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EINLEITUNG

Ist es ein Wildkraut oder Unkraut
und wo liegt eigentlich der Unter-
schied? Viele finden Unkraut im
eigenen Garten eher nervig, dabei
hat es oft einiges zu bieten. Machen
Sie einfach das Beste daraus, denn
wenn das Unkraut schon mal da
ist, kann man es vielleicht auch
nutzen und im Idealfall essen Sie es
einfach auf. Und weil Wildkraut

viel sympathischer klingt, nennen
wir es jetzt auch so, einen Unter-
schied gibt es ndmlich nicht.

Um die Vielfalt unserer Wildkrauter
darzustellen, haben wir zwei Poster
zum Thema ,Kichenkrauter” und
,Heilkrauter” erstellt. Passend dazu
soll lhnen dieses Heft zeigen, wie
wertvoll und vielseitig diese Krauter
sind.

Bevor Sie nun also versuchen
den Giersch in Ihrem Garten zu
bekampfen, machen Sie lieber ein
leckeres Pesto daraus. Und wenn
Sie erschmeckt haben, dass man
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ihn auch gut anstelle von Petersilie
verwenden kann, dann werden Sie
sich vielleicht Uber sein Wuchern
freuen.

Vielen Wildkrautern wird zudem
eine Heilwirkung nachgesagt,
die teilweise schon im Mittelalter
genutzt wurden. Daher haben wir
auch hierzu einige Anwendungs-
beispiele benannt. Selbstverstand-
lich kann ein Heilkraut keinen Arzt
ersetzen, dennoch kénnen sie
oftmals Linderung verschaffen und
manche Wirkungsweisen konnten
auch
wissenschaftlich bestatigt werden.

Lesen Sie hier, wie Sie unsere
heimischen Wildkrauter in der Kiiche
oder deren Heilwirkung nutzen
kénnen. Dabei soll dieses Heft nur
als Anregung dienen, denn es gibt
oftmals sehr umfangreiche Verwen-
dungsmadglichkeiten. Bitte beachten
Sie zudem die Hinweise am Ende
des Heftes.



Echte Arnika

Arnica montana

HEILKRAUT

< Juni - Juli
T 20-50cm

Verwendbare Teile:

Bliten

Geschutzte Art —
darf nicht in der
freien Natur
gesammelt werden!

Da es schwierig ist,
die Pflanze selber
anzubauen, kann
man die Bliten

im Handel erwerben.

Eine stark zu verdinnende Tinktur
aus den Blutenkdpfen kann bei Quet-
schungen, Prellungen und rheuma-
tischen Beschwerden helfen. Durch
Gurgeln des Tees (nicht trinken!)
kann man Entzindungen im Mund-
und Rachenraum lindern.

Vorsicht: schwach giftig. Arnika
hat eine starke Wirkkraft und
ist schwach giftig, daher ist sie
sowohl innerlich als auch auBer-
lich nur stark verdiinnt und nur
mit gréBter Vorsicht anzuwenden.
Zudem kann Arnika allergische
Reaktionen auslésen und sollte
daher nur mit Bedacht und nicht
auf offenen Wunden angewendet
werden.

Arnika kann mit verschiedenen
Pflanzen verwechselt werden, die
jedoch nicht giftig sind.
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Mai — Juni
20 -50cm

Barlauch
Allium ursinum

KUCHEN- UND HEILKRAUT

Verwendbare Teile:
Blatter

Der Bérlauch ist mit seinem knob-
lauchartigen Aroma eine sehr be-
liebte GewUrzpflanze. In der Kiiche
finden seine Blatter Verwendung in
Dips, Krauterquark, Krauterbutter,
Pesto, in Nudelteigen, zu Fisch und
Fleisch. So kann man bereits Uber
die Erndhrung seine vielfaltige ge-
sundheitsférdernde Wirkung nutzen.
Er férdert die Verdauung, wirkt
cholesterin- und blutdrucksenkend,
kann Herzinfarkten und Schlagan-
fallen vorbeugen. Auch als Tinktur
sorgen seine schwefelhaltigen atheri-
schen Ole fiir Linderung bei Verdau-
ungsproblemen, Magen-Darm-Leiden,
Leber- und Gallenschwéche, aber
auch bei Problemen der Atemwege.
Vorsicht: Die Pflanze lasst sich,
wenn sie noch nicht bliht, mit
drei sehr giftigen Pflanzen ver-
wechseln: der Herbstzeitlosen
(Colchicum autumnale), dem Mai-
gléckehen (Convallaria majalis) und
dem Gefleckten Aronstab (Arum
maculatum), wobei deren Blatter
beim Zerreiben nicht den typischen
Knoblauchgeruch haben.



Gewdodhnlicher BeifuB
Artemisia vulgaris

KUCHEN- UND HEILKRAUT

< Juli — November
I 60-252cm

Verwendbare Teile:
Blaten, Blatter, Stangel, Wurzeln

Diese Pflanze wirkt besonders als Tee
durch ihre zahlreichen Bitter- und Gerb-
stoffe bei Magen-Darm-Problemen,
Vollegeflihl und allgemeinen Verdau-
ungsbeschwerden. Sie regt den
Gallenfluss an und kann auch bei
Wechseljahresbeschwerden und Kopf-
schmerzen nutzlich sein.

Bekannt ist der Beifu in der Kiiche
als Beigabe zum Génsebraten. Des
Weiteren kann er auch flr Eierspeisen,
Suppen, SoBen oder als Beimischung
zu mediterranen Krautern verwendet
werden.

Vorsicht: BeifuB sollte man nicht
tberdosieren und nicht bei Fieber
oder wahrend der Schwangerschaft
einsetzen. AuBerdem kann er aller-
gische Reaktionen ausldsen.

Man kann die Pflanze sehr leicht mit
der BeifuB-Ambrosie (Ambrosia artemi-
siifolia) verwechseln, ein sich ausbrei-
tender Neophyt, der hoch allergieaus-
|6send ist. Auch ist der BeifuB dem
Wermutkraut (Artemisia absinthium)
sehr ahnlich, dieses kann aber auch
durchaus auf &hnliche Weise verwendet
werden.



Gewdhnlicher Beinwell
Symphytum officinale

HEILKRAUT

< Mai — Juli
I 30-100cm

Verwendbare Teile:
Wurzeln

Die Heilwirkung dieser Pflanze ist
bekannt bei Muskel- und Gelenk-
beschwerden. Eine Salbe aus der
Waurzel hilft bei Zerrungen, Quet-
schungen, Banderrissen, Arthrose
und auch Knochenbriichen und

ist dabei eine pflanzliche Alternative
zu synthetisch hergestellten Arznei-
mitteln. Das enthaltene Allantoin
soll die Gewebeneubildung férdern
und auch reizlindernd und entzin-
dungshemmend sein.

Vorsicht: Wegen der giftigen
Pyrrolizidinalkaloide wird heutzu-
tage von der innerlichen Anwen-
dung abgeraten, auch ein Kon-
takt mit offenen Wunden sollte
vermieden werden.

Vor der Blute besteht Verwechs-
lungsgefahr mit den sehr giftigen
Fingerhut-Arten (Digitalis spec.) und
dem Stumpfblattrigen Ampfer (Rumex
obtusifolius).
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Wiesen-Bocksbart
Tragopogon pratensis

KUCHENKRAUT
& Mai— Juli
I 20-70cm

Verwendbare Teile:
Bliiten, Blatter, Stéangel, Wurzeln

Die jungen Triebe vom Wiesen-
Bocksbart schmecken &hnlich wie
Spargel. Man kann sie roh als

Salat oder gekocht essen. Das Mark
der Stangel hat einen leicht stBlichen
Geschmack. Blatter und Bluten-
knospen kann man zu Salat, Smoo-
thies oder gedinstetem Pfannen-
gemuse hinzugeben.

