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>> Was wachst denn da?
Wildkrauter und / oder Heilpllanzen?

Nicht gegen alles ist ein Kraut gewachsen. Dennoch bietet die Phytothera-
pie vielfaltige Moglichkeiten, unterschiedliche Erkrankungen zu behandeln
oder zu lindern. Wildkrduter enthalten einen ausgesprochen hohen Gehalt
an Vitaminen und Mineralstoffen. Diese Broschiire erhebt keinen Anspruch
auf Vollstandigkeit. Sie soll Lust wecken, Pflanzen zu entdecken und mit
ihnen zu experimentieren.

Ihre Ansprechpartnerin in der

GesundheitsServiceZentrale:

Astrid Vollmecke

(ausgebildete Wildkrauter-

und Heilpflanzenpdagogin)

Am Kurhaus 4

57392 Bad Fredeburg

Telefon: 02974 900227
astrid.voellmecke@bad-fredeburg.de




So geht’s richtig...

» Erkennen

Jede Pflanze gehort einer Pflanzenfamilie an, die bestimmte
Erkennungsmerkmale hat. Hierzu gehéren u.a. der Bliitenaufbau,
die Bliitenform, Anzahl der Staubblatter, Art der Friichte und die Form
und Anordnung der Blatter.

» Sammeln

Beim Sammeln gilt: Nur soviel wie ndtig, so wenig wie mdglich und in
jedem Fall einen schonenden Umgang mit der Natur beachten.
Selbstverstandlich diirfen keine geschiitzten Pflanzen gesammelt
werden, ebenso wenig in Naturschutzgebieten, nicht an Wegréndern,
auf stark gedlingten Wiesen und selbstverstandlich nur die Pflanzen,
die man genau kennt.

» lerwechslungsgefahr

Hier sind zwei bzw. vier Pflanzen besonders hervorzuheben.
Der Wiesenkerbel kann mit dem hoch giftigen,
gefleckten Schierling verwechselt werden und der Barlauch
sieht der duBerst giftigen Herbstzeitlosen zum Verwechseln dhnlich.
Beide Giftpflanzen fiihren nach Verzehr in der Regel zum Tod.

» Trocknen

Pflanzenteile trocknet man, indem man sie auf Tiichern ausbreitet oder
in kleinen StrauBchen auf Leinen hangt. Sie sollten nicht tibereinander
liegen und auch nicht in der Sonne trocknen. Werden die Pflanzenteile
braun, so sind die Wirkstoffe verflogen. Die beste Aufbewahrungsmethode
ist die Lagerung in braunen GlasgefaBen.

» erwenden

Wahrend Wildkrduter frisch in der Kiiche zu Salaten, Gemiise, als Krauter
in Dips, Saucen oder Suppen verarbeitet werden, verwendet man
Heilpflanzen in der Phytotherapie u.a. in Form von Tees, Frischséften,
Badezusatzen, Spiilungen, Wickeln und Umschlagen.

/.



>> Die Kleine ,.Hausapotheke*
Ein paar Tipps fiir den Hausgebrauch...

Die bekannteste Form der Heilpflanzenzubereitung ist der Tee. Fiir die du-
Bere Anwendung eignen sich Wickel, Umschldge, Inhalationen und Béader.
Die Phytotherapie ersetzt nicht den Arzt und findet bei unterschiedlichen
Erkrankungen ihre Grenzen. Dennoch kann sie bei leichten Krankheitsbil-
dern eine Linderung oder Heilung erzielen.

Krankheitsbild Hiltsmittel

Blutergiisse Umschlége aus Ringelblumen-
und Arnikabliiten

Depressionen Tee oder Bader aus Johanniskrautbliiten
Durchblutungsstérungen Einreibungen mit Rosmarindl
Durchfall Tee aus Brombeerblattern,

Frauenmantel- oder Odermennigkraut

Erkidltung allgemein Tee aus Lindenbliiten

Fieber Tee aus Lindenbliiten und Weidenrinde
Trockener Husten, Tee aus Eibischwurzel, Huflattich-
Reizhusten blattern, Kénigskerzenbliiten und

Fenchelfriichten

Husten verschleimt Tee aus wilden Malvenbliiten,
Spitzwegerich und Thymiankraut

Immunsystem Knoblauch stérkt das Immunsystem

Insektenstiche Auflage von Breit- oder
Spitzwegerichblattern




Krankheitsbild

Kopfschmerzen
Magen-Darmbeschwerden
Nieren- und

Blasen-Entziindung

Schlafstérungen

Schnupfen/
Nebenhdhlenentziindung

Ubelkeit/Erbrechen

\\ Die kieine Hausapotheke

Hiltsmittel

Tee aus Weidenrinde oder MadesuBbliiten,
Weidenrinde kann hier auch gekaut werden

Tee aus Pfefferminz- und Melissenblattern,
Erdrauchkraut

Tee aus Goldrutenkraut, Hauhechel- und
Ackerschachtelhalmkraut

Tee aus Lavendelbliiten, Melissenblattern
und Hopfenzapfen oder Sackchen mit
diesen Krautern fiillen und im Schlafzimmer
aufhidngen

Inhalationen mit Kiefern- oder
Fichtennadeldl, Tee aus Konigskerzenbliiten
und Spitzwegerichkraut

Tee aus Kamillebliiten, Ingwerwurzel
oder Fenchelfriichten (Fenchelfriichte
sollten wahrend der Schwangerschaft
nicht verwendet werden)




.& Die kieine Hausapotheke

>> Heilsalhen
mit Heilkrautern selbstgemacht

Salben gehoren zu den &ltesten Heilmitteln der Menschheit. Sie kén-
nen u.a. die Haut vor dem Austrocknen schiitzen, die Wundheilung
fordern oder auch ihre Elastizitat verbessern.

