digitalis oder
| Schlafmohn.
| ACHTUNG! Fiir das wilde Sammeln

und den laienhaften Gebrauch

sind diese Giftpflanzen abso-

|lut ungeeignet!

Eine frilhzeitige Auseinander-
setzung und auch sichere Be-
stimmung von Giftpflanzen sind
SicherheitsmaBnahme unbe-

dingt anzuraten.

VORSICHTSMASSNAMEN

- Verwende nur sicher bestimm-
te Pflanzen!

- Kenne die Giftpflanzen!

— Vorsicht bei Doldenbliitler
(z.B. gefiederte Blatter)

- Erhohte Vorsicht fir:

- Kinder
- Schwangere
— Geschwédchte Personen

,,Glftpflanzen

VI‘A.

- Erhohte Vorsicht bei:
- Verarbeitung groBer

Mengen

(Z.B. Tee, Tinktur,
Pesto)

- Samen, Friichten,
Wurzeln

- Giftnotrufnummer Thiringen:

10361 730 730

Giftigste Pflanze Europas.

Blauer Eisenhut
(Aconitum napellus)

Ver-
giftungen bereits durch Beriihrung

mit der Haut!




Kenne die gefdhrlichsten Giftpflanzen:

-Eisenhut

(Aconitum napellus, HahnenfuBge-
wachse)

Sehr giftig, schon wenige
Gramm Pflanzenmaterial kdnnen
lebensbedrohlich sein. Mit
Bliiten spielende Kinder sind
bereits gefédhrdet.
(Giftaufnahme iiber intakte
Haut und Schleimhaut! Vorsicht
vor Wurzelsaft bei Gartenar-

beiten!) &2
W hierli

(Cicuta virosa, Doldenbliitler)
Sehr giftig, Bereits kleinste
Mengen sind gefé&hrlich Zﬁ

_ Qeflecl Schierli

(Conium maculatum, Doldenbliitler)
Sehr giftig, auch kleine Men-
gen sind tdédlich. iﬁ

- Tollkirsche

(Atropa belladonna, Nachtschat-
tengewichse)

Sehr giftig. Bereits 3-4 Bee-
ren kdnnen bei Kindern zu

Symptomen filhren. iﬁ

- Herbstzeitlose

(Colchicum autumnale, Zeitlo-
sengewéchse)

Sehr giftig. Kleine Mengen be-
reits kritisch. 32

- Eibe (Baum)

(Taxus baccata, Eibengewichse)
Sehr giftig. Besonders die Na-

deln. iﬁ

- S T
Loonelonm Lep et sr | Ci il

- Roter Fingerhut
(Digitalis purpurea, Wegerich-
gewichse)

Sehr giftig. Herzwirksame
Steroidglykoside . 32

— Hund P14
(Aethusa cynapium, Doldenblit-
ler)

Sehr giftig. KE

- Seidelbast

(Daphne mezereum, Seidelbastge-
wichse)

Extrem hautreizend. Wenige

Beeren sind fiir Kinder tod-

lich. %2




(Laburnum anagyroides, Hiilsen-
frichtler)
Sehr giftig. Besonders die

Samen. 32
- Gewshnlicl Maieldckel

(Convallaria majalis, Spargel-

(Eranthis hyemalis, HahnenfuBge-

wachse)

¢iftig. A
_ Gewshnlicl Pfaffenhiitol

(Buonymus europaeus, Spindelbaum-
gewédchse)

Giftig, besonders die Samen.

A
. Gewshnliche Stechoal

(Ilex aquifolium, Stechpalmenge-

gewédchse)
Sehr giftig. Enthdlt herz-
wirksame Glykoside. 22

— Gewshnlicl Chri
(Helleborus niger, HahnenfuBge-
wichse) wichse)
Leicht giftig, besonders die

Sehr giftig, hautreizend.
’ Beeren. Zl

Bei grdBeren Mengen gefédhr-

lich. %2
Stink-Wacholder
(Juniperus sabina)

Giftig, stark hautreizend.

A
- Feld-Rittersporn

(Delphinium consolida, Hahnen-

fuBgewéchse)
Giftig, Beil groBeren Mengen
gefdhrlich. Z&

- Aronstab

(Arum maculatum, Aronstabge-

wichse)
Enthdlt Scharfstoffe, stark
hautreizend. Z&

_ Sehslll

(Chelidonium majus, Mohngewdch-

se)
Giftig. Gelber Milchsaft ist
hautreizend. Z&




Kenne die gefdhrlichsten Giftpflanzen:

- Frihlings-Krokus

(Crocus vernus, Schwertlilien-
gewédchse)

Leicht giftig, Magenbe-
schwerden, Erbrechen, Kopf-

schmerzen Z&

_Greiskri
(Senecio, Korbbliitler)

Hoher Gehalt an Pyrrolizi-
din-Alkaloide, leberschadi-

gend A

. A AREEES Gaates . g Gemeines Brengkraut.




Schadstoffbelastete Orte

Manche Orte sind zum Sammeln nicht geeignet, da diese durch
Unweltgifte belastet sein kdnnen. Pflanzen kdonnen solche Gif-
te anreichern.

Um die Aufnahme von Umweltgiften itiber Wildkriduter als Nah-
rungsmittel so gering wie mdglich zu halten, sollten folgende
Orte zum Sammeln gemieden werden:

==

Militdrgeldnde (ehemalige) Miillhalden (ehemalige)

Arsen und Blei in Munitions- Starke Belastung mir di-

resten. versen Schadstoffen.
Erzabbaugebiet

Bahngleise (ehemalige)

Intensive Verwendung von Z?m ie;l stérk?fBelastzng

Pflanzenvernichtungsmittel mit Industriegiften un

sowie PAK und Schwermetalle

(Gleisimprédgnierung).