Dem Wiesen-Bocksbart wird auch
eine naturheilkundliche Wirkung
nachgesagt. Als Tee und Saft soll er
eine blutreinigende, schweiBtreibende
und harnbildende Wirkung haben.

Kann mit dem GroBen Bocksbart
(Tragopogon dubius) verwechselt
werden. Dieser ist jedoch genauso
zum Verzehr geeignet wie der
Wiesen-Bocksbart.
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Gewohnliche Brennnessel
Urtica dioica

KUCHEN- UND HEILKRAUT

< Juli — Oktober
I 30-150cm

Verwendbare Teile:
Blatter, Samen

Die Blatter der Brennnessel schme-
cken in Smoothies, Suppen, SoBen,
Quiches, Salaten, Brot und Brétchen,
zu GemUse und als Spinatersatz.
Somit kdnnen sie auch in der Kiiche
ihre gesundheitsférdernde und
entschlackende Wirkung entfalten.
Die Samen, in einer trockenen Pfanne
gerostet, kdnnen jeden Salat berei-
chern.

Die Heilkraft der Brennnessel kann
auBerlich und innerlich als Saft, Tee,
Tinktur und Badezusatz oder durch
die Nesselruten zur Anwendung kom-
men. Zudem enthalten die Samen
viel Linolséure — aus ihnen kann ein
Brennnesselsamendl gewonnen wer-
den. Das Ol hat ein leicht nussiges
Aroma und kann als Speised| genutzt
werden. >
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> Gewohnliche Brennnessel

AuBerdem eignet es sich zur
inneren und auBeren Anwendung
besonders fur Menschen mit
entzlindlichen Erkrankungen wie
Gicht und Rheumatismus. Brenn-
nesseltee fordert die Harnmenge
und lindert dadurch Blasen- und
Nierenentztindungen. Die Tinktur
kann man gegen Haarausfall
und Kopfschuppen einmassieren.
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Die Einnahme einer Tinktur aus
der Wurzel soll bei Prostatabe-
schwerden helfen.

Eine Verwechslung mit nicht
blihenden Taubnessel-Arten
(Lamium spec.) und der Nessel-
blattrigen Glockenblume (Campa-
nula trachelium) ist moéglich —
diese besitzen jedoch keine
Brennhaare.
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Echter Buchweizen
Fagopyrum esculentum

KUCHEN- UND HEILKRAUT

< Juli — Oktober
I 15-60cm

Verwendbare Teile:
Friichte

Graupen und Grie3 aus Buchweizen
kann man fUr eine deftige Suppe oder
sUBen Brei verwenden. Die Flocken
kann man dem Musli zugeben und
aus dem Mehl lassen sich Pfannku-
chen zubereiten. Dabei ist Buchweizen
fUr Menschen mit einer Glutenunver-
traglichkeit zu empfehlen, allerdings ist
er nicht zum Brotbacken geeignet.

Buchweizen soll durch seinen hohen
Anteil an Mineralstoffen mineralisie-
rend und stimulierend wirken. Indem
er die Durchblutung anregt und sich
gefaBstabilisierend auswirkt, soll er
die BlutgefaBe positiv beeinflussen.
Er soll den Korper entgiften und ent-
zlindungshemmend wirken, daher
kann er bei rheumatischen Erkran-
kungen und Infektionen angewendet
werden. Da er leicht verdauliches
Eiwei3 enthalt und den Blutzucker-
spiegel senken kann, ist Buchweizen
fUr Diabetiker geeignet.

Buchweizen ist selten in der freien
Natur zu finden, jedoch kann man ihn
selber anbauen.
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Gewdhnlicher Dost
Origanum vulgare

KUCHEN- UND HEILKRAUT

&% Juli — September
T 20-60cm

Verwendbare Teile:
Bliten, Blatter

Der Dost ist ein Gewdlrzkraut,
welches, mit anderen GewUrzen
kombiniert, zu mediterranen
Speisen wie Pizza, Pasta-SofRen,
aber auch zu GemUse- oder
Késegerichten passt. Er lasst sich
auch in ein Gewdlrzsalz integrie-
ren — dafUr nimmt man das voll
erblUhte Kraut. Die Bllten eignen
sich auBerdem zum Aromatisie-
ren von Essig, Olen oder auch
Limonaden.

Als Heilpflanze wirkt der Dost
appetitanregend und kann bei
Verdauungsstdrungen angewen-
det werden. Bei Husten wirkt er,
als Tee aufgegossen und mit
etwas Honig getrunken, schleim-
|6send. Durch seine antisepti-
schen Eigenschaften kann man
ihn auch als kalten Tee bei
Zahnfleischentzindungen zum
Gurgeln verwenden.
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Echter Ehrenpreis
Veronica officinalis

KUCHEN- UND HEILKRAUT

& Juni — August
I 5-20cm

Verwendbare Teile:
Bluten, Blatter, Stangel

Ehrenpreis soll insbesondere als
Beigabe in Teemischungen bei Atem-
wegserkrankungen, Verdauungs-
beschwerden oder zur Anregung des
Stoffwechsels beim Kampf gegen
Ubergewicht helfen. Des Weiteren kann
er, dank der blutreinigenden Wirkung,
bei juckenden chronischen Hautproble-
men Linderung verschaffen. Hierbei
kann der Ehrenpreis auch auBerlich in
Form von Waschungen, Umschlagen
und Cremes Anwendung finden.

Aufgrund des etwas bitteren Ge-
schmacks ist der Einsatz des Ehren-
preises als Klichenkraut nur in kleinen
Mengen zu empfehlen. So kdnnen
Blatter und Triebspitzen zum Salat,
zu Krautersaucen, Smoothies und
Suppen beigegeben werden. Auch
getrocknet kann das Kraut fur Wild-
krautermischungen und Wildkrauter-
salze genutzt werden. Die etwas
milderen BlUten und Blltenknospen
konnen frisch oder getrocknet als
essbare Dekoration dienen.

Eine Verwechslung mit anderen
Ehrenpreisarten ist maglich —
aber auch diese sind essbar.
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Arznei-Engelwurz
Angelica archangelica

KUCHEN- UND HEILKRAUT

¢ Juli — August

T 120-300 cm

Verwendbare Teile:
Blatter, Friichte, Wurzeln

Als Tee oder Tinktur soll die Arznei-
Engelwurz — auch als Angelika be-
kannt — vor allem bei Verdauungs-
beschwerden und Appetitlosigkeit
helfen. Zudem kann sie bei Erkal-
tungskrankheiten Linderung ver-
schaffen und das Immunsystem
stérken. Das Ol aus den Samen
und der Wurzel wird aufgrund der
stark verdauungsférdernden Ei-
genschaften zu Krauterlikéren und
Bitterschndpsen verarbeitet.

Die Engelwurz hat einen aro-
matischen Geruch und einen herb-
sliBen Geschmack. Die jungen
Blatter und Triebe sind in Suppen,
Salaten und GemUsegerichten
verwendbar. Die von Herbst bis
Frihjahr erntereifen Wurzeln kann
man wie anderes WurzelgemuUse
zubereiten. Die Samen eignen
sich als Brot- oder FleischgewUrz.