Bei selbst hergestellten Salben kommt man ohne Zusatzstoffe aus. Es gibt
einige Wildkrauter, die sich zur Salbenherstellung eignen, u.a. Gunder-
mann, Léwenzahn, Lavendel, Spitzwegerich und Ringelblume. Zur Herstel-
lung bendtigt man Ole, Fette, Konsistenzgeber und Kriuter.




Gundermann-Saibe

Gundermann-Salbe hilft bei
schlecht heilenden und
eitrigen Wunden.

Zutaten:

W 150 ml Pflanzendl

B 2 Hand voll frische Triebe (wir ver-
wenden die ganze Pflanze)

M 40 g Lanolin oder Kakaobutter

M 20 g Bienenwachs

Die kieine Hausapotheke

Zubereitung:

Die Triebe waschen, trocken tupfen,
mit dem Ol vermischen und im Was-
serbad erwdarmen. 60 Minuten ziehen
lassen und dann durch ein feines Sieb
oder ein Papier filtern. Das Krauterdl
erneut in den Topf geben, Bienen-
wachs und Fett hinzufiigen. Bei ge-
ringer Hitze schmelzen lassen und in
saubere kleine Glaschen abfiillen.

Rus Johanniskraut wird , Rot-01“

Johanniskraut gehort zu den altes-
ten bekannten Heilmitteln. Neben
dem Kklassischen Einsatz als Beru-
higungsmittel und Antidepressivum
eignet sich Johanniskraut-0l, auch
Rot-Ol genannt, hervorragend als
Einreibungsmittel gegen Schmer-
zen vor allem im Riicken- und
Bauchbereich.

Hierzu ist zu beachten, dass Johan-
niskraut bei lichtempfindlichen Men-
schen zu Hautirritationen fiihren
kann. Die Anwendung sollte daher
nur an bedeckten Tagen erfolgen
bzw. sollten die behandelten Stellen
nicht der Sonne ausgesetzt werden.

Zubereitung:

Gesammelt werden zur Herstellung
die gelben Bliten sowie die oberen
jungen Triebe. Die Pflanzenteile wer-
den dann locker in ein Glas gefiillt
und mit Olivendl aufgefillt. Oliven-
6l gilt als besonders haltbar. Das Ol
sollte die Pflanzenteile vollstindig
bedecken, um Schimmelbildung vor-
zubeugen. Das Glas stellt man ca. 6
Wochen an einen sonnigen Ort bis es
sich intensiv rot gefarbt hat.

/.
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Wild- und Heilkrauter

>> Baldrian vaieriana oticinalis
Baldriangewachs vaierianaceae

9 Standort: feuchte nahrstoffreiche Boden, Bachufer,
Waldrander
(© Bliitezeit: Mai - August

W » Verwendete Wurzel im Oktober,
) Pflanzenteile:  sekundar auch Bliiten im Juli

lull Inhaltsstoffe:  i#therische Ole, Bitterstoffe, Gerbstoffe
!' Indikationen:  Schlafstérungen, Unruhezusténde

@ Hinweis: Da Baldrian ein pflanzliches Beruhigungsmittel
ist, fihrt es nicht zu Abhéngigkeit.

Verwendung als Heilpfianze:

Aus der Wurzel wird ein Kaltauszug/Tee hergestellt.

Ein Bliitenkissen wirkt schlaffordernd.

Eine Tinktur aus der Wurzel mit Doppelkorn angesetzt lasst man
6 Wochen ziehen und fiillt es in eine dunkle Flasche ab.




Wild- und Heilkrauter




Wild- und Heilkrauter

>> Barlauch mium ursinum
Iwiebelgewachs miiaceae

9 Standort: schattig, humusreicher feuchter Boden,
Flussufer
@ Bliitezeit: Mai

W » Verwendete Blatter und Knospen
) Pflanzenteile:

Lull Inhaltsstoffe:  u.a. 4therische Ole, Eisen, Vitamin C

!' Indikationen:  blutdrucksenkend, verdauungsfordernd,
blutreinigend

@ Hinweis: Achtung - Verwechselungsgefahr
mit Maiglockchen oder Herbstzeitlose!

Der Barlauch kommt mit einem Blatt aus der
Erde, das Maiglockchen mit 2 Blattern und

die Herbstzeitlose mit 3 Blattern. Sammeln Sie
Bérlauch nur, wenn Sie sich 100 % ig sicher
sind. Haben Sie Zweifel, dann warten Sie die
Bliite ab und sammeln dann an dieser Stelle
im nachsten Jahr.

Verwendung in der Wildkrauterkiiche:

Bérlauch verarbeitet man frisch fiir Dips und Krduterbutter, Gemiise
und Hackfleisch. Er eignet sich auch sehr gut zum Einlegen. Hierfiir
schneiden Sie die Pflanze (mit einer Krauterschere) klein, fiillen ein
Glas damit zu 34 voll, geben etwas Salz hinzu und Fiillen das Glas
mit Olivenol auf, so dass alle Pflanzenteile bedeckt sind.
Auch die Knospen konnen in Ol eingelegt werden.







Wild- und Heilkrauter

>> Bitteres Schaumkraut cardamine amara
Kreuzbliitler srassicaceae

Standort: Nass und schattig, an Bachen
Bliitezeit: April - Juli
Verwendete Das ganze Kraut

Pflanzenteile:
Inhaltsstoffe: ~ Senfdlglykoside, Vitamin C, Bitterstoffe

Indikationen:  Skorbut, Stdrkung des Immunsystems,
harntreibend, Stoffwechsel- und
Verdauungsschwéche

Hinweis: Unter den Kreuzbliitlern finden sich keine
Giftpflanzen. Die Bliiten enthalten sechs
violette Staubblatter.