Industriegebiete (ehemalige)

Gifte Jeglicher Art.

Rédnder stark befahrener
StraBen

Reifenabrief, unverbranntes
01, Salze, Schwermetalle.
Bei kleinen LandstraBen ist
die Belastung deutlich ge-
ringer.




PRSI

] Schadstoffe in unserer Natur

Schwermetalle

Blei, Cadmium und Quecksil-
ber

Munition, Batterien, Bauin-
dustrie, Farben, Halbleiter
wie Solarzellen, Leuchtstof-
flampen, Bergbau

Arsen

Batterien, Munition, Pesti-
zide, Halbleiter wie LEDs,

Solarmodule, Mikrochips,
friher Holzschutzmittel,

Bergbau

Agrar-Chemikalien

Pestizide, Herbizide, Diinger

Aromatische Kohlenwasser-
stoffe

Benzol, Losungsmittel,
Kunststoffe, Additive in
Treibstoffen, Farbstoffe,
Lacke, Nylon, Pflanzen-
schutzmittel, Duft- und Aro-
mastoffe

PAK (Polycyclische Aromati-
sche Kohlenwasserstoff)

Weichmacher in Kunstoffen,
Farbstoffe, Schmierstoffe,
Holzschutzmittel und
StraBenbau

friher:

Leichtfliichtige Chlorkohlen-
wasserstoffe

(PVC-Herstellung, Synthe-
FCKW, Pestizi-
Entfet-

sechemikalien,
de,
ter)

Reinigungsmittel,

Uberdiingung

Nitrat,
in Diingern,
le

Ammonium, Phosphate

Abwasser und GuUl-

Salze

Streusalz

: Mikroplastik

Zerfall von Plastikabféllen,
Reifenabrieb

Arzneimittelriickstédnde

wie Hormone (Ostrogene) oder
Antibiotika in Gille oder Ge-

wasser (aus Kladranlagen)



Parasiten - welche Risiken gibt es wirklich:

Fuchsbandwurm

Deutschland
gemeldeten Fédlle stammen von
(60

meis-

Die meisten in

Infektionen im Ausland
von 70 im Jahr 2020),

tens durch StraBenhunde oder
direkt
rekt durch die eigenen mit-

Katzen - oder indi-

genommenen Haustiere.

Keine gemeldeten F&dlle durch
Wildbeeren- oder Wildkrauter

-Sammeln.

Schutz:

- Hundewiesen und Wildwech-
sel meiden.

- Vorsicht in Ybetroffenen

Regionen im Ausland

Kleiner Leberegel

Lédsst befallene Ameisen auf
Bliiten klettern,
festbeiBen,

wo sie sich
z.B.
Schafen gegessen zu werden.

um von

Befall

selten.

von Menschen sehr

Schutz:

- Vorsicht beim Sammeln in

Nédhe von Ameisenhaufen und

beim Waschen auf Ameisen

achten und aussortieren.

GroBer Leberegel

Wird von Dbefallenen Weide-
tiergen ausgeschieden und
breitet sich Uiber Gewésser
aus.

| Befall von Menschen sehr
selten.

Infektionen stammen meistens

aus dem Ausland.

Schutz:

- Generelle Vorsicht bei
Pflanzen mit Wasserkontakt
(Brunnenkresse, Bachbunge,

Wasserminze).

— Nicht Sammeln wenn Weide-

tiere in Gewdsserndhe sind.

- Vorsicht in betroffenen

Regionen im Ausland

Fazit
Die Gefahr vor Parasiten
durch Wildkraduter ist au-—

Berst gering.

Gefdhrlicher
betroffene Regionen.

sind Reisen in



|

.| Flavonoide

| - Sehr groBe Stoffgruppe- ent-
. ldeckt bei gelb (lat. Falvus)

 ‘— Zuckerverbindungen, die sehr :t

|- Einhillende, entziindungshem-

imende und reizmildernde

| Schleimhaut.

l- Z.B. Spitzwegerich

{ !
| }

Wichtige Grupbén von Pflanzenwirkstoffen

rETYWTY

| Pflanzenwirkstoffe entfalten ihre Wirkung auch bei Menschen, die

‘Inichts dariiber wissen. Wer Freude am regelméBige Sammeln hat und

dem die Wildkr&duter schmecken, muss sich nicht unbedingt mit
Pflanzenwirkstoffen auskennen. Vieles ist auch noch unerforscht,

Papier weiB3 nicht alles.

'FEin Uberblick iiber Gruppen von Pflanzenwirkstoffen kann aber ge-

rade im Bereich der Pflanzenheilkunde hilfreich sein. Pflanzen
mit dhnlichen Wirkstoffen haben oft vergleichbare Effekte. Man-
che Gruppen wirken heilend, andere konnen giftig sein. Dieses

Wissen hilft, Nutzen und Risiken besser einzuschédtzen.

™ m =Ty oy YT - i Py = o = S

”}Pflanzenschleimstoffe |- Flavanole mit zusammenzie-

|hender/adstringierende Wirkung

. in Rotwein und griinem Tee
|viel Wasser aufnehmen und |

quellen. ‘k - Je nach Typ, geféaBverstar-
lkend, krampfldsend, antibakte-
riell, entziindungshemmend.

