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Schon vor vielen hundert Jahren
haben Gelehrte, Ménche oder
Mediziner wie Hippokrates,
Hildegard von Bingen, Sebastian
Kneipp oder Paracelsus Krduter
beschrieben und diese als Heil-
und Nahrungsmittel eingesetzt.
Daraus entstand die Pflanzenheil-
kunde (Phytotherapie), die Lehre
der Verwendung von Heilpflanzen
als Arznei. Sie gehort zu den dltes-
ten medizinischen Therapien und
ist auf der ganzen Welt verbreitet.

Unter der allgemeinen Bezeichnung
JKrauter” versteht man Nutzpflan-
zen, die medizinische, kulinarische
und/oder aromatische Eigenschaf-
ten aufweisen. Sie sind ideale
Vitamin- und Mineralienspender
und Trdger von Wirkstoffen. Zu den
wichtigsten Inhaltsstoffen gehé-

ren dtherische Ole, Bitterstoffe,
Gerbstoffe, Schleimstoffe, Saponine,
Glykoside, Alkaloide, Chlorophyll
und Mineralstoffe.

Nach dem Winter sehnt sich unser
Kérper nach Sonne und Vitaminen
aus frischer Kost. Schon das Sam-
meln an der frischen Luft bringt
Bewegung und Kontakt zur Natur.
Aufserdem regen Kréuter den
Stoffwechsel an und dienen der
Entschlackung.
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Definition von Heil- und Gewlrzkrautern

Von den zahlreichen Pflanzenarten sind diejenigen als Ge-
wulrzkrauter zu bezeichnen, bei denen man Wurzeln, Blatter,
Bluten, Frichte und/oder Samen in der Kliche verwendet.
Neben Wohlgeschmack und Duft haben sie auch heilende
Wirkungen. Kichenkrauter findet man fast ganzjahrig im Sor-
timent von Gartnereien, Gartencentern oder Supermarkten.
Trotz ihrer Heilwirkung werden manche Pflanzen nur wegen
ihrer Schonheit oder ihres Duftes gepflanzt. So besitzen viele
Pflanzen, die wir im Garten oder Haus zur Zierde gepflanzt
haben, heilende Krafte. Viel ist von diesem Wissen verloren
gegangen, umso erfreulicher ist es, dass Heil- und Gewdrz-
krauter jetzt wieder einen neuen Aufschwung erleben. Viele

Krauter kultivieren

Die meisten Krauter lassen sich aus
Samen ziehen, die man gekauft oder
selbst geerntet hat. Dies ist ertragreich
und gunstig. Die beste Aussaatzeit ist das
zeitige Fruhjahr. Sobald kein Frost mehr
zu erwarten ist, konnen Samen in Direkt-
saat ausgebracht werden. Das Weiterver-
mehren tber Stecklinge oder Risslinge
ist bei vielen krautigen Pflanzen und
Halbstrauchern von Mai bis Juli méglich.
Sie werden in leichten Boden gesetzt,

bis sie Wurzeln schlagen. Frihjahr und
Herbst sind eine ideale Zeit, um Pflanzen
durch Teilung zu vermehren. Dies sollte
bei tribem Wetter gemacht werden, da-

Pflanzung

Heil- und Gewtirzkrauter konnen in Beete,
Krauterspiralen, Schalen, Balkonkasten
oder Topfe gepflanzt werden. Am besten
dorthin, wo man bequem und einfach,
auch bei schlechterem Wetter, zum Ern-
ten hinkommt. Die Pflanzen konnen sehr
gut als Mischkultur eingesetzt werden,
das heifst, zwischen Gemiise, aber auch
ins Staudenbeet. Vor allem die ausdau-
ernden und winterharten Krauter kon-
nen wie Stauden behandelt werden oder,
traditionell wie im Bauerngarten, zur
Einfassung von Gemiisebeeten dienen.
Einige Krauter neigen dazu, zu wuchern
und andere Pflanzen zu tiberwachsen,
zum Beispiel Melisse, Minze oder

Bodenanspruche

Die meisten Krauter haben geringe An-
spruche an den Boden. Eine wesentliche
Kenngrof3e ist der pH-Wert. Er beeinflusst
die Verfiigbarkeit von Nahrstoffen fir

die Pflanze. Fiir die meisten Krauter ist
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Freund machen.

mit die Wurzeln an der Sonne
nicht austrocknen.
Wildkrauter wachsen an
nattirlich belassenen Stand-
orten. Einige stehen unter Na-
turschutz, deshalb sollte man
sich, bevor Pflanzen ausgegra-
ben oder Pflanzenteile aus der
Natur entnommen werden,
bei einer Naturschutzbehorde
erkundigen. Daruiber hinaus
gibt es einige gut sortierte
Gartnereien, die Wildkrauter
und viele Heil- und Gewtirz-
pflanzen anbieten.