Verwendung als Heilpflanze:

Als Tee verwendet man die getrocknete Pflanze eher selten
und zwar bei Stoffwechsel- und Verdauungsproblemen.

Verwendung in der Wildkrauterkiiche:

Das bittere Schaumkraut schmeckt sehr wiirzig (nach Senf) und
eignet sich daher gut als Gewdirz fiir Salate, Suppen, Gemiisegerichte,
Krauterbutter und Dips. Es wird erst nach dem Kochen zugegeben.
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Wild- und Heilkrauter

>> Brennnessel urica
Brennnesselgewachs vricaceae

Standort: Stickstoffreicher Boden, sonnig bis schattig
Bliitezeit: Juni - Oktober
Verwendete Blatter, Samen

Pflanzenteile:

Inhaltsstoffe: Flavonoide, Mineralstoffe, Eisen,
Vitamine A und C

Indikationen: Harnwegserkrankungen, Rheuma, Gicht,
Bluthochdruck

Hinweis: Brennnesseln sollten mit Handschuhen
gepfliickt werden. Man zerstort die
Brennhaare, indem man die Pflanzen
zwischen zwei Kiichentiicher legt und
kraftig mit einer Nudelrolle bearbeitet.

Verwendung
als Heilpflanze:

Getrocknete Brennnessel-
blatter verwendet man als
Tee bei Nieren- und
Blasenerkrankungen
sowie bei Rheuma und
Gicht, da der Tee die
Giftstoffe aus dem
Korper spiilt.

Verwendung in der Wildkrduterkiiche:

Die jungen Blatter schmecken sehr gut als Spinat oder Suppe.
Auch Salaten, Dips oder Krauterbutter geben die Blatter eine
wiirzige Note. Die Brennnesselsamen verfligen liber einen hohen
EiweiBgehalt und haben einen etwas nussigen Geschmack, weshalb
sie gut zu einem Mdsli gegeben werden kdnnen.
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Wild- und Heilkrauter

>> Gansebliumechen seiis perennis
Korbbliitler asteraceae

Standort: Wiesen, sonnig
Bliitezeit: April - November
Verwendete Blatter und Bliiten
Pflanzenteile:

Inhaltsstoffe:  Gerbstoffe, Bitterstoffe, Schleime, Saponine,

4therisches Ol, Flavonoide

Indikationen: Hautleiden, Prellungen, Muskelschmerzen,
regt den Stoffwechsel an

Hinweis: Das Gansebliimchen bildet am Boden eine
Blattrosette, aus der ein 4 bis 15 cm hoher
Stangel mit Bliite wichst.

Verwendung als Heilpfianze:

Ein Tee aus den Blattern des Gansebliimchens regt Appetit und
Stoffwechsel an, fordert die Verdauung und kann durch seine
krampfstillenden Fahigkeiten auch Husten lindern.

Verwendung in der Wildkrduterkiiche:

Die Knospen kdnnen mit heiBem Essig {ibergossen und dann in Ol

eingelegt werden (falsche Kapern). Die Bliiten stellen eine schone,

schmackhafte Verzierung fiir Salate und Suppen dar. Die Blatter
schmecken gut im Salat oder auch in Krduterdips.






Wild- und Heilkrauter

>> GIGISCR negopodium podagraria
Doldenbliitler piaceae

9 Standort: Auwilder, Hecken, Garten
(© Bliitezeit: Mai - August

W\ » Verwendete Blatter
Pflanzenteile:

Lull Inhaltsstoffe:  Atherisches Ol, Vitamin C, Kalium,
Calcium, Magnesium

!’ Indikationen:  Blasenentziindung, Gicht, Rheuma, Verstopfung

@ Hinweis: Ein wichtiges Erkennungsmerkmal ist der
dreieckige Stiel. Vor allem bei Doldenbliitlern
sollte man Vorsicht walten lassen und lediglich
Pflanzen sammeln, die man genau kennt.

Verwendung als Heilpfianze:

Giersch kann als Tee, Frischsaft, Badezusatz oder fiir Umschlage
verwandt werden.

Verwendung in der Wildkrauterkiiche:

Giersch gibt ein leckeres Wildgem{ise oder auch Salat ab.
Kleingehackt ist er in Dips oder Krduterbutter sehr beliebt.
Getrocknetes Giersch = Petersilienersatz
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Wild- und Heilkrauter

>> GUNAErManN ciechoma nederaceae
Lippenbliitler Lamiaceae

9 Standort: Uberall
(© Bliitezeit: Mirz - Juli

W\ » Verwendete Blatter
Pflanzenteile:

[l Inhaltsstoffe:  Gerbstoffe, Bitterstoffe, 4therisches Ol

!' Indikationen:  Husten, Schnupfen, schlecht heilende Wunden

Verwendung als Heilpfianze:

Gundermanntee oder -tinktur hilft bei chronischer Bronchitis oder
Schnupfen, bei Blasen- und Nierenerkrankungen. Als Kompresse oder
Salbe trdgt man ihn auf schlecht heilende Wunden auf.