ST

Schutzschicht fir (Magen-)

|- Pflegend und beruhigend fir
die Haut

fadrbenden Pflanzen

- Farbstoffe: Randschichten
aller Gemiise, Obstarten, Niisse i
und Getreide, Bohnen, Bliiten |

- Isoflavonoide als Phytodst-

rogen in Sojabohnen.

b o b p— ’ = ; A : B




- Z.B. WeiBdorn, Johannis-

kraut, Ginko

@Gerbstoffe (Tannine)

- Bitter und adstringierend

("pelzig")

- Inaktivieren Proteine, z.B.
beim Gerben, zerstoren dadurch

Hille von Pilzen und Bakterien

- VerschlieBt und schiitzt die
oberste Schicht von geschwol-
lenen, entziindeten Schleimhdu-

ten

- Entzlindungshemmend, schwer-
metallbindend

- Z.B. Ringelblume, Eichenrin-
de, Blutwurz, Frauenmantel,

Blut-Weiderich, Odermennig

Atherische Ole

— Leicht flichtige, duftende
Ole

- Schutzmittel der Pflanze ge-
gen Bakterien und Pilze -

keimtotend

- Klassisch eingesetzt beil
Atemwegserkrankungen {iber Kos-
metik bis zur Aromatherapie

- Viele Gewlrzkraduter, die
gleichzeitig gut fiir die Ver-

dauung sind

- Verwendung in Zeremonien
vieler Kulturen (z.B. R&duche-
rungen)

- Wichtige Pflanzenfamilien:
Doldenbliitler und Lippenbliit-
ler

- Z.B. Minze, Jasmin, Rose,

Salbei, Thymian

T —— e - i - = ey
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;“Bitterstoffe

|- Bitter aber nicht adstrin-

gierend (zusammenziehend, pel-

| ziger Mund) wie Gerbstoffe.

|- Férdert die Produktion von

I Verdauungsséaften.

- Positive Wirkung auf innere

Organe

o — Wichtigste Pflanzenfamilie:

\

menden

| Korbbliitler

- Wenig Vorkommen in modernen

Zuchtformen der Gemilisepflan-

| zen.
- Z2.B. Hopfen, Lowenzahn,
kriechender Gilinsel, Wermut,
| Schafgarbe
| Saponine

- GroBe Stoffgruppe von schiu-

"Seifenstoffe"

- Schaum in Pfiitzen mit herun-

',tergefallenen Kastanien

- Schiitzt Pflanzen vor Pilzbe-

fall, giftig fir Fische

- Harntreibend, schleimldsend,

hormonstimulierend, entzin-

fdungshemmend

|- In groBen Mengen schidlich
| fiir den Menschen.

- Z.B. Waschnussbaum, Seifen-

Ty ——

Wichtige Gruppen von Pflanzenwirkstoffen

e—————

| kraut, Vogelmiere, rote Beete,

Génsebliimchen, Rosskastanie

|Herzwirksame Glykoside

| - Spezielle Zuckergeriiste mit

starker Wirkung auf das Herz

- Nur unter adrztlicher Auf-

sicht sehr gute Herzmittel |

ansonsten toddlich giftig

|- Z.B. Fingerhiite (Digitalis)
aund Maigldckchen

Alkaloide

P ———

— Nicht genau definierte che-
mische Stoffgruppe - immer or-
| ganische Stickstoffverbindun-
gen.

- Teils sehr starke Wirkung |
| je nach Dosierung todlich.

|- Schmerzlindernd,

entspan-
nend, stimulierend, psychoak-
tiv.

| - Rausch- und Ritualpflanzen
iin vielen Kulturen

|- Wichtigste Pflanzenfamilie:

%Nachtschattengewéchse.

| - Stoffe: Nikotin, Koffein,
|
Morphin,

}— Ungeeignet fiir Wildkraduter-

Strychnin

lsammeln - zu geringe therapeu-

\
B e e



| tische Breite (=Gefahr der

| Uberdosierung)
i\

| Pyrrolizidinalkaloide

f— Die Stoffgruppe steht unter
ﬁVerdacht leberschéddigend und

Hkrebserzeugend zu sein.

| - Fir Pharmazeutische Anwen-
,dungen stehen Ziichtungen ohne
| PA zur Verfiigung (z.B. Huflat-
tich)

- Wildpflanzen: hoher Gehalt
| in Greiskrdutern (ohnehin
'Giftpflanzen), niedriger Ge-
halt in Raublattgewdchse, wie
|Beinwell, Borretsch, Lungen-

| kraut

Q— AuBerlich angewandt unbe-

‘denklich (Beinwell).
l

- Einige Heilkrduter der
' Volksmedizin
|- Wenn wild gesammelt und in-
1nerlich genutzt, nicht in gro-
' Ben Mengen!

|
|

| Senf6l-Glykoside
| - Scharf schmeckende Stoffe

| - Hautreizend, anti-

| bakteriell

|- Wichtigste Pflanzengruppe:

anregend,

|Kreuzblitler

|

|- Z.B. Meerrettich, Kresse,

iSenf, Wiesenschaumkraut

|
Antioxidantien

- Sammelbegriff unterschied-

|
!
Jlichster Stoffgruppen
|

|- Binden hochreaktive freie
| Sauerstoffradikale, die aus

Stressbelastung resultieren

- In Pflanzen sind PFarbstoffe
(Flavonoide) oft Antioxidan-
' tien, daher nur waschen nicht

schidlen

| Furocumarine

| — Erhohen Lichtempfindlichkeit
'der Haut und koénnen bei UV

| Strahlung starken Sonnenbrand
ausldsen

- Wichtigste Pflanzenfamilie:
|Doldenbliitler
|

- Z.B. Riesen-Barenklau, En-

| gelwurz, gering: Zitrusfrich-

| te, Bergamotte

L e S ]



Mannergesundheit

Pflanzenheilkunde kann die Mé&nnergesundheit gezielt fordern.