Oregano. Man kann sie bandi-
gen, indem man sie in einen
grofen Topf mit Abzugslochern
pflanzt und diesen in die Erde
versenkt.

Die meisten mediterranen Ki-
chenkrauter stammen aus ei-
ner warmen Gegend und wach-
sen am nattrlichen Standort
auf humusarmen, steinigen
Boden. Deswegen bevorzugen
sie bei uns einen sonnigen und
geschutzten Platz.

Viele der suidlandischen Krauter, die bei
uns nicht winterhart sind, sollten zur ein-
facheren Uberwinterung in Topfe gesetzt

ein schwach saurer bis fast neutraler
pH-Wert am geeignetsten und liegt bei
5,5 bis 6,5.

Leichte, sandige Boden sind gut durchlif-
tet, gewahrleisten eine gute Durchwurze-

sogenannte Unkrauter, die uns im Garten argern, besitzen
auch heilende oder wirzende Eigenschaften. Deshalb ist

es besser, sie als Wildkrauter zu bezeichnen. Sie wachsen
ohne unser Zutun in der Natur und bieten unseren Bienen
und anderen Insekten einen wichtigen Lebensraum und
Nahrung. Zudem sind viele Wildkrauter vom Aussterben
bedroht und deshalb schitzenswert. Einige Wildkrauter sind
schon seit langerer Zeit ,schick”, so wie Barlauch, Giersch
oder Waldmeister. Dies ist in Anbetracht der Alternative
einer chemischen Unkrautbekampfung positiv zu bewerten,
denn was man schwer bekampfen kann, sollte man sich zum

Selbst geerntete Samen.

Kréuter als Beeteinfassung.

werden. Es ist besser sie im Haus an ei-
nem méafig warmen, aber hellen Platz
zu Uberwintern und wenig zu gief3en.

lung und erwarmen sich schnell. Sie sind
fiir trockenheitsvertragliche Pflanzen
besser geeignet als schwere,lehmige
Boden, denn diese besitzen ein hohes
Speichervermogen fiir Wasser.
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Besonders mediterrane Kiichenkrauter schen Diinger. Zu reichlich Dinger und

bevorzugen magere Bdden, die nicht zu Wasser lasst die Pflanzen mastig werden
stark gediingt sind. Das heif3t aber nicht, und sie entwickeln ein schwammiges
dass sie keine Néhrstoffe brauchen. Grun, welches wenig Geschmack und
Am besten gibt man ihnen im Frithjahr Inhaltsstoffe hat und zudem anfélliger
1-2 Liter Kompost pro m? oder organi- flir Schaderreger ist.

Standort

Hier noch einige Krauter, die von
Schnecken weniger befallen werden:
Anis, Baldrian, Beiful3, Bergbohnen-
kraut, Engelwurz, Fenchel, Kerbel,
Knoblauch, Koriander, Kimmel,
Lowenzahn, Pimpernelle, Schnitt-
lauch, Stlzdolde, Thymian, Wald-
meister, Weinraute und Wermut.

In den verschieden Zonen der Kréuterspirale sind die Pflanzen gemdpf ihren Anspriichen gepflanzt.

Die meisten Krauter gedeihen am besten in voller Sonne, aber es gibt auch Arten, die mit weniger Sonne auskommen

(siehe Tabelle S. 8). Die Auswahl des Standortes ist fiir einen erfolgreichen Anbau sehr wichtig. Stehen Pflanzen an einem fiir
sie geeigneten Standort, werden sie weniger von Krankheiten und Schidlingen befallen. Wenn es, durch Witterung bedingt,
zu einem Befall kommt, sollte der Einsatz von chemischen Pflanzenschutzmitteln vermieden werden. Schneiden Sie die
Pflanze zurlick und verzichten auf das Kraut, bis es nachgewachsen ist.

Pflege

Strauchige Krauter wie Salbei, Heiligenkraut,
Winterbohnenkraut und Lavendel sollten ein-
bis zweimal im Jahr geschnitten werden.