Verwendung in der Wildkrauterkiiche:

Der Gundermann schmeckt stark wiirzig und sollte nur in geringen
Mengen verarbeitet werden, hier in Suppen und Saucen, in
Krauterbutter oder Dips. Auch Vanilleeis gibt er eine besondere Note.
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Wild- und Heilkrauter

»> Gewohnliches Hirtentaschelkraut

Gapsella bursa nasturis
Kreuzbliitler srassicaceae

9 Standort: Nahrstoff- und stickstoffhaltige Boden, Acker,
Wege, Odland
G) Bliitezeit: Januar - Dezember

W~ Verwendete Das bliihende Kraut
} Pflanzenteile:

@ Inhaltsstoffe:  Flavonoide, Proteine, Vitamin C, Kaliumsalze,
Gerbstoffe, dtherische Ole

!' Indikationen: ~ Menstruationsbeschwerden,
hoher sowie niedriger Blutdruck, Blutstillung

@ Hinweis: Zu erkennen ist das Hirtentaschelkraut an den
herzférmigen Schotchen.

Verwendung als Heilpfianze:

Die Samen der Pflanze wirken abfiihrend. Ein Tee aus dem
bliihenden Kraut stabilisiert den Blutdruck und hilft gegen starke
Monatsblutungen.

Verwendung in der Wildkrauterkiiche:

Die Vitamin C haltigen Blattchen werden gern Salatsaucen oder
Krauterdips beigemischt. Wahrend der Schwangerschaft nicht an-

wenden, wirkt wehenfordernd.







Wild- und Heilkrauter

>> Schwarzer Holunder samoucus niora
Moschuskrautgewachs nioxaceae

Standort: Stickstoffhaltige, sandige oder schwach saure
Lehmbdden, halbschattig, Waldlichtungen,
Wegrander

Bliitezeit: Mai - Juli

Verwendete Bliiten und Blatter, Beeren

Pflanzenteile:
Inhaltsstoffe: Atherische Ole, Gerbstoffe, Schleime, Flavonoide
Indikationen:  Erkdltungskrankheiten, Nieren- & Blasenleiden

Hinweis: Reifen die Beeren am Holunderstrauch,
farben sich die kleinen Zweige rotlich.
Auch der Duft ist unverkennbar.

Verwendung als
Heilpflanze:

Die Blliten werden als Tee
zubereitet, die Beeren als Saft
oder Gelee. Holunder gilt als
hervorragende Prophylaxe fiir
Erkaltungskrankheiten und
starkt die Abwehrkrafte.

Verwendung in der Wildkrauterkiiche:

Die Bliiten kénnen in leckere Teigvariationen getaucht und dann in Ol
ausgebacken werden. Von den Holunderbliiten wie auch den Beeren
kann ein wohlschmeckender Likér kreiert werden. Die Beeren eignen

sich sehr gut zur Herstellung von Saft, Gelee und Marmelade.
Héngen Sie ein StrduBchen Holunderbliiten in Wein oder Apfelsaft
und lassen Sie es einige Stunden ziehen. GieBen Sie mit Sekt,
Limonade oder Wasser auf und verfeinern Sie mit Zitronensaft.

Rohe Holunderbeeren sind leicht giftig und
verursachen Erbrechen und Durchfall.
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Wild- und Heilkrauter

>> Echtes Johanniskraut upericum perforatum
Hartheugewachs nypericaceae

Standort: Wald- und Wegrander, Magerwiesen, Heiden
Bliitezeit: Juni - August
Verwendete Bliiten

Pflanzenteile:
Inhaltsstoffe: ~ Hypericin, Flavonoide

Indikationen:  Leichte bis mittelschwere Depressionen,
Hexenschuss, Verstauchungen, Bluterglisse

Hinweis: Das echte Johanniskraut erkennt man

an den vielen kleinen weiBen Punkten

(Oldriisen im Blatt, an den Blattriandern
befinden sich schwarze Punkte). Der Stingel
ist markig gefillt (nicht hohl!). Zerreibt man
die Bliiten zwischen den Fingern, so entsteht
eine Rotfarbung auf der Haut.

Verwendung als Heilpflanze:

gewlinschte Wirkung erst nach ca. 3 Wochen einsetzt.

und stellt es 6 Wochen lang in die Sonne. Das Ol farbt sich rot.
Eingesetzt wird es zur Einreibung gegen Verstauchungen,

Achtung! Kann die Wirkung der Antibabypille aufheben.

Das echte Johanniskraut ist eine alte Heilpflanze. Man sammelt die
Bliiten und trocknet sie zum Tee, der gegen leichte bis mittelschwere
Depressionen eingesetzt werden kann. Hier ist zu beachten, dass die

Fiir die Zubereitung von Rotdl bedeckt man die Bliiten mit Olivenél

Bluterglisse, Schmerzen im Riickenbereich. Lichtempfindliche Men-
schen sollten wihrend einer Behandlung mit Johanniskraut die Sonne
meiden, da es zu fototoxischen Reaktionen der Haut kommen kann.
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Wild- und Heilkrauter

>> EChte Kamille waticaria chamominia
Korbbliitler asteraceae

9 Standort:

(© Bliitezeit:

W » Verwendete

) Pflanzenteile:

Ll Inhaltsstoffe:

!' Indikationen:

@ Hinweis:

Stickstoffreiche, kalkarme Lehmbdden,
Wiesen, Acker

Mai - August

Bliiten

Atherisches Ol, Schleimstoffe, Flavonoide,
Bitterstoffe, Magnesium

Entziindungen und krampfartige Beschwerden,
Hauterkrankungen

Die echte Kamille erkennt man daran,
dass das Bliitenkopfchen innen hohl ist.