Bestimmte Heilpflanzen unterstiitzen die Hormonbalance,

star-

ken die Prostata und fordern Vitalitdt sowie Leistungsfidhig-

keit. Natirliche Wirkstoffe helfen dabei,

Beschwerden vorzu-

beugen und das allgemeine Wohlbefinden zu steigern.

Prostata & Harnwege

- Brennnesselwurzel
l (Tee oder Extrakt)
Hemmt die VergrdBerung der
Prostata (beginnende Prosta-
tahyperplasie).
Fordert den Harnfluss und re-
duziert nédchtliches Wasserlas-

sen

~ Weid 5scl
(Tee oder Extrakt
Entzindungshemmend fir die
Prostata und Blase.
lindert Reizblasen-
Beschwerden.

- Kiirbisl
(Tdglich Handvoll Kerne oder
etwas 01)

Fordern Gesundheit der Prosta-

ta und Blase

- Birkenbldtter und

- Goldrute

(Tee oder Extrakt)
Fordern Nierengesundheit.

Harntreibend.

- Schachtelhalm

(Tee oder Extrakt)
Stédrkt Blasenbindegewebe

Herz-Kreislaufsystem

- WeiBdorn

(Tee, Extrakt)

Stédrkt das Herz und GeféBle
Durchblutungsfordernd
Blutdrucksenkend durch GefaB-

erweiterung

- Mistel

(Tee, Tropfen)

Senkt Blutdruck durch Entspan-
nung der BlutgefiaBe

- Herzgespann
(Tee, Tinktur)

Blutdrucksenkend, herzstir-
kend, Gemiitsaufhellend

- Baldrian
Entspannt die Gef&dBe und senkt

stressbedingten Bluthochdruck

Testosteron

- Hafer

(Flocken, Tee oder Extrakt)

Steigert die Produktion von

biologisch aktivem Testoste-

ron.




- Brennnesselwurzel
(Tee, Extrakt)
Verhindert Testosteron-

Umwandlung in Ostrogen und

fordert die freie Testosteron-

verfligbarkeit

K bliit]
Kohlarten (z.B. Brokkoli,

Grinkohl, WeiBkohl) reduzieren‘ig

die Umwandlung von T. in Ost-

rogen.

M 14 1 Vi .
Zink, Magnesium, Vitamin D

Allgemein:
- Kraftsport
Intensives Training (<1h)der

groBen Muskelgruppen mit aus-
reichend Regeneration

-1 115 F
regelmédBig 12 Stunden Fasten

- Eisbad
Fluss, See, kalte Dusche

- Ausreichend Schlaf

- Verzicht auf Zucker, Alko-
hol, Tabak, und sonstige Dro-
gen, Lebensmittelverpackung
aus Plastik, Transfette
(raffinierte Pflanzendle wie
Rapsdl)

Brennnesselwurzel
Eichenrinde
Angelika

WeiBdornblétter




——

'] Hilft gegen Brustpannen,

s

{1 14 2 Liidy

] ] Y"r"'.'v "
Prémenstruelles Syndrom (PMS)
 Mnehsofeff

(Tinktur/Tabletten, min.

nate morgens,

3 Mo-
Achtung bei hor-

' moneller Verhiitung)

Reiz-
barkeit, PMS-Syndrom (senkt
Prolaktin,

ron).

steigert Progeste-

- Nachtkerzendl

(Kapseln/0l tiber mehrere Wo-
chen)

Hormonmodulierend durch Gamma-
Linolensédure und entzindungs-
hemmend gegen Brustschmerzen
und Wassereinlagerungen

- Lein

(geschrotet gegessen, viel
trinken)

Hormonregulierend bei Ostrogen
-Uberschuss & Entziindungshem-
mend

N T RN Y T N RS N PN SN T T T WY
»

14 181
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Schwache, ausbleibende Regel-
blutung

- BeifuB

(max. 1-2 Tassen Tee pro Tag,
zweite Zyklushadlfte,
lénger als zwei Wochen am
Stiick)

Warmend. Fordert Durchblutung

nicht

im Beckenbereich und regt Ge-
badrmutter an. Leicht hormon-

ausgleichend.

.
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rauengesundheit

- Engelwurz

(Tee, nicht wdhrend der Perio-
de)

Hormonausgleichend, krampflo-
send, wadrmend und durchblu-
tungsfordernd

- Schafgarbe

(Tee, 1-3 Tassen taglich)
Durchblutungsférdernd, hormon-
ausgleichend, krampfldsend

- Rosmarin
(Tee, Bad)

Fordert die Durchblutung der
Gebadrmutter.