Bei manchen Menschen kann
der Hautkontakt mit dem frischen
Pflanzensaft eine erhdhte Empfind-
lichkeit fir Sonnenlicht verursachen
und eine Entziindung der Haut
sowie Ekzeme hervorrufen.
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Man sollte die Engelwurz nicht
Uberdosieren und nicht wahrend der
Schwangerschaft einsetzen.
Vorsicht: Es besteht Verwechs-
lungsgefahr mit anderen teilweise
giftigen Doldenblitlern — vor
allem dem giftigen Wasserschierling
(Cicuta virosa), dem giftigen Gefleck-
ten Schierling (Conium maculatum)
und dem giftigen Riesen-Béarenklau
(Heracleum mantegazzianum).







Januar — November
5-15¢cm

Ganseblimchen
Bellis perennis

KUCHEN- UND HEILKRAUT

Verwendbare Teile:
Bliiten, Blatter

Aus Géanseblimchen kann man
einen leckeren Gelee herstellen.
Es eignet sich aber auch als Zutat
fur Salate, GemUsegerichte und
Krauterbrétchen. Die noch ver-
schlossenen oder nur wenig auf-
geblihten Blitenkdpfe sind eine
besondere Beigabe in Kuchen oder
Desserts.

Aufgrund seiner Gerbstoffe gilt
das Géanseblimchen als Appetit-
anreger und verdauungsfordernd.
Es soll schleimldsend, leicht
krampf- und schmerzstillend,
stoffwechselanregend, entgiftend
und entziindungshemmend wirken.
Als Tee ist es wirksam bei Husten
und Fieber. Bei Neurodermitis
ist es, als Tinktur oder Salbe ange-
wendet, ein gutes Hautmittel.
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Gewdohnlicher Giersch
Aegopodium podagraria

KUCHEN- UND HEILKRAUT

< Juni = Juli
I 50-90cm

Verwendbare Teile:
Blatter

Die Blatter mit ihrem méhren-peter-
silienartigen Geruch und Geschmack
lassen sich in Pestos, Salaten,
Aufstrichen, Suppen, Eierspeisen,
Krauterquark, Omeletts und
Smoothies verarbeiten.

Aus den getrockneten Blattern
zubereiteter Tee hilft gegen Gicht
und Rheuma. Ein Sitzbad aus
dem frischen Kraut kann eine
positive Wirkung auf lastige und
schmerzende Hamorrhoiden
haben. Der Giersch fordert zudem
den Stoffwechsel und die Harn-
organe. Er wirkt entsduernd.

Vorsicht: Es besteht Verwechs-
lungsgefahr mit anderen teilweise
hochgiftigen Doldenblitlern.
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Huflattich

Tussilago farfara

KUCHEN- UND HEILKRAUT

& Marz — April
I 7-30cm

Verwendbare Teile:
Bliiten, Blatter

Aus den Blattern des Huflattichs kann
man einen Tee herstellen — eines

der altesten Hustenmittel. Umschlage
aus Bllten und Bléattern sollen gegen
Hauterkrankungen und Hautunrein-
heiten helfen.

In der Kiiche kann man Huflattich
in Salaten essen oder die Blatter mit
Frischkase gefullt zubereiten. Aller-
dings ist es ratsam, diesen wegen der
Pyrrolizidinalkaloide nicht so haufig
auf dem Teller zu haben und nur spar-
sam zu verwenden.

Pyrrolizidinalkaloide sind leberscha-
digend und krebsférdernd. Daher
solite Huflattich nicht in der Schwan-
gerschaft und Stillzeit angewendet
werden. In der Heilkunde werden
meistens alkaloidarme Zlchtungen
genutzt.

Vorsicht: Die Blatter des Huf-
lattichs kdnnen mit denen der
Pestwurz (Petasites hybridus)
verwechselt werden, dieser sollte
nicht verwendet werden.
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Echtes Johanniskraut
Hypericum perforatum

HEILKRAUT

¢ Juli — August
T 30-60cm

Verwendbare Teile:
das blihende Kraut

Aus dem bliihenden Kraut kann
man Tee und eine Tinktur zubereiten,
die gegen depressive Verstimmun-
gen, Angst und nervése Unruhe
helfen sollen. Ein Tee aus den Bliten
kann bei Magen- Darm- und Galle-
beschwerden getrunken werden.
Bei Muskelschmerzen, Zerrungen
und Verstauchungen sowie bei
Sonnenbrand und Verbrennungen
1.Grades findet sein wirkungsvolles
Ol Anwendung, welches aus den
BlUten hergestellt wird.

Vorsicht: Bei Anwendung des
Johanniskrautes kann es zu
Lichtempfindlichkeit der Haut
sowie zu einer verminderten
Wirkung der ,,Antibabypille” und
anderer Medikamente kommen.
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Echte Kamille
Matricaria chamomilla

KUCHEN- UND HEILKRAUT

% Mai _ August
I 15-40cm

Verwendbare Teile:
Bliten

Die Kamille hat eine sehr breite Heilwir-
kung. Unter anderem hilft sie als Tee
oder Tinktur bei allerlei Entziindungen,
Erkaltungen und bei der Wundheilung.
Sie findet bei Magen-Darm-Problemen
und Blasenbeschwerden Anwendung.
Ihre harntreibende Wirkung lindert
rheumatische Erkrankungen und Gicht.
Zudem soll sie bei Frauenbeschwerden,
nervoser Unruhe und Schlaflosigkeit
helfen. lhre entziindungshemmenden
Eigenschaften finden auch in der Kos-
metik Verwendung.

Man kann die Bllten in Salate geben
oder SUBspeisen damit dekorieren. Auch
in Krauterlimonaden sind sie eine wohl-
schmeckende und gesunde Beigabe.

Vorsicht: Bei Allergien gegen Korb-
blutler kann die Kamille Beschwerden
auslésen und sie sollte auch nicht
in héheren Dosen liber einen langeren
Zeitraum eingenommen werden.

Echte Kamille kann mit der Geruch-
losen Kamille (Tripleurospermum inodo-
rum) und der Acker-Hundskamille
(Anthemis arvensis) verwechselt werden
— beide duften nicht nach Kamille und
haben keine heilenden Eigenschaften.
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Klatschmohn
Papaver rhoeas

KUCHEN- UND HEILKRAUT

& Mai - Juli
I 30-90cm

Verwendbare Teile:
Bliiten, Samen

Aus den Blltenblattern lasst sich ein
Sirup herstellen, der bei Schlafstérungen,
Unruhe und Husten wirken soll. Eine
ahnliche Wirkung hat der Tee aus ge-
trockneten Blltenblattern. Eine Tinktur
daraus kann duBerlich bei Hautproble-
men angewendet werden. Auch als
Badezusatz werden die Zubereitungen
aus den Mohnblttenblattern zur Schlaf-
férderung und gegen unreine Haut
eingesetzt.

Die leicht stBlich schmeckenden
Blltenblatter eignen sich frisch und ge-
trocknet als essbare Dekoration. In
geringer Menge sind auch die jungen,
noch grtinen Friichte essbar. Die reifen
Samen haben einen nussigen Ge-
schmack und kénnen in Kuchen und
Gebéack zum Einsatz kommen.

Vorsicht: Alle Pflanzenteile des
Klatschmohns enthalten Alkaloide
und sind daher schwach giftig -
insbesondere der weiBe Milchsaft.

Bei UbermaBiger Einnahme kann es
zu Bauchschmerzen, Magen-Darm-
Beschwerden und Erbrechen kommen.
Es bestehen Verwechslungsmaglich-
keiten mit anderen Mohn-Arten.
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Wiesen-Klee
Trifolium pratense

KUCHEN- UND HEILKRAUT

& Juni — September
T 15-40cm

Verwendbare Teile:
Bliten, Blatter

Die jungen Bléatter und Bluten
eignen sich als Pesto, Beigabe
im Salat, in Krauteraufstrichen,
in Suppen und Smoothies sowie
als Beigabe unter GemuUse- und
Spinatgerichte. AuBerdem kann
man aus den BlUten einen Sirup
oder Gelee herstellen.