Verwendung als Heilpfianze:

Die Kamille gehért zu den wichtigsten einheimischen Heilpflanzen.
Sie wird innerlich als Tee oder zur Inhalation eingesetzt und duBerlich
in Form von Badern und Spiilungen.
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Wild- und Heilkrauter

>> Knoblauchsrauke niiaria petiolata
Kreuzbliitler srassicaceae

Standort: Laubwalder, Hecken, Wegrander,
stickstoffreiche Lehmbdden

Bliitezeit: April - Juli

Verwendete Blatter und Bliiten
Pflanzenteile:

Inhaltsstoffe:  Senfdlglykoside, dtherisches Ol
Vitamin A und C, Mineralstoffe

Indikationen:  Atemwegserkrankungen, Insektenstiche

Hinweis: Die herzférmigen Blatter werden zur Bliite hin
spitzer. Die Knoblauchsrauke kann groBziigig
in Speisen verwendet werden, da der
Knoblauchsgeschmack im Gegensatz
zum Bérlauch sehr fein ist.

Verwendung als Heilpflanze:

Die Knoblauchsrauke wird als Breiumschlag gegen
Insektenstiche eingesetzt.

Verwendung in der Wildkrduterkiiche:

Diese Pflanze muss roh zubereitet werden, da sie beim Kochen
ihre Wirkstoffe verliert. Knoblauchsrauke eignet sich hervorragend als
Pesto, als Beigabe zu Salaten, in Dips oder Krauterbutter.
Frische gehackte Blatter geben Gemiisegerichten oder
Kartoffeln den letzten Pep.




~ Wild- und Heilkrauter
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Wild- und Heilkrauter

>> Lavendel iavanduia anoustiroria

Lippenbliitler Lamiaceae

Standort: sonnig, ndhrstoffarmer durchl3ssiger Boden
Bliitezeit: Juli - August
Verwendete Bliiten und junge Sprossen

Pflanzenteile:

Inhaltsstoffe:  #therisches Ol, Gerbstoff, Flavonoide

Indikationen:  Unruhezustinde, Schlafstérungen,
Atemwegserkrankungen

Hinweis: Lavendelsackchen im Kleiderschrank
schiitzen vor MottenfraB.

Verwendung als Heilpflanze:

Bei Atemwegserkrankungen lindert eine Inhalation die Beschwerden.

Bei Unruhezustdnden oder Schlafstdrungen hilft ein Tee aus

Lavendelbliiten.

Verwendung in der Wildkrauterkiiche:

Tipp: Sammeln Sie eine Handvoll Lavendelbliiten und lassen sie
trocknen. Mischen Sie die getrockneten Bliiten mit Zucker,
den Sie dann im Tee oder zum Backen verwenden kdnnen.




Wild- und Heilkrauter

. I i .!- “ i I x.:
A\ alioRie



Wild- und Heilkrauter

>> LOWenzahn raraxacum
Korbbliitler ssteraceae

Standort:

Bliitezeit:

Verwendete

Pflanzenteile:

Inhaltsstoffe:

Indikationen:

Hinweis:

Wiesen, Wegrander
April - Juni

Blatter, Bliiten, Wurzel

Bitterstoffe, Gerbstoffe, Vitamine

Gallenleiden, allgemeine Starkung
und Prophylaxe

Fiir Salat sollten nur junge Blatter gesammelt
werden, alte Blatter sind zdh und schmecken

bitter.

Verwendung als Heilpfianze:

Hauptsdchlich setzt man den Tee aus Lowenzahn als blutreinigendes

und harntreibendes Mittel ein.

Verwendung in der Wildkrauterkiiche:

Junge Lowenzahnblatter ergeben einen schmackhaften Salat, die

ungeoffneten Blitenknospen in Butter gebraten ein leckeres Gemiise.

Die Bliitenknospen mit heiBem Essig iibergossen und dann in Ol

eingelegt ersetzen die liblichen Kapern.

Aus den Bliiten wird Sirup oder Gelee gekocht.

Die getrocknete und zerriebene Léwenzahnwurzel

dient als Kaffeeersatz.
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Wild- und Heilkrauter

>> Geflecktes Lungenkraut rumonia otiicinaiis
Rauhblattgewachs soravinaceae

9 Standort:
@ Bliitezeit:

W » Verwendete

) Pflanzenteile:

Ll Inhaltsstoffe:

!' Indikationen:

@ Hinweis:

Laubwalder und Gebiische, schattig

April - Juni

Das ganze Kraut

Gerbstoff, Saponine, Schleime, Flavonoide,
Kieselsdure

Atemwegserkrankungen,
Hals- und Darmentziindungen, Durchfall

Das Lungenkraut hat auffallig gepunktete
Blatter. Die Bliiten sind oftmals zweifarbig.

Verwendung als Heilpfianze:

Die Hauptanwendungsart ist Tee. Man kann das Lungenkraut
aber auch duBerlich als Auflage zur Wundheilung einsetzen.

Lungenkraut enthalt als einziges Rauhblattgewéchs keine
leberschadigenden Pyrrolizidinalkaloide. Somit kann die Pflanze
unbedenklich verarbeitet werden.







Wild- und Heilkrauter

>> Echtes MadesiiB riipenauia uimaria
Rosengewachs rosaceae

9 Standort: Feuchte sandige und lehmige Boden,
sonnig bis halbschattig

(© Bliitezeit: Juni - August

W » Verwendete Das bliihende Kraut
) Pflanzenteile:

Lull Inhaltsstoffe:  Gerbstoffe, Atherische Ole, Flavonoide,
Salicylsaure

!' Indikationen:  Erkiltungskrankheiten, Starkung des
Immunsystems, leichte Kopfschmerzen,
wirkt schweiBtreibend und beruhigend

@ Hinweis: Die Sténgel der Pflanze sind auffllig rot gefarbt.

Verwendung als Heilpfianze:

Das ganze bliihende Kraut wird als Tee verabreicht.