Anregend, gegen
Erschépfung.
~ Ménol Foff
'Regelschmerzen
_ es £i ]
(Tee, 2-3 Tassen tidglich widh-

rend der Periode)
Stark krampfldsend, entspannt

glatte Muskulatur

|
oy
|
1

)

X
|

(Gebarmutter)

(Tinktur, Tee, 1-2 Tassen tag-
lich, nicht langfristig)

Stark krampfldsend und entziin-
dungshemmend, lindert hormo-
nelle Kopfschmerzen/Migréane

| - Frauenmantel

(Tinktur,

lich besonders in der zweiten

Tee, 2-3 Tassen tag-

YT T Y ¥ T YT T ¥ TN T T T T Y ST Y TT YT v re—T



Zyklushidlfte)
Krampfldsend, besonders bei

menstruationsbedingten Unter-
leibsschmerzen, hormonausglei-
chend.

‘ Wechsel jahre
- Traubensilberkerze

(Tinktur, Tee, 1-2 Tassen tig-
lich, nicht langfristig)
Hormondhnliche Stoffe.

Hilft gegen Hitzewallungen,
Schlafstorungen & Gelenkbe-

schwerden.

- Hopfen
(Extrakt, Tee)
Enth&dlt Phytodstrogene.

S ——

Hilft bei Hitzewallungen,
Schlafstdrungen und innerer
| Unruhe.

| — Salbei

(Tinktur, Tee, max. 2 Tassen

taglich, nicht langfristig)
Reduziert Hitzewallungen &
UberméBiges Schwitzen.

- Rotklee

(Bliitentee, 2-3 Tassen tag-
lich)

Milder Ostrogenersatz, hoher
Mineralstoffgehalt.

Hilft gegen Hitzewallungen,

trockene Schleimhidute und Os-

teoporose

- s—=— - - -~ B

S

|

|
!
|

Frauentee
- Génsefingerkraut
- Rotklee

- Frauenmantel

| - Kamille

- Rosenbliiten

,,,,, e i
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Pflanzen spielen seit Jjeher eine groBe Rolle in unseren
Uberlieferten Erzdhlungen und bieten einen ganz besonderen
Zugang zu Pflanzen und der Natur. Mit solchen Geschichten im
Gepédck wird der ndchste Gang in die Krduter zu einer Reise

in die sagenumwobene Vergangenheit.
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In einem Dorf auf dem Lande liebenden und hoffnungsvol-

lebten ein junger Mann und len Herzen der junge Frau

eine Jjunge Frau. ©Sie ver- so sehr, dass sie an Ort

liebten sich, heirateten und Stelle vor Liebeskummer

und waren sehr gliicklich. starb. Da bekam Gott erneut

Sie waren bildhibsch aber Mitleid und verwandelte die

arm. junge Frau in eine wunder-

ho bl Bl Weg-
Und so musste der junge se on: aue ume an Neg
Mann tagsiiber aus dem Dorf esrana.

ziehen, um Arbeit 2zu fin- Dort steht sie noch heute

den. Eines Tages aber kam als Zeichen des hoffnungs-
er nicht zuriick. Die Jjunge vollen Glaubens wund der

Frau wurde sehr traurig und Liebe - die Wegwarte.

wartete den ganzen nédchsten

Tag am Wegesrand vor dem
Dorf auf ihren geliebten
Mann. Aber er sollte nicht
wiederkommen und so wartete

die junge Frau tagein, tag-

aus vor dem Dorf am Weges-

rand.

Gott sah die junge PFrau und
hatte Mitleid mit ihr und

schicke einen Engel, der

ihr offenbarte, dass ihr
Mann nicht mehr lebte. Die

Nachricht schmerzte in



Die Linde
(Tillia)

|Die Nymphe Philyra war Schutz-
' herrin einer Insel in der Agi-
is und war bekannt fir ihre
Schonheit

der Vater von Zeus und verhei-

und Anmut. Kronos,

ratet mit Rhea, fiel in bren-

|nende Leidenschaft fiir sie.

Beim Hoéhepunkt der Lust er-
tappte die ©beiden Rhea. Um
Inicht erkannt zu werden, ver-

wandelte Kronos sich in einen

Hengst und galoppierte davon.

Aus der Verbindung wurde
geboren. Doch
Philyra ihr Kind sah,
' sie sehr: es war ein Mischwe-
1sen, halb Mensch, halb Pferd.
'Entsetzt und voller Scham bat

sie die Gotter,

Cheiron als

erschrak

sie in etwas
um ih-
Und

ldie Gotter verwandelten sie in

anderes 2zu verwandeln,

ren Schmerz zu entkommen.

einen Baum, die Linde. Sie
wurde zum Symbol fiir Trauer
und Wehmut, aber auch fir

Sanftmut und Heilung.

| Cheiron, der von dem Geheimnis

der Linde wusste, wurde zu ei-

nem berihmten Heiler und

Pflanzenkundler.

lder Unterwelt,

|nicht
| Orakel befragt,
| sagung:

ITelephos

{stillte

| Schafgarbe.

Die Schafgarbe
(Achillea millefolium)

Die Meeresgdttin Thetis mdchte
ihrem Sohn Achilles, den Held

Sterblichkeit
abwaschen

der Ilias, die

seines Vaters und
taucht ihn dafiir in den Fluss
den Styx. Aus
Besorgnis h&dlt die Mutter ih-
ren Sohn an der Ferse fest,
bleibt. Thetis

zieht sich ins Meer zurilick und

wo
er verletzbar
ihren Sohn dem Zen-
Achilles

wuchs unter Cheirons Obhut in

vertraut

taur Cheiron an.

den Waldern des Pelion Gebir-

ges auf und wurde auch in der

Pflanzenheilkunst unterrich-
tet.