Der Wiesen-Klee enthélt viele
pflanzliche Hormone, die unserem
Ostrogen dhneln, daher kann er
alle Wechseljahres- und Menstru-
ationsbeschwerden lindern. Er
kann als Tinktur, Tee, Ol, Salbe und
Badezusatz zum Einsatz kommen.
Dabei werden ihm zunehmend wei-
tere Heilwirkungen zugesagt bspw.
zur Verbesserung der Lebertéatigkeit,
der Verdauung und zur Gallensaft-
produktion. Dartber hinaus findet
er Anwendung in der Hautpflege.

Es bestehen Verwechslungsmog-
lichkeiten mit anderen Klee-Arten.
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Gewohnliche

Knoblauchsrauke
Alliaria petiolata

KUCHEN- UND HEILKRAUT

& April = Juli
I 20-100cm

Verwendbare Teile:
Bliten, Blatter

Der pfeffrig-scharfe, knoblauch-
artige Geschmack der Blatter ist
fUr Dips, Quark, Salatso3en,
Pesto und Krauterbutter geeignet.
Auch die Bluten sind eine wohl-
schmeckende, essbare Kompo-
nente. Erwarmt werden sollte

sie nicht, da sich ihr Geschmack
sehr rasch verflichtigt.

Als Heilpflanze wirkt die Knob-
lauchsrauke antiseptisch, leicht
harntreibend sowie schleimldsend.
Daher findet sie Anwendung bei
Atemwegserkrankungen, rheuma-
tischen Beschwerden und Wun-
den. Der hohe Vitamingehalt kann
sich positiv auf das Immunsystem
auswirken. Zur innerlichen Anwen-
dung wird aus dem frischen Kraut
ein Absud oder Saft hergestellt.
Eine duBerliche Anwendung erfolgt
entweder mit Kompressen aus
zerquetschten Blattern oder mit Hilfe
von alkoholischen Ausztigen.
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GroBe Klette

Arctium lappa

KUCHEN- UND HEILKRAUT

& Juli — August
I 80-150cm

Verwendbare Teile:
Stangel, Wurzeln

Die jungen Klettenstéangel kann man
zundchst weichkochen und dann
in Stiicke schneiden, um sie warm
als GemUse oder kalt als Salat zu-
zubereiten. Geschmacklich erinnern
sie an Artischocken. Die Wurzeln
schmecken geschalt und gekocht
ahnlich wie Schwarzwurzeln.

Besonders bekannt ist die
Anwendung des Klettenwurzel-Ols
bei nicht hormonell bedingtem
Haarausfall. Klettenwurzel als Salbe,
Tinktur oder Tee kann duBerlich
angewendet bei Hauterkrankungen
und Kopfschuppen hilfreich sein.
Innerlich angewendet wirkt die Klette
blutreinigend und harntreibend.

Es bestehen Verwechslungsmag-
lichkeiten mit anderen Kletten-Arten.
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GroBbliitige Kénigskerze

Verbascum densiflorum

HEILKRAUT

& Juli — September
T 50-250cm

Verwendbare Teile:
Bliten

Vor allem die Bliten werden getrock-
net gerne als Beimischung in Husten-
tees verwendet, denn sie wirken
entzindungshemmend, antibakteriell
und antiviral. Des Weiteren sind sie
beruhigend und schlafférdernd. Einen
Olauszug kann man in Salben und
Cremes zur Wundheilung bei Hautent-
zUndungen und Prellungen verwenden.

Es bestehen Verwechslungsmaglich-
keiten mit anderen Koénigskerzen-
Arten. Da Konigskerzen zur Hybridisie-
rung (Mischung untereinander) neigen,
kann eine definitive Bestimmung oft
schwer sein. Jedoch weisen andere
Konigskerzenarten oft eine &hnliche
Heilwirkung auf.
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Echtes Labkraut

Galium verum

HEILKRAUT

¢ Juni — September
I 10-40cm

Verwendbare Teile:
Bluten, Blatter, Stangel

Das getrocknete, zur Bltezeit
gesammelte Kraut hat als Tee eine
harntreibende Wirkung und wird
daher bei Katarrhen der Harnwege
eingesetzt. AuBerdem soll es bei
Beschwerden im Bereich des Ver-
dauungssystems helfen. AuBerlich
kann man es als Frischsaft oder
Tee-Kompresse bei schlecht
heilenden Wunden und anderen
Hautproblemen anwenden.

Es bestehen Verwechslungs-
madglichkeiten mit anderen Lab-
krautern. Das Kletten-Labkraut hat
eine &hnliche Heilwirkung.
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Gewohnliches Leinkraut
Linaria vulgaris

HEILKRAUT

< Juni — Oktober
I 20-75cm

Verwendbare Teile:
Bliiten

Als Salbe hilft das Leinkraut
gegen juckende Hamorrhoiden,
Geschwidire, Fisteln und
schlecht heilende Wunden.

Den Tee oder frisch gepress-
ten Saft kann man auBerlich
in Form von Waschungen oder
als Umschlag gegen Flecken,
Unreinheiten und Problemen der
Haut anwenden. Leinkraut-Tee
ist innerlich wirksam bei Pro-
blemen beim Wasserlassen und
bei Odemen.
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Wiesen-Lowenzahn
Taraxacum officinalis

KUCHEN- UND HEILKRAUT

< April = Juli
T 5-40cm

Verwendbare Teile:
Bllten, Blatter, Wurzeln

Die jungen Blatter vom Léwenzahn
enthalten viel Vitamin C und schmecken
im Salat oder im Smoothie. Altere
Blatter schmecken recht bitter. Aus den
Blattern, Sténgeln und BlUten lasst
sich Léwenzahnsuppe kochen. Die
Bltiten schmecken wie junge Walnisse.
Aus ihnen lasst sich ein Sirup herstel-
len, der eine Alternative zu Honig

sein kann. Aus den Wurzeln Iasst sich
Kréauter-Kaffee zubereiten.

Die Heilkraft entfaltet sich als Tee
oder Tinktur aus allen Bestandteilen
am besten. Der Tee macht mide Men-
schen munter und er kann auch bei
leichten Kopfschmerzen helfen. AuBer-
dem regt Lowenzahn die Verdauung
sowie den gesamten Stoffwechsel an
und ist somit ein guter Begleiter fur
eine Frihjahrskur bzw. in der Fastenzeit.

Der Wiesen-Léwenzahn ist sehr
leicht mit anderen Pflanzen der Gattung
Taraxacum zu verwechseln. Auch die
ebenfalls Léwenzahn genannten Arten
aus der Gattung Leontodon sowie das
Gewohnliche Ferkelkraut (Hypochaeris
radicata) sind sehr ahnlich.
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Echtes MadesiiB

Filipendula ulmaria

KUCHEN- UND HEILKRAUT

& Juni — August
I 50-150cm

Verwendbare Teile:
Bllten, Blatter

Die jungen Blatter vom MéadesB
eignen sich als WildgemuUse,
aber auch zum Aromatisieren von
Getranken. Vor allem aber die
wohlduftenden, stBlich-herben
Bliten dienen zum Aromatisieren
von Getranken, Desserts, Mar-
meladen sowie Essig und Ol.