Verwendung in der Wildkrauterkiiche:

Die MédesuiBbliiten schmecken mandeldhnlich und kénnen
auch so verwendet werden, z.B. im Miisli, in Kuchen oder auch
als StiBungsmittel.







Wild- und Heilkrauter

>> Moschusmalve maiva moscnata
Malvengewachs mavaceae

9 Standort:

(© Bliitezeit:

W » Verwendete

) Pflanzenteile:
Ll Inhaltsstoffe:

!' Indikationen:

Wiesen und Weiden, Weg- und Ackerrénder,
sonnig

Juni - Oktober

Bliihendes Kraut, Bliiten, Wurzel

Schleimstoffe, Gerbstoffe, dtherische Ole

Magen-, Darm- und Halsentziindungen, Husten

Verwendung als Heilpfianze:

Als Tee setzt man das getrocknete Kraut mit lauwarmem Wasser
an und lasst es ca. 6 Stunden ziehen, nicht aufkochen.
Gegen Entziindungen im Mund- und Rachenraum kann der Tee
zum Gurgeln verwendet werden.

Verwendung in der Wildkrduterkiiche:

Frische Triebe, junge Blatter und Bliten ergdnzen einen frischen
Salat. Die Blatter kdnnen als Spinat zubereitet oder in die Suppe
gegeben werden. Die Moschusmalve férdert sanft die Verdauung und
regt den Stoffwechsel an.




Wild- und Heilkréuter




Wild- und Heilkrauter

>> EChte NelKenwurz ceum urvanum
Rosengewachs rosaceae

9 Standort: Néhrstoffreicher Boden, halbschattig,
lichte Laubwalder, Waldwege

@ Bliitezeit: Mai - Oktober

W\ » Verwendete Die getrocknete Wurzel, Blatter
Pflanzenteile:

@ Inhaltsstoffe:  Gerbstoffe, dtherisches Ol

!’ Indikationen:  Entziindungen der Harnwegsorgane,
der Niere und des Magen-Darm-Traktes,
Zahnfleisch- und Halsentziindungen, Durchfall

(i) Hinweis: Die Echte Nelkenwurz hat aufféllig
groBe Nebenblatter.

Verwendung als Heilpfianze:

Echte Nelkenwurz kann in eine Teemischung gegen
Magen-Darmbeschwerden gegeben werden. Die getrocknete Wurzel
in Stiickchen schneiden und in Alkohol einlegen. Eine Spiilung mit
dieser Tinktur lindert Entziindungen im Hals- und Mundbereich.

Verwendung in der Wildkrauterkiiche:

Die getrocknete Wurzel ersetzt das Nelkengewiirz,
diese wird hierzu zerrieben.
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Wild- und Heilkrauter

>> Wiesen - Schatgarbe ncuiiea mineroiium
Korbbliitler asteraceae

9 Standort:

(© Bliitezeit:

W » Verwendete

) Pflanzenteile:

Ll Inhaltsstoffe:

!' Indikationen:

@ Hinweis:

Stickstoffhaltige Lehmbdden, Wiesen,
Weiden, Wegrander

Juni - Oktober

Bliihende Triebspitzen

Atherisches Ol, Flavonoide, Bitterstoffe,
Gerbstoffe

Magen-Darmbeschwerden, Appetitlosigkeit,
Forderung der Gallensekretion, Hautprobleme

Eine Haarspiilung mit Bliiten der Schafgarbe
hellt das Haar auf. Die fein gefiederten
Blattchen nennt man auch ,Wimper der Venus".

Verwendung als Heilpflanze:

Die Schafgarbe kann als Tee zubereitet oder auch duBerlich als Wi-
ckel, fiir Spiilungen und Bader bei Hautleiden eingesetzt werden.

Verwendung in der Wildkrauterkiiche:

Die Blatter der Schafgarbe kann man in geringen Mengen
Salatsaucen und Krduterdips beimischen.
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Wild- und Heilkrauter

>> SPItZWePerich rianiago lanceoiata
Wegerichgewachs pintaginaceae

9 Standort:
(© Bliitezeit:

W\ » Verwendete

Pflanzenteile:

Ll Inhaltsstoffe:

!' Indikationen:

Wiesen, Wegrander
Mai - September

Blatter, Wurzeln, Samen

Gerbstoffe, Bitterstoffe, atherische Ole,
Schleime, Saponine

Husten, Bronchitis, Insektenstiche,
Hauterkrankungen, Verstopfung

Der Spitzwegerich hat lange, lanzettliche
Blatter, die in einer Rosette stehen.

Verwendung als Heilpfianze:

Ein Tee aus Spitzwegerichblattern |6st den Schleim, lindert
Entziindungen und wirkt gegen Krankheitserreger. Weiterhin
fordert er die Verdauung und regt den Stoffwechsel an.

Spitzwegerichsaft wirkt blutreinigend und hilft der Haut beim
Abheilen. Er lindert bei Insektenstichen, leichten Verbrennungen

und Abschiirfungen.

Verwendung in der Wildkrauterkiiche:

Die jungen Knospen der Pflanze werden kurz in Butter geschmort und
mit Salz und Pfeffer gewiirzt. Der Geschmack erinnert an Champignons.
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Wild- und Heilkrauter

>> V0gelmiere siiaria media
Nelkengewachs caryopnyiaceae

9 Standort: Feuchte stickstoffreiche Boden, Halbschatten
@ Bliitezeit: Mérz - Oktober

W\ » Verwendete Das ganze Kraut ohne Wurzel
Pflanzenteile:

Lull Inhaltsstoffe:  Gerbstoffe, atherische Ole, Saponine,
Vitamin C, viele Mineralstoffe, Eisen

!' Indikationen:  Atemwegserkrankungen,
innere Entzlindungen, Infektionen

@ Hinweis: Die Vogelmiere schmeckt maisdhnlich und
harmoniert gut mit Apfeln im Salat.