Spadter, auf dem trojanisches
' Schlachtfeld, verletzt Achil-

lles mit seinem Speer den Tro-

dessen Wunde
wollte.
gab die Weis-

janer Telephos,

verheilen Das

"Der, der verwundet,

| kann auch heilen."

reiste daraufhin zum
bat

Dieser

griechischen und

Achilles

Lager
Hilfe.
Blutung und 1lin-

um
die
die

derte Entziindung mit der

So wie es Cheiron

ihn gelehrt hatte.
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'manischen Mythologie ist

| "Neunkrédutersegen"

‘wurden zur Heilung von

L ———

@e neun Heilklfauter gflin's

Ein bedeutendes Zeugnis fiir

|pflanzliche Heilkunst der ger-

der
(Lacnunga),
Zauber-

eine angelsédchsische

formel mit Wurzeln in altnor-

discher Tradition. Die Kraduter

Vergif-
Krankheiten ge-

tungen und

nutzt.

Neunkrdutersegen:

|- BeifuB

- (Breit-)Wegerich

- Wiesen-Schaumkraut
| - Brennnessel
|- Heilziest

! - Kamille

- Wilder Apfel

| - Kerbel

| - Fenchel

Diese Krduter sollen dem Zau-
ber zufolge gegen das Gift von
Schlangen und Wirmern und ge-

gen Ansteckung helfen.

Die Identifikation der Kriduter
stellt sich als gréBte Heraus-
forderung dar.

Zur Sommersonnenwende wurden

vor Sonnenaufgang neun Kriuter

gesammelt und 2zum Johannis-

busch gebunden. Durch den Feu-

errauch gezogen diente er als

Schutz gegen Zauberkridfte fiir

das kommende Jahr.

Jo-

Rain-

Krduter daflir waren u.a.
hanniskraut, Beifuss,
Dost, Ei-
senkraut, Baldrian, Wegwarte,

Gundelrebe und Attich.

farn, Konigskerze,

Relikt dist der

an

Ein weiteres

Griindonnerstag, dem neun

Frihlingskrduter zubereitet

werden.




~Vom Gdnsehiiten und dem Rund-um-

s SRS

Welmar-Tee”

Ein Gesprach mit Blrglt Sfelﬂmann
uber Wildkrauter

Magst du dich kurz vorstellen
und erzédhlen, wie du 2zu den
Wildkrdutern gekommen bist?

Ich heiBe Brigit Steittmann,
bin 71 Jahre alt, lebe seit 44
Jahren in Weimar und habe die
Stadt Jetzt
bin ich im Ruhestand.

lieben gelernt.

Wildkrauter

seit meiner

Die beschdftigen

mich frihen Ju-

gendzeit. Bei meiner Mutter,

die in Neustadt am Rennsteig
habe ich Tee
sammeln gelernt von den Berg-
Seit
interessiert

aufgewachsen ist,

wiesen im Thiiringer Wald.
ca. vier Jahren

mich das Thema wieder sehr.

Wie hat dich dein Elternhaus
‘hinsichtlich Wildkrédutern ge-
| préagt?

'Es war weniger das Elternhaus,
lsondern meine GroBmutter, die
vin Neustadt am Rennsteig ge-
wohnt hat, das tliber 800 Meter
‘hoch liegt. Ich wurde oft zur
‘Luftverénderung zu meiner

| GroBmutter geschickt. Dort ha-

ben wir eigentlich immer drau-

Ben gespielt und dort habe ich

die Natur lieben gelernt.

Ich

nete Krauterbilindel,

erinnere mich an getrock-
z.B.

fuB flir den G&nsebraten, in

Bei-
der Kammer, wo auch die Wurst
hing. Das hat einfach dazuge-

hort und war Omas Bereich.

Meine Mutter hat lebenslang ab

dem Mai Bliiten fiir Tee gesam-

‘melt. Wenn wir in der Natur
gewesen waren, hat sie immer
gesammelt und hat mir vieles
beigebracht. Wir sind nicht

direkt Tee

sondern wenn wir in der Natur

sammeln gegangen,

gewesen sind und etwas gesehen
haben, wurde das direkt mitge-
nommen. Das ging so nebenbei.
Extra zum Sammeln sind wir fir
Himbeeren in Wald.

Himbeersaft habe ich als kost-

den Den

|lichst in Erinnerung.

Gibt es eine besondere Erinne-
rung von damals, die du mit



Wildkrdutern verbindest?

|Mit Kuh,
Ziege und Kaninchen ist meine

Schwein, Hihnern,

~ |Pamilie in Neustadt am Renn-

steig Selbstversorger gewesen.
1 O0bst dort

1 oben Winter

und Gemiise wiachst
nicht

|sind sie ein wenig ausgezehrt

viel. Im

| gewesen wegen fehlenden Vita-
Im Frih-
Kinder dann

minen und Mineralien.
ling wurden die
auf die Wiese geschickt, um
dreierlei Krduter 2zu sammeln;
wahrscheinlich Schafgarbe,
| Spitzwegerich und Lowenzahn.

Die EKrduter wurden kleinge-
schnitten auf dem Butterbrot
| gegessen. Sie waren so hungrig
|nach frischem Grin, dass meine
Mutter jedes Jahr wieder er-
| z8hlt hat, wie das gut gewesen
list in ihrer Jugendzeit. Das
starke und

war flir sie eine

|lebendige Erinnerung.

@ibt es noch eine Erinnerung
|mit Wildkrdutern, die dir be-
sonders in Erinnerung geblie-
ben ist?