Die BlUten enthalten Salicylséure-
verbindungen — eine naturliche
Form von Aspirin. Dieser Wirkstoff
ist fiebersenkend und schmerz-
lindernd, kommt jedoch nur in sehr
geringen Mengen in den Bluten
vor. Die schweiBtreibende Wirkung
des Tees aus den Bluten unter-
stutzt die Behandlung von Erkal-
tungskrankheiten. Durch seine
harntreibende und entgiftende Wir-
kung kann er auch bei Problemen
des Harnapparates, rheumatischen
Beschwerden und anderen Stoff-
wechselerkrankungen helfen.

Vorsicht: Bei einer Uber-
empfindlichkeit gegen Salicyl-
sdure sollte MadesB nicht
verwendet werden.
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Mistel

Viscum album

HEILKRAUT

& Februar — April
T 20-50cm

Verwendbare Teile:
Blatter, Stangel

Ein Tee aus Mistelkraut soll vor allem
bei Blutdruckproblemen helfen. Er
kann bei Verdauungs- und Stoffwech-
selstérungen angewendet werden,
aber auch bei Kopfschmerzen und
Schwindel. Die Mistel soll zudem
die typischen Wechseljahres- und
Menstruationsbeschwerden lindern
sowie nach Geburten den Wochen-
fluss abkurzen und abschwéachen.
Seit einigen Jahren wird die Mistel
auch als Injektionspraparat beglei-
tend bei Krebstherapien verwendet.
AuBerlich angewendet kann Mistel-
tee bei Krampfadern, Ekzemen, rheu-
matischen und Arthrose-bedingten
Schmerzen eingesetzt werden.
Vorsicht: Die in der ganzen Pflanze
enthaltenen Viscotoxine machen
die Mistel schwach giftig; dennoch
ist auch der Verzehr der Beeren nur
in gréBeren Mengen problematisch.
Trotzdem sollte die Mistel behut-
sam angewendet werden.
Verwechslungsmaglichkeiten mit
anderen Mistel-Arten.
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In den Samen ist die wertvolle
Gamma-Linolséure enthalten,

die unter anderem die Produktion
der weiBen Blutkdrperchen
unterstltzen kann. Daher wird
insbesondere das aus dem Samen
gewonnene Nachtkerzendl in der
Naturheilkunde eingesetzt. Es hilft
innerlich angewendet bei Haut-
problemen wie Neurodermitis, bei
Bluthochdruck, Migrane, Rheuma,

Gewohnliche Nachtkerze
Oenothera biennis

KUCHEN- UND HEILKRAUT

< Juni — September
T 50-200cm

Verwendbare Teile:
Blatter, Friichte, Samen, Wurzel

Asthma, Heuschnupfen und Husten.
Auch bei Menstruations- und
Wechseljahresbeschwerden kann
das Ol die Symptome lindern.

Aus den Blattern lasst sich ein Tee
herstellen, der beruhigend auf
Magen und Darm wirkt. Er kann
aber auch auBerlich als Kompresse
angewendet werden.

In der Kiiche kénnen die im Herbst
geernteten Wurzeln ahnlich wie
Schwarzwurzeln verwendet werden.
Sie sollen viel Kraft geben und
so die Genesung Kranker fordern.
Auch die Blatter der noch nicht
blUhenden Pflanze konnen in Salat,
Smoothies oder gediinstet wie
Spinat gegessen werden. Die
Blitenknospen und Bluten sind als
essbare Dekoration geeignet.

Vorsicht: Epileptiker sollten die
Einnahme vermeiden, da die Gam-
ma-Linolsaure, in héheren Dosen
eingenommen, (vermutlich) epilep-
tische Anfalle erhéhen kann.

Verwechslungsmaglichkeiten mit
anderen Nachtkerzen-Arten.
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Kleiner Odermennig
Agrimonia eupatoria

HEILKRAUT

% Juni — September
T 30-100cm

Verwendbare Teile:
Bliiten, Blatter

Als Tee oder Tinktur helfen
die entzindungshemmenden,
antibakteriellen und antiviralen
Wirkstoffe dieser Pflanze bei
Leber- und Gallenbeschwerden,
bei Entziindungen im Mund-
und Rachenraum, aber auch bei
nervésen Unruhezustanden.
Dabei kann der Odermennig har-
monisierend und ausgleichend
wirken, daher wird er auch oft in
Heilkréauterteemischungen ver-
wendet. Als Umschlag kann er
die Wundheilung unterstitzen.
Vorsicht: Aufgrund des
hohen Gehalts an Gerbstoffen
sollten von Odermennig-Tee
héchstens drei Tassen am Tag
getrunken werden. Es kann
sonst zu Magenproblemen
kommen.
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Pastinak
Pastinaca sativa

KUCHENKRAUT

< Juli — September
T 30-100cm

Verwendbare Teile:
Blatter, Wurzeln

Vor allem die im Winter geerntete
Waurzel des Pastinaks findet in der
Klche Verwendung. Sie schmeckt
sUBlich-wirzig bis herb und ist als
GemUse, in Suppen und Plrees
eine bekdmmliche Zutat. Die jungen
Blatter sind sowohl fir Suppen
als auch Salat geeignet. Die Wurzel
weist einen hohen Gehalt an Fa-
sern, Kalium, Protein und Vitamin
C auf. Der hohe Inulin-Gehalt des
Pastinaks ist sehr gut fur Diabetiker
geeignet.

Vorsicht: Durch seine gelben
Bllten ist der Pastinak recht gut
von anderen Doldenblitlern zu
unterscheiden. Im nichtbllihen-
den Zustand sollte man jedoch
genauer hinschauen, um eine Ver-
wechslung mit oft giftigen ande-
ren Doldenblitlern zu vermeiden.
Vorsicht ist auch beim Umgang
mit dieser Pflanze geboten, da
es durch Beriihrung im Zusam-
menhang mit Sonnenschein zu
Hautreizungen kommen kann.
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Ringelblume
Calendula officinalis

KUCHEN- UND HEILKRAUT

< Juni — Oktober
I 30-50cm

Verwendbare Teile:
Bliiten, Blatter

Die Ringelblume ist vielseitig
einsetzbar. Besonders bekannt
ist die Ringelblumensalbe, sie
wirkt antibakteriell, entzindungs-
und pilzhemmend sowie ab-
schwellend. Daher wird sie zur
Wundheilung, bei leichten Ver-
brennungen, Sonnenbrand,
Ekzemen, Quetschungen, Ver-
stauchungen, Krampfadern,
offenen Beinen und ahnlichem
eingesetzt. Als Tinktur oder

Tee kann die Ringelblume auch
innerlich angewendet werden —
bspw. bei Magengeschwdiren,
zur Starkung von Leber und Galle,
bei Einschlafstérungen, Kopf-
schmerzen und Frauenbeschwer-
den.

In der Kiiche schmecken die
jungen Blatter in Salat. Selbst
gemachte Ringelblumenbutter
kann als Brotaufstrich gegessen
oder als Krauterbutter zu Grillfleisch
gereicht werden. Auch kénnen
die Bliten als Dekoration im Salat
oder in der Nachspeise dienen.
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Kleiner Sauerampfer
Rumex acetosella

KUCHENKRAUT

< Mai— Juli
I 10-30cm

Verwendbare Teile:
Blatter

Der Sauerampfer ist eine Komponente
in der bekannten Frankfurter SoBe.

Er verfeinert Salate, Krauterbutter oder
Aufstriche. Mit seinem feinen sauerli-
chen Charakter passt er auch zu Sup-
pen, Omeletts, GemUse und Fleisch.
Hierbei benutzt man die jungen zarten
Blatter.

Getrocknete Sauerampferblatter
kann man als Tee zubereiten. Da er
harntreibend und neutralisierend im
Korper wirken soll, kommt er bei Frih-
jahrskuren zum Einsatz. Sauerampfer
soll die Darmtétigkeit verbessern und
kann so vorbeugend bei Blahungen,
Durchfall, aber auch Verstopfung helfen.