Verwendung als Heilpflanze:

Die Vogelmiere wird vorwiegend als Tee verabreicht,
aber auch als Salbe oder Badezusatz.

Verwendung in der Wildkrauterkiiche:

Die Vogelmiere eignet sich bestens als Pesto, wobei die ganze Pflanze
ohne Wurzel zerkleinert und in Ol eingelegt wird. Je nach Geschmack
gibt man noch Pinienkerne und Parmesan hinzu.

Auch in Wildkrautersalate oder Dips passt dieses Kraut
ganz hervorragend.
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Wild- und Heilkrauter

>> Waldmeister caiium odoratum
Rotegewachs runiaceae

Standort:

Bliitezeit:

Verwendete

Pflanzenteile:

Inhaltsstoffe:

Indikationen:

Hinweis:

N&hrstoff- und basenreiche Boden,
schattige Buchen- und Eichenwalder

April - Mai

Das Kraut vor der Blite

Cumarin

Entzlindungshemmend, krampflésend
und gefaBerweiternd, beruhigend

WaldmeisterstrauBchen im Kleiderschrank
vertreiben Motten.

Verwendung als Heilpfianze:

Ein Tee aus Waldmeisterkraut hilft bei Schlafstérungen,
aber auch bei Gallenbeschwerden.

Verwendung in der Wildkrduterkiiche:

Waldmeister wird in kleinen StrauBchen in Limonaden oder in Wein
gelegt um eine aromatische Bowle zu bereiten. Die Pflanze muss
zunichst etwas antrocknen, um die Geschmacksstoffe zu entfalten.

Eine Uberdosierung kann zu Kopfschmerzen fiihren.
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Wild- und Heilkrauter

>> Wiesenkerbel nntnriscus sylvestris
Doldenbliitler piaceae

9 Standort: Néhrstoffreiche Boden, Fettwiesen, Wegrander
(© Bliitezeit: Mai - August

W\ » Verwendete Blatter
Pflanzenteile:

Lull Inhaltsstoffe:  atherische Ole, Bitterstoffe
!' Indikationen: - keine -

@ Hinweis: Achtung Verwechselungsgefahr
mit geflecktem Schierling!

Im Gegensatz zu Wiesenkerbel liberzieht sich
der Stiel des Schierlings (auch die Verzweigun-
gen) mit lilafarbenen Flecken. Der Schierling
stinkt. Die junge Schierlingspflanze ist wie

der Kerbel komplett griin - also aufpassen!

Verwendung in der Wildkrauterkiiche:

Wiesenkerbel ist ein sehr aromatisches Kraut und eignet sich
besonders gut fiir Dips Krauterbutter und SalatsoBen.
Ebenfalls passt er hervorragend zu FischsoBen.
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Wild- und Heilkrauter

> Wiesensauerampfer rumex acetosa
Knoterichuewachs roiyoonaceae

9 Standort: N&hr- und stickstoffreiche Bden, sonnig
@ Bliitezeit: Mai - August

W\ » Verwendete Blatter
Pflanzenteile:

Lull Inhaltsstoffe:  Vitamin C, Eisen, Oxalsaure
!’ Indikationen:  Verdauungsbeschwerden

@ Hinweis: Den Wiesensauerampfer erkennt man an den
.Schwalbenschwinzchen” unten am Blatt.

Verwendung in der Wildkrauterkiiche:

Der Wiesensauerampfer kann als Gemiise, Salatbeigabe oder in Dips
verarbeitet werden. Um die schidliche Wirkung der Oxalsaure zu
mindern oder aufzuheben, sollte allen Gerichten ein Milchprodukt
zugefiigt werden (Milch, Sahne, Quark).

Menschen mit Nierenerkrankungen sollten den Sauerampfer meiden.

/.







Holunderbliitenkuchen

Zutaten:

M 8 Blitendolden
B 200 g Margarine
B 160 g Zucker

B 1 P. Vanillezucker
H 250 g Mehl

B /2 P. Backpulver

W Zitronensaft (alternativ kann auch
Apfelsinensaft verwendet werden)

B 100 g Magerquark
M 4 Eier

Riihrei mit Wildkrautern

Zutaten:

W 10 Eier

B 2 Handvoll klein gehackte
Wildkrauter (Vogelmiere,
Gierschblatter, Lowenzahnblatter,
Brennnesselblitter)

M 150 g durchwachsener Speck

B 1 Zwiebel

B Etwas Milch

B Fiir Knoblauch-Liebhaber: Es kann
auch Knoblauchsrauke mit in die
Eimasse gegeben werden.

Rezeptideen

Zubereitung:

Aus den Zutaten einen Rihrteig
bereiten, die Bliten abzupfen und
unter den Teig heben. Der Kuchen
wird bei 180 ° ca. 50 Minuten ge-
backen.

Holunderbliiten schmecken sehr in-
tensiv, daher sollten sie eher sparsam
verwendet werden.

M je nach Geschmack kann dieses
Rezept auch mit Kése verfeinert
werden (dazu geben Sie ca.

100 g geriebenen Kise mit in
die Eimasse).

Zubereitung:

Den Speck auslassen, darin die Zwie-
bel andiinsten, Krauter zugeben, kurz
mitdlnsten lassen, Eier und Milch zu-
geben und abschmecken.