; Jedes Jahr im

jahr haben wir kleine Gé&nsekili-

zeitigen Frih-
l ken geholt, die spadter 2zur
GroBmutter gebracht wurden zum
| Aufwachsen. Davor mussten die
‘Kﬁken bei uns versorgt werden.
Dafliir wurde ich als Kind 2zum
Brennnessel sammeln geschickt.

1Und ich erinnere mich, wie die

Kiiken

Wonne

sich dann mit Gier und
darauf gestirzt haben.
Das war ein schénes Kindheits-
Tiere

erlebnis, die kleinen

aus der Natur versorgen 2zu

konnen  und das hat einen
selbst gliicklich gemacht und
Freude bereitet zu sehen, wie
zarten Tiere

diese kleinen,

begliickt wurden.

Bei meiner Oma bin ich dann

spdter mit den G&nsen 2zum
ILoschteich geschickt worden.
Da bin ich mit den zehn Génsen
durchs halbe Dorf

dort waren andere Kinder auch

zum Teich,

mit ihren Ga&nsen. Da haben die
Gadnse gebadet und dann ging es
wieder nach Hause. Die wuss-

ten, dass sie zu mir gehodren.




IWie ich das als Kind hinge-
| bracht habe,
iobwohl ich

Angst vor dem Ganserich gehabt
habe,
gezwickt hat.

weiB ich nicht,

auch immer etwas

der manchmal in die Wade

Das Ganze war damals so
selbstverstiandlich, das haben
alle Dorfkinder gemacht. Da
staune ich heute selbst dar-

Uiber, wie das geklappt hat.

Welche Heilmittel aus Wild-
pflanzen hat deine Familie in
Neustadt am Rennsteig noch ge-
nutzt?

Die GroBmutter hat Ringelblu-

mensalbe gemacht und es gab
Tinkturen im Einweckglas.
Hochgeschédtzt war Arnika. Das

war ein Geheimtipp auf welchen
Das hat
weitererzéhlt

Wiesen Arnika wichst.

man nicht und

unauffédllig gesammelt. Meine
GroBmutter hat einen Auszug in
Alkohol damit gemacht und ihre
schmerzende den

Arthrose an

Knien damit eingerieben.

An den Kampfergeruch bei Oma
| erinnere ich mich auch gut.

Fichten

Maitriebe

Von den wurden die

Jjungen gesammelt,

| aufgekocht und ins Badewasser

| gegeben. Das habe ich immer

sehr gemocht.

'Was treibt dich heute an Wild-
| kréduter zu sammeln?

'Es interessiert mich und macht

mir Freude. Es sind die natilir-

|
|lichsten Lebensmittel und ha-

ben einen hoheren Gehalt an

Vitaminen und Mineralien, als

das Obst und Gemlise, das wir

kaufen kdnnen, was teilweise

auch Uberziichtet ist.

In meinem Alter spielen auch
Aspekte

eine Rolle und ich freue mich,

die gesundheitlichen

wenn ich hore, wie man mit na-
tlirlichsten Lebensmitteln sei-

ne Gesundheit fordern kann.

Auch das

tut mir kSrperlich gut.

Gehen beim Sammeln

Mich Uberrascht immer wieder,

dass viele Pflanzen essbar

sind, wie das G&nsebliimchen,
aus dem man sich einen Tee ma-

chen kann.

Auch die frischen Knospen von

Brombeeren sind essbar, das

habe ich
sie schmecken tatsédchlich nach
Kokos.

sofort probiert und

Wie und wo sammelst du deine
Wildkréduter?

'Das ist rund um Weimar, in
Parks und der Natur, die ich

6ffentlichen Verkehrsmit-
FuB
Da drehe ich meine Run-

mit
teln
| kann.

und zu erreichen




lde.
‘und nach Krdutern ausschauen
lhalten,

letwas sehe,

mit.

| Boden,

|Msdesii8 handelte,

Hauptziel ist das Gehen
immer im Hin-
ich

nehme ich es auch

gehort

tergrund dazu und so wie

Es kann auch wenig sein.

Ich habe inzwischen auch einen

richtigen Blick dafir entwi-
ckelt. Auch mein Hobby, die
Photographie, scharft den

Blick fir die Schonheiten am

fiir die kleinen Dinge.

Hattest du beim Sammeln einmal
eine Dbesondere Uberraschung

|l erlebt?

Zu DDR-Zeiten war es sehr po-

puldr Holunderbliitensirup mit

Zucker und Zitronensdure zu
machen. Wir hatten einmal die
Zeit der Holunderbliite ver-
passt. Aber meine Mutter mein-
te, den "Ziegenbart", wie wir
ihn nannten, koénne man be-

| stimmt auch nutzen und wir ha-

ben das einfach ausprobiert.
Und der Sirup hat uns dann
‘noch besser geschmeckt. Er

‘hatte eine leichte Pfirsichno-

te.
!In Norwegen habe ich auch
| "Ziegenbart" gesehen und habe
daraus einen Sirup gemacht.

Der Mann meiner Freundin fand

dann heraus, dass es sich um

was Wikinger

auch fliir das Bierbrauen ge-

‘nutzt haben.

| der Kiiche etwas zubereite,

| wo

' kommen bin,

Ich wusste, dass es MadesiB
gibt, wusste aber bis dahin
nicht, dass es "unser Ziegen-
bart" ist.

Wie verwendest du deine Wild-
kréduter nach dem Sammeln?