Vorsicht: Aufgrund von recht
viel Oxalséure im Sauerampfer ist
er schwach giftig. Daher sollte er
nicht in groBeren Mengen verzehrt
werden. Bei Nierenleiden, Rheuma
oder in der Schwangerschaft sollte
man ganz darauf verzichten.

Es bestehen Verwechslungsmog-
lichkeiten mit anderen Sauerampfer-
Arten, wobei insbesondere der
GroBe Sauerampfer (Rumex acetosa)
genauso genutzt werden kann.
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Acker-Schachtelhalm

Equisetum arvense

KUCHEN- UND HEILKRAUT

& keine
I 10-50cm

Verwendbare Teile:
Sommertriebe (Blatter + Stangel)

Sowohl innerlich als auch auBerlich
nutzt man die Sommertriebe des
Ackerschachtelhalms vorwiegend
in Form von Tee. Mit seinem hohen
Gehalt an Kieselsaure eignet er
sich als Badezusatz, um Bindege-
webe zu festigen sowie bei
brtchigem Haar und Nageln. Mit
seinen blutstillenden Eigenschaften
ist er als Tinktur oder Wickel auch
bei Entzindungen und Wunden
einsetzbar.

Aber auch in der Kiiche lassen
sich die jungen Sprossen in einem
Smoothie verarbeiten und gehackt
kann man ihn in Suppen, Plurees
oder in Saucen verwenden.

Vorsicht: Es besteht Verwechs-
lungsgefahr mit dem giftigen
Sumpfschachtelhalm (Equisetum
palustre), der an feuchteren
Stellen wachst.
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Scharfgarbe wirkt als Pflanzensaft,
Tee oder Tinktur blutreinigend, blut-
stillend, krampflésend sowie durch-
blutungsférdernd und eignet sich
zur innerlichen und auBerlichen An-
wendung. Sie wird vor allem bei
Verdauungsproblemen und Frauen-
beschwerden eingesetzt, soll aber
ebenso den Kreislauf und die Durch-
blutung verbessern sowie vendse
Beschwerden wie Krampfadern und
geschwollene FUBe positiv beeinflus-
sen. Ein Bad mit Schafgarbe eignet
sich, wenn Schuppenflechte oder
schlecht heilende Wunden zu behe-
ben sind. Bei starker Monatsblutung
oder H&morrhoiden kann sie eben-
falls helfen.
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Wiesen-Schafgarbe
Achillea millefolium

KUCHEN- UND HEILKRAUT

< Juni — Oktober
I 20-120cm

Verwendbare Teile:
das ganze blihende Kraut

In der Kiche kénnen junge Blatter
der Schafgarbe in Krauterbutter,

als Brotaufstrich, im Nudelteig oder
als Krautersalz verarbeitet werden.
Krauterlimonaden lassen sich damit
aromatisieren.

Vorsicht: Menschen mit emp-
findlicher Haut oder Allergie-
neigung sollten den Kontakt mit
dieser Pflanze meiden, da es
im Zusammenhang mit Sonne zu
einer Entziindung der Haut kom-
men kann.

Es sind Verwechslungsmog-
lichkeiten mit Pflanzen der gleichen
Artengruppe und innerhalb der
Gattung moglich.
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Behaartes Schaumkraut
Cardamine hirsuta

KUCHENKRAUT

< Marz - Juni
T 7-30cm

Verwendbare Teile:
Bliiten, Blatter, Wurzeln, Samen

Das Behaarte Schaumkraut hat einen
kresseartigen Geschmack und kann
Salaten, Pestos, Krauterquark und Kréau-
terbutter beigemischt oder in Suppen,
Saucen und Auflaufen verwendet
werden. Es sind alle Teile auBer dem
Stiel nutzbar.

Das Behaarte Schaumkraut kann als
Tee, in MaBen getrunken, bei Rheuma
und anderen Schmerzzusténden helfen.

Vorsicht: In groBen Mengen ein-
genommen, kann es Magen- und
Nierenprobleme verursachen.

Verwechslungsmaoglichkeiten beste-
hen vor allem mit Pflanzen der gleichen
Gattung — dabei kann insbesondere
das Wiesen-Schaumkraut (Cardamine
pratensis) ahnlich genutzt werden.
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Charakteristisch ist der gelbe Milchsaft,
der austritt, wenn man den Stangel
oder Blatter abbricht. Dieser Saft ist
dafiir bekannt, dass er, &uBerlich ange-
wendet, bei Warzen oder Huhneraugen
helfen kann. Dies liegt an den antiviralen
Alkaloiden, die die Pflanze enthélt.

Schéllkraut

Chelidonium majus

HEILKRAUT

< Mai — Oktober
I 30-70cm

Verwendbare Teile:
Bliten, Blatter, Stéangel, Wurzeln

Der Pflanzensaft sollte aber nur auf die
erkrankten Flachen getupft werden, da
er eine atzende Wirkung auf das Haut-
gewebe hat. Der verdinnte Saft oder
ein Tee des Krautes kann auch gegen
Ekzeme, GeschwUre, Akne und andere
Hauterkrankungen verwendet werden.

Als Tinktur, Tee oder Presssaft kann
das Schdllkraut auch innerlich Anwen-
dung finden. So wird es bei Leber- und
Gallenleiden eingesetzt oder hilft auf-
grund der krampflésenden Eigenschaf-
ten bei Menstruationsbeschwerden,
Magenkrampfen
und Reizhusten.

Vorsicht: Die Pflanze enthalt
hohe Anteile giftiger Alkaloide, die
allerdings im getrockneten Kraut
nicht mehr so konzentriert sind,
daher hat der Tee eine geringere
Wirkkraft. Kommt es zur Anwen-
dung als Tinktur oder Presssatft,
durfen nur geringe Mengen einge-
nommen werden
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Gewohnliches

Seifenkraut
Saponaria officinalis

HEILKRAUT

& Juni - September
I 30-80cm

Verwendbare Teile:
Blatter, Wurzeln

Aus den getrockneten Wurzeln des
Seifenkrauts kann ein Tee zubereitet
werden, der durch die enthaltenen
Saponine bei Husten und Bronchitis
helfen kann. Die antibakteriellen und
pilzhemmenden Eigenschaften helfen
zudem, &uBerlich angewendet,
bei leichten Hauterkrankungen,
Schuppenflechte oder Akne.
Vorsicht: Das Seifenkraut ist
schwach giftig und sollte daher
nicht Gberdosiert werden.

49




Purpurrote Taubnessel
Lamium purpureum

KUCHEN- UND HEILKRAUT

< Mérz — Oktober
I 15-45cm

Verwendbare Teile:
Bliiten, Blatter

Beide Taubnesselarten kommen in der
Kuche auf &hnliche Weise zum Einsatz.
Eine Heilwirkung wird vor allem der
WeiBen Taubnessel nachgesagt, doch
es ist anzunehmen, dass die Gattungs-
kollegen ahnliche Eigenschaften
besitzen.

Die jungen Blatter und Triebspitzen
haben einen pilzdhnlichen Geschmack
und sind vielseitig nutzbar. Sie kdnnen
roh oder angebraten zu Salaten und Vor-
speisen gegeben werden, schmecken
aber auch in GemUselasagne, -brat-
lingen, Eierspeisen oder spinatdhnlich
zubereitet. Aufgrund des dominanten
Pilzgeschmacks sollte fiir Smoothies nur
eine kleinere Menge genommen werden.