Blitterteigtaschen mit Wildkrautern

Zutaten:
B 2 Packungen Blatterteig

B 2 Handvoll gehackte Wildkrauter
(Vogelmiere, Bérlauchblitter,
Gierschblatter, Kerbelblatter,
Brennnesselblatter)

M 250 g Schafskase

M 1 groBe Zwiebel

B 2 diinn geschnittene
rohe Kartoffeln

B 1 rote Peperoni
m Ol

Zubereitung:

Zwiebel anschwitzen, Krauter und
Kartoffeln kurz mitdiinsten und mit
dem gewiirfelten Schafskdse mi-
schen. Den Blatterteig ausrollen,
ausschneiden und mit der Kriuter-
mischung fiillen.

Die Taschen bei 180° etwa 30 Minu-
ten backen.

Die Blatterteigtaschen kdnnen je
nach Belieben hei3 oder kalt geges-

sen werden.



Lowenzahnsalat

Zutaten:

B 1 Handvoll junge
Lowenzahnblatter

M 1 rote Paprikaschote
B Wenige Gundermannblattchen
W Salz, Zitronensaft, Ol

Zubereitung:

Zutaten gut mischen und mit
Gianseblimchenbliten verzieren.

Wildkrautersuppe

Zutaten:

H 1 Handvoll Wildkriuter (Brenn-
nesselblatter, Sauerampferblatter,
Lowenzahnblatter, wenig Gunder-
mannblitter)

W 1 Zwiebel

B Gemiisebriihe

M Frischkise oder Créme fraiche
nach Geschmack

Zubereitung:

Zwiebel andiinsten, die klein ge-
hackten Krauter kurz mitdiinsten,
mit Gemusebriihe auffiillen und mit
Frischkdse oder Créeme fraiche
abschmecken.

N

Vogelmiere - Apfelsalat

Zutaten:

B 1 Handvoll Vogelmiere
| 2 Apfel

B 1 kleine Zwiebel

B Senf, Zitronensaft, Ol

Zubereitung:

Dieser Salat kann das ganze Jahr
lber frisch zubereitet werden.

Wildkrauterdip

Zutaten:

M 2 Pickchen Frischkise
B 2 Becher Joghurt

B Sahne nach Belieben

B 2 Handvoll gehackte Wildkrauter
nach Geschmack (Knoblauchsrau-
ke, Gundermann, Sauerampfer,
Giersch, Lowenzahn)

Zubereitung:

Diesen Dip reicht man zu Pellkartof-
feln oder kraftigem Brot.



Wildkriuterpesto

Zutaten:

B 2 Handvoll gehackte Wildkrauter
(Vogelmiere, Knoblauchsrauke,
ein paar Gundermannblittchen)

W Gerostete Sonnenblumen-
oder Pinienkerne

M Olivendl, etwas Gemiisebriihe,
Muskat
Zubereitung:

Die gehackten Krauter mit den
anderen Zutaten mischen und zu
Nudeln oder frischem Brot reichen.

Erdbeer-Minz-Marmelade

Zutaten:

B 1kg Erdbeeren

B 1 Hand voll Minzblatter
M 500 g Gelierzucker 2:1
M Saft einer Zitrone

B 1 Schuss Rum

Zubereitung:

Erdbeeren zerkleinern, mit dem
Gelierzucker mischen und 4 Minuten
kochen lassen. Rum, Zitrone und
zerkleinerte Minzblatter dazugeben,
sofort in Glaser abfiillen. Die Glaser
einige Minuten auf den Kopf stellen,
damit sich der Deckel schlieBt.

Wildkrauterbutter

Zutaten:

M 1 Packchen Butter

B 2 Handvoll Wildkrauter klein-
gehackt (Knoblauchsrauke,
Gierschblétter, Brennessselblatter,
Gianseblimchenblatter, Lowen-
zahnblatter, wenige Gundermann-
blattchen), Salz

Zubereitung:

Alles gut mischen und kaltstellen.
Die Butter kann auch gut
eingefroren werden.

Zutaten:

B 1 Liter Apfelsaft

M 3 Hand voll Salbeiblatter

M 1 7> Tuten Gelierzucker 2:1

B Saft einer Zitrone

B 1 Schuss Vodka oder weiBen Rum

Zubereitung:

Die Salbeiblatter zerkleinern,
Apfelsaft aufkochen und den Salbei
dazugeben, 30 Minuten ziehen
lassen, durch ein Sieb geben. Den
abgekihlten Saft mit dem Gelier-
zucker mischen, 4 Minuten kochen
lassen und zum Schluss Zitrone und
Alkohol zugeben. HeiB3 in Glaser fiil-
len, die Glaser umdrehen und einige
Minuten auf dem Kopf stehen lassen.
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Krauterwanderungen

» Krauterwanderungen
Ein botanischer Snaziergang

Vom Friihjahr bis zum Herbst bietet die Natur in stindigem Wech-
sel eine groBe Vielfalt an wild wachsenden Pflanzen. Erleben Sie im
Jahresverlauf die verschiedensten Krduter und Wildfriichte. Von der
Friihjahrskur zum Entschlacken bis zur Stiarkung der Abwehrkrifte fiir
den Winter - unsere heimischen Heilkrduter konnen zur Unterstiitzung
unserer Gesundheit vielseitig eingesetzt werden.

Lernen Sie die wichtigsten Merkmale der Pflanze kennen, um sie richtig zu
bestimmen und Verwechslungen zu vermeiden.

Termine & Buchung

Alle Termine der gefiihrten Krduterwanderungen im
Schmallenberger Sauerland finden Sie online unter:

SCHMALLENBERGER
SAUERLAND TOURISMUS

PoststraBe 7, 57392 Schmallenberg
Telefon: 02972 - 97400
info@schmallenberger-sauerland.de

www.schmallenberger-sauerland.de
i www.facebook.com/Schmallenberger.Sauerland ﬁ o