Wildkraduter be-
Kiiche. Ich

sammle Tee das ganze Jahr {liber

Ich verwende

sonders in der

und mische die verschiedenen
Bliiten. Das ist mein "Rund-Um-
W e ima »r»r - T e e "

Die Wildkraduter flir die Kiiche
lege ich nach dem Waschen auf
Und
so wie ich in
da

passt,

die Spiile zum Abtrocknen.

eher ungeplant,

ich denke

kommen

das es

die frischen Krauter

dazu. Ich verwende sie oft im
Salat oder auf dem Butterbrot
und 1im Quark oder Smoothie,
aber auch mit einem hart ge-
kochten Ei

als Brotaufstrich

vermischt. Aus frischen Krau-
tern mache ich auch gerne
Kriauterbutter.

Wenn ich nicht zum Kochen ge-

dann trocknen die

Krauter einfach. Daraus kann
ich gut Krédutersalz machen
oder ich verwende sie so filir

den Salat.

Was ist dein Lieblingsrezept?




Krédutersalz und Kréduterbutter

!gibt es dauerhaft bei mir und

|wenn es nicht da ist, fehlt
lmir etwas. So nehme ich Jeden
Tag Wildkrduter zu mir, z.B.

lauch Bitterstoffe,

die Verdauung sind.

die gut fir

Fir Omelett oder Gratin nehme

ich auch immer wieder gerne
frische Wildkrduter. Rezepte
aus Blichern und dem Internet

probiere ich auch immer wieder
gerne aus. Zum Beispiel schme-
cken in der Pfanne ausgebrate-
nach

ne Spitzwegerichbliiten

Pilzen.

Auch aus gemeinsamen Wildkrdu-
terspaziergidngen, wie mit dir,
ich

Anregungen mit.

nehme immer wieder neue

Konntest du gesundheitliche
Erfolge bei der Verwendung von
Wildpflanzen als Heilmittel
erzielen?

Ja, ich {ibe mich darin, ent-
ziindungshemmend zu essen. Und
ich habe den ZEindruck, dass

meine Gesundheit von verschie-

denen Krdutern und Gewilirzen

und Naturmitteln besser gewor-
den ist.

Ich versuche diese Gewlirze und

|Krduter an so viel Gerichte

|wie mdglich anzubringen, um

| jeden Tag eine kleine Mengen
zu essen. Zusammen mit der Um-

Istellung meiner Erndhrung sind

\
<

Krduter ein wichtiger Bau-
' stein. Das ist etwas Langfris-
tiges, liber Wochen und Monate,
nicht so wie bei einer
Schmerztablette. Wenn ich auf
Reise Dbin, 2zwickt es etwas
mehr, und wenn ich wieder 2zu-
hause bin wund meine normale

Erndhrung halte, wird es wie-

der besser.

GroBmutter hat Arnika-

Schmerzmittel

Meine

' salbe wie ein
!angewandt und hat zu verstehen
' gegeben, dass das eine starke

|sofortige Wirkung hat.

' Gibt es eine "Geheimzutat" aus
:der Wildkrduterwelt, die die




meisten Menschen unterschat-
zen?

Ja, die Brennnessel wird als
lastiges Unkraut eingeschéatzt,
Jobwohl sie einen so hohen Mi-
und Vitaminstoffgehalt

Der Geschmack gefdllt mir

Ineral-
hat.
aber nicht, den Tee trinke ich
|wie Medizin.

Fir mich macht es die Mischung
jund Vielfallt aus.

'meinen Tee auch immer, so dass

Ich mische

|ich ihn jeden Tag trinken kann

jund er mir auch schmeckt. Von
‘meiner Mutter habe ich ge-
|lernt, dass Brombeer-, Himbeer

- und Erdbeerblédtter eine gute

| Grundmasse ergeben und die

IWiesenblumen, die reicher an
Wirkstoffen und intensiver im
sind,

Geschmack ergeben dann

Jdie Wirze im Tee. So handhabe

lich das noch heute.

I Welche Fehler sollte man beim
Sammeln von Wildkrédutern unbe-
dingt vermeiden?

Der Naturschutz ist sehr wich-

' Kaltextraktion.

| iberzeugt davon,

|haupt kein Muss

tig. Man sollte so sammeln,
dass man nicht sieht, dass an
der ©Stelle gesammelt wurde.

Damit bin ich heute sorgsamer

geworden.

Wenn ich mir nicht sicher bei
der Bestimmung bin, sammle ich

die Pflanze lieber nicht.

Hast du weitere Tipps wie
Wildkréduter ohne viel Aufwand
in den Alltag integriert wer-
den kénnen?

Im Urlaub nehme ich im Vorbei-

1 gehen Bliten wund Krduter in

Wasserflasche filr eine
Dafiir braucht

Ausristung und

meine

man keinerlei

es schmeckt sehr gut.

Gibt es etwas, das du gerade
der Jjungen Generation oder An-
féngern besonders ans Herz le-
gen mdéchtest?

Interessiert euch, 1lernt und

erndhrt euch davon, da es ge-

sundheitliche Pradvention ist.

Wenn ihr anfangt, bin ich

dass der Fun-
ke {lberspringt und es Uber-
ist, sondern
nur Freude macht und ihr einen

Sinn dafiir entwickelt.

|Vielen Dank fiir die kostbaren

Einblicke 1in
rungsschatz!

deinen Erfah-
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wildblume-weimar.de

Hier geht's weiter!