Die Bluten sind eine leicht suBliche
Dekoration auf allen Nachspeisen und
Salaten. Sie kbnnen aber auch als Zutat
an Krauterbutter genutzt werden oder
um daraus einen Sirup herzustellen. Ein
Tee aus den Bllten wirkt krampflésend,
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WeiBBe Taubnessel
Lamium album

KUCHEN- UND HEILKRAUT

<2 April — Oktober
T 20-50cm

Verwendbare Teile:
Bliiten, Blatter

antibakteriell und entziindungshemmend.
Er soll bei Menstruations- und Wechsel-
jahresbeschwerden, Erkaltungskrankheiten,
Entztindungen an der Mund- und Rachen-
schleimhaut helfen. Zudem wird er bei
Magenkréampfen, Darmbeschwerden oder
Blasenleiden eingesetzt.

Waschungen mit dem Tee werden bei
Verbrennungen und anderen Hautver-
letzungen vorgenommen. Umschlage mit
der abgekochten Pflanze sollen bei
Hautschwellungen, Beulen, Krampfadern
und Gichtknoten Linderung verschaffen.

Die Bluten haben eine entfettende
Wirkung und sind als Beimischung fir
ein selbst hergestelltes Gesichtswasser
geeignet.

Es bestehen Verwechslungsmaoglich-
keiten innerhalb der Taubnesselarten und
mit der Schwarznessel (Ballota nigra),
welche sehr bitter schmeckt, aber auch
als Heilpflanze genutzt werden kann —
jedoch mit anderen Wirkeigenschaften.
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Echtes

Tausendgiildenkraut
Centaurium erythraea

KUCHEN- UND HEILKRAUT

< Juli — September
I 10-50cm

Verwendbare Teile:
Bluten, Blatter, Stangel

Aufgrund der Bitterstoffe in der
Pflanze ist sie sehr wirksam bei
Magenkrampfen, Véllegefiihl,
Blahungen, Durchfall und Appe-
titlosigkeit. Es lindert die Be-
schwerden, indem sie die Verdau-
ungstatigkeit und Produktion

der Verdauungsséfte stark anregt.
Bei akuter und chronischer Hepa-
titis findet das Tausendguldenkraut
ebenso Anwendung. Es kommt
als Tee oder Tinktur zum Einsatz.
Der hohe Eisengehalt der Pflanze
beeinflusst die Blutbildung positiv
und hilft bei Eisenmangel.

In der Kiche lasst sich das Kraut,
ahnlich wie Beifu3, zu fetten Spei-
sen verwenden. Es ist aber auch fir
Salate, Suppen und Kohlspeisen
geeignet und kann gut mit anderen
mediterranen Krautern gemischt
werden.
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Arznei-Thymian
Thymus pulegioides

KUCHEN- UND HEILKRAUT

& Juni — Oktober
5-40cm

Il

Verwendbare Teile:
Bliiten, Blatter

Thymian ist ein Hauptbestandteil
in den Krautern der Provence und
in der Kiche ein haufig benutztes
Wirzkraut. Unter anderem wird es
gerne bei deftigen Fleischgerichten,
Fisch, vegetarischen Speisen, Kar-
toffelgratin, Suppen, Eierspeisen,
auf Flammkuchen und zu gebacke-
nem Schafskase verwendet. Auch
in Marinaden, Essig, Krautersalz,
-butter und -kése kann er zum
Einsatz kommen. Es gibt auch den
bekannten Thymianhonig, der et-
was aromatischer und nicht so su
ist wie herkémmlicher Honig.

Das enthaltene Thymol wirkt
antibakteriell und kann deshalb als
Tee, Sirup, Tropfen oder Dampfbad
bei Erkaltungskrankheiten, insbe-
sondere Husten, Bronchitis und
Katarrhen der oberen Luftwege
Linderung verschaffen. Thymian
soll dabei auch schleimlésend und
fiebersenkend wirken. Dartber
hinaus kann er die Verdauung
fordern, bei Appetitlosigkeit und
Magen-Darm-Problemen helfen.
Seine entziindungshemmenden
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Inhaltsstoffe sind als Zutat im Ge-
sichtswasser hilfreich bei unreiner
und fettiger Haut.

Vorsicht: Schwangere sollten
Thymian nicht in groBen Mengen
einnehmen, da er die Gebarmutter
stimuliert und so Wehen auslésen
kann.

Es bestehen Verwechslungsmdog-
lichkeiten mit anderen Thymianarten,
die aber alle ahnlich verwendet
werden kdnnen.




Duft-Veilchen

Viola odorata

KUCHEN- UND HEILKRAUT

< Marz — April
I 30-70cm

Verwendbare Teile:
Bliten

VeilchenblUten kénnen als essbare
Dekoration pur im Salat, zum Dessert
sowie kandiert mit Zucker verwendet
werden. Mit ihnen kann man auch
Limonaden, Essige, Séafte oder Sirup
sowie Wein und schwarzen Tee aro-
matisieren. Seltener werden die jungen
Blatter roh fUr verschiedene Salate
oder gegart als eindickende Beigabe
zu Gemusegerichten, Fullungen und
Krautersaucen genutzt.

Als Tee soll das Veilchen bei Be-
schwerden der Atemwege helfen.
Ebenso kann ein Sirup aus den Bllten
bei Husten eingenommen werden.
Sowohl der Tee als auch der Duft des
Ols aus den Bltten soll beruhigend,
entspannend und stressausgleichend
wirken. Veilchen-Tee soll als Bad oder
Kompresse bei allen Arten von Haut-
entziindung Linderung verschaffen.

Hildegard von Bingen verwendete
Veilchen-Salbe bei Kopfschmerzen
und zur Hautpflege. Der Duft kommt
in der Parfimbranche zum Einsatz.
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Gewohnliche Vogelmiere
Stellaria media

KUCHEN- UND HEILKRAUT

& Januar — Dezember

I 3-40cm

Verwendbare Teile:

Bliiten, Blatter, Sténgel, Frucht

Die Vogelmiere ist ein vielseitig ein-
setzbares Wildgemdse. Sie kann als
Beigabe zum Salat, in Smoothies,

in Krauterquark oder Krauterbutter
verwendet oder gekocht wie Spinat
zubereitet werden.

Als Tee aufgegossen soll sie Frihjahrs-
mudigkeit vertreiben, den Stoffwechsel
und die Verdauung anregen. AuBerdem
kann sie rheumatische Beschwerden
lindern. AuBerlich angewendet hilft der
Tee bei Ekzemen, Schuppenflechte
und bei schlecht heilenden Wunden.
Als Breiumschlag kann sie bei Ge-
schwiren und Abszessen zum Einsatz
kommen. Auch ein Hautdl oder eine
-salbe aus Vogelmiere kann man gegen
Hautkrankheiten anwenden. Durch
den hohen Anteil an Kieselsaure ist sie
gut fur Haut, Haare und Néagel.

Vorsicht: Es bestehen Verwechs-
lungsmoéglichkeiten mit anderen
Mierenarten und mit dem giftigen
Acker-Gauchheil (Anagallis arvensis)
im nicht-blihenden Zustand. Auf-
grund des Saponingehaltes sollte
Vogelmiere roh in nicht zu groBen
Mengen verzehrt werden.
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Das bekannte Waldmeister-Aroma
entsteht durch den Inhaltsstoff
Cumarin. Beliebt ist die Verwendung
des Krautes zum Aromatisiere der
Mai-Bowle und von Cocktails. Man
kann auch einen Sirup daraus her-
stellen und als Limonade trinken.
Als Tee kann der Waldmeister
gegen Kopfschmerzen und Migrane

Waldmeister
Galium odoratum

KUCHEN- UND HEILKRAUT

< Mai - Juni
I 156-30cm

Verwendbare Teile:
Blatter, das nicht-bliihende oder
bliihende Kraut

helfen sowie zur Starkung der Blutge-
faBe, speziell der Venen, beitragen.
Starkend wirkt er auch auf die Nieren
und Leber. Da er krampflésend sein
soll, kann er auch sehr hilfreich bei
Menstruationsbeschwerden sein. In
ein Duftkissen eingearbeitet, hat er
beruhigende Eigenschaften und for-
dert somit den Schlaf.

In der Kiiche kommt das noch nicht
blihende (angewelkte) Kraut zum
Einsatz — als Tee kann man auch das
bltihende (getrocknete) Kraut verwen-
den.

Vorsicht: Wenn man zu viel davon
einnimmt, kann er Leberschaden
hervorrufen und verursacht Be-
schwerden, gegen die er sonst
helfen soll. Er sollte auch nicht mit
blutverdiinnenden Mitteln einge-
nommen werden. Schwangere
sollten ganz auf den Verzehr von
Waldmeister verzichten.

Es bestehen Verwechslungsmaglich-
keiten mit anderen Labkrautern.
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Spitz-Wegerich

Plantago lanceolata

KUCHEN- UND HEILKRAUT

< Mai - September
I 10-50cm

Verwendbare Teile:
Blatter, Wurzeln, Samen

Der Spitz-Wegerich ist vor allem als
Sirup, Presssaft und Tee wegen
seiner schleimldsenden Heilkraft bei
Erkrankungen der oberen Atemwege
bekannt. Des Weiteren regt er als
Saft die Verdauung und den Stoff-
wechsel an. Seine Fahigkeiten bei der
Wundheilung kann man auch unter-
wegs nutzen, wenn man sich verletzt
hat oder von einem Insekt gestochen
wurde. Dann kann man mit ihm die
Wunde desinfizieren, indem man ein
Blatt so lange quetscht (zerkaut),

bis der Saft austritt und es dann auf
die Wunde legt.

In der Kuche sind die zarteren Blat-
ter als Zusatz zu Salat oder gekocht
als Spinatersatz verwendbar.

Es bestehen Verwechslungsmdog-
lichkeiten mit anderen Wegerich-
Arten. Die drei hauptséchlich in
Deutschland vorkommenden Wege-
rich-Arten Spitz-, Breit- (Plantago
major) und Mittlerer Wegerich (Plan-
tago media) kdnnen dabei &hnlich
verwendet werden.
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Gewohnliche Wegwarte
Cichorium intybus

KUCHEN- UND HEILKRAUT

< Juli — Oktober

T 30-150cm

Verwendbare Teile:
Bliiten, Blatter, Wurzeln

Die Wegwarte ist eine nahe Ver-
wandte von Chicorée, Zuckerhut,
Radicchio und Wurzelzichorie.
Ahnlich diesen Pflanzen kann aus
ihren Wurzeln Ersatz-Kaffee her-
gestellt werden. Die jungen Blatter
kann man als Beigabe zu Salat
verwenden. Der Verzehr der Wurzel
ist vor allem flr Diabetiker auf-
grund des hohen Inulin-Gehaltes
empfehlenswert.

Als Tee oder Tinktur soll sie appe-
titanregend, verdauungsférdernd
und abflhrend wirken. Sie kann bei
rheumatischen Beschwerden helfen
sowie anregend auf Leber und
Galle sein. Auf alle gesundheitlichen
Probleme, die durch eine gestorte
Milzfunktion bedingt sind, hat die
Wegwarte eine positive Wirkung.
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Schmalblattriges

Weidenréschen
Epilobium angustifolium

KUCHEN- UND HEILKRAUT

& Juli — August
I 60-120cm

Verwendbare Teile:
Bliten, Blatter, Stangel, Wurzeln

Aus dem blihenden Kraut kann ein
,Manner-Tee" zubereitet werden, der zur
Linderung von Prostatabeschwerden
eingesetzt wird und bei einer vergroBer-
ten VorsteherdrUse rlickbildend wirken
kann. Aber auch Frauen kénnen von
der Heilkraft des Weidenréschen-Tees
profitieren — bspw. bei einer Blasenent-
zlindung oder anderen Erkrankungen
der Harnwege. Er kann auch bei Kopf-
schmerzen und Migréne helfen.

Der Einsatz in der Kiche ist vielseitig.
Die Bluten schmecken im Salat oder
als Dekoration auf StiBspeisen. Die
Knospen koénnen roh genossen wer-
den oder eignen sich als Zugabe zu
anderen Gemusen. Die jungen Blatter
kann man in Krauterquark mischen
und die Stangel wie Spargel zubereiten.
Auch die Wurzel schmeckt geschalt, in
gekochter oder roher Form.

Vorsicht: Bei einer langeren Ein-
nahme kénnen Magen-Darm-Probleme
auftreten.
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Kleiner Wiesenknopf
Sanguisorba minor

KUCHEN- UND HEILKRAUT

< Mai — August
I 15-40cm

Verwendbare Teile:
Blatter

Die jungen Bléatter und Triebspitzen
eignen sich fur Salat, Krauterquark,
Kréauterbutter und Suppen. Sie
werden fein gehackt und schme-
cken auch auf einem ganz einfachen
Butterbrot. Er passt mit seinem
Aroma zum Gurkensalat und ist ein
Bestandteil der Frankfurter Grlinen
SoBe. Beim Kochen geht das Aroma
verloren, deshalb sollten die Blatter
am besten roh verwendet werden.

Als Heilpflanze findet der Wiesen-
knopf seinen Einsatz bei Frihjahrs-
mudigkeit, er wirkt harntreibend,
stoffwechsel- und appetitanregend.
Er kann als Tee bei Entziindungen
des Mund- und Rachenraumes hel-
fen. Mit seinem hohen Vitamin
C-Gehalt kann er auch das Immun-
system stérken. AuBerlich angewen-
det lindert er Hautprobleme und
Sonnenbrand.
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BITTE BEACHTEN

Séamtliche Empfehlungen und Angaben
zu den Wildkrautern sind mit groBter
Sorgfalt zusammengetragen worden,
erheben aber keinen Anspruch auf
Vollstandigkeit. Dieses Heft gibt einen
kleinen Uberblick tber die Wirkung
und Verwendung der Pflanzen — auf
Details zur Ernte, Anwendung, Dosie-
rung etc. wurde verzichtet. Jedoch
gibt es einige Internetseiten, zahlreiche
Blcher oder auch Kurse, um mehr
Informationen und damit mehr Sicher-
heit bei der Nutzung von Wildkrautern
zu bekommen. AuBerdem kann keine
Garantie fur die Richtigkeit Ubernom-
men werden. Wir haften nicht fur die
bei der Verwendung von Wildkrautern
entstandenen Schéden oder Unfalle.
Achten Sie bitte auf die Hinweise

und Einschrénkungen hinsichtlich
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der Verzehrmenge und -dauer oder
den empfohlenen Nutzungsverzicht

flr bestimmte Personengruppen wie
Schwangere etc.

Verwenden Sie lediglich Pflanzen/
-teile, die Sie 100%ig sicher
erkennen. Lassen Sie bitte beim
kleinsten Zweifel die Finger davon!
GOLDENE REGEL:

Nur was bekannt - wird gegessen!

Ebenso bitten wir um Beachtung
von Naturschutzregeln! Arnika und
Tausendguldenkraut sind geschitzte
Arten — diese durfen nicht in der Natur
gesammelt werden. Auch sonstige
naturschutzrechtliche Belange wie
Betretungsverbote, Wegegebote und
ahnliches sind zu beachten.
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