Am besten schneidet man diese Pflanzen im
Frithjahr bei frostfreiem Wetter und nochmals
nach der Bliite. Hierbei sollte nicht zu tief in

die verholzten Aste geschnitten werden, da die
Pflanzen sonst schlechter austreiben. Krautige
Pflanzen, wie Minze, verzweigen sich stark,
wenn man sie regelmafiig stutzt. Stark wach-
sende Pflanzen konnen sogar wahrend der
Wachstumsphase ein bis zweimal bodennah
abgeschnitten werden. Regelmaflige Ernte halt
die Pflanzen in Form und fordert das Wachstum,
aufderdem wird der Wildwuchs der Krauter ein-
gedammt.

Krautige mehrjahrige Gewtirzpflanzen kénnen
im zeitigen Frihjahr oder im Frithherbst geteilt
werden, um die Vitalitdt und den Ertrag der S et : <
Pflanze wieder zu verbessern. Bei Halbstrau- Bei Ringelblume und Borretsch kann die Bliitezeit verlingert werden, indem man verbliihte Bliiten entfernt.
chern, wie Lavendel, sollte keine Teilung vorgenom-

men werden, da dies das Holz der Pflanzen schadigt, so dass das Risiko des Absterbens sehr hoch ist. Bei Basilikum, Estragon,
Liebstockel, Petersilie, Pimpernelle, Schnittlauch und Rukola sollten die Bliiten entfernt werden, weil mit der Bliitenbildung der
Geschmack der Blatter sich verdndert. Bei Pflanzen, deren Bliiten verwendet werden, kann man die Bliitezeit verldngern,

indem man die verblithten Bliiten entfernt. Das sind zum Beispiel Borretsch, Kapuzinerkresse und Ringelblume.
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Ernte

Eine gute Krauterqualitat ist neben
Bodenbeschaffenheit, Standort und
Pflege abhangig vom richtigen Erntezeit-
punkt. Als Zeitpunkt ist der spate Vormit-
tagideal, wenn der Tau abgetrocknet ist
und die Konzentration der atherischen
Ole am hochsten ist. Die zu erntenden
Krauter sollten trocken sein, das heif3t,

es sollte, wenn moglich, 2-3 Tage vorher
nicht geregnet haben. Die Pflanzen sol-
len auflerdem frei von groben Schmutz,
Krankheiten und Schadlingen sein.

Bei Blattern und Stangeln erntet man
vom oberen Drittel der Pflanze her,

da das untere eher faserig und verholzt
ist. Bliten sammelt man am besten

kurz vor dem Entfalten in der Frithe und
Samen kurz vor der vollstandigen Reife.
Wurzeln erntet man in der Ruhephase
der Pflanze, also im Spatherbst oder zei-
tigem Fruhjahr, wenn der oberirdische
Teil abgestorben ist. Entnehmen Sie nur
so viel an Wurzeln, so dass sich der Pflan-
zenbestand erhalten kann.

Zum Schneiden der Blatter und Stiele
eignet sich ein scharfes Kiichenmesser
oder eine Schere.

Bliiten zupft man am besten vorsichtig
mit der Hand. Wurzeln sollten mit einem
Spaten oder einer kleinen Schaufel aus-
gegraben werden.

Sammeln Sie die Pflanzen in einem
luftigen Korb und verarbeiten bzw. lagern
diese so bald wie moglich.

Bliiten werden vorsichtig gezupft.

Wenn Sie Wildkrauter sammeln, verge-
wissern Sie sich, die Pflanzen eindeutig
zu erkennen in dem Wissen, dass es von
einigen giftige ,Doppelginger” gibt.
Ernten Sie nicht den gesamten Bestand
ab, damit sich die Pflanzen weiter ver-
mehren kénnen. Achten Sie darauf, wo
Sie Pflanzen sammeln: An der Einsiu-

Aufbereitung / Konservierung

Frisch

Frisch zu verzehrendes Erntegut sollte
vor der Verarbeitung gewaschen und
anschliefdend mit Kiichenpapier trocken
getupft werden. Frische Krauter konnen
in der Kiche vielfaltig verwendet werden,
in Suppen, Saucen, Dips, im Salat oder als
Pesto. Aber auch viele Bluten sind essbar

Frisch verarbeitete Kréuter sind immer ein Genuss.
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und geben dem Essen nicht nur Vitamine
und Mineralstoffe, sondern auch eine
hiibsche Dekoration. Essbare Bliiten be-
sitzen: Taglilie, Phlox, Gansebliimchen,
Veilchen, Kapuzinerkresse, Ringelblume,
Borretsch, Knoblauchsrauke, Lowenzahn,
Rosen, Kamille und Kornblume.

REZEPT fur Pesto,

mung eines intensiv bewirtschafteten
Ackers, am Rande einer vielbefahrenen
Strafe, am Bahndamm oder im Stadtkern
sind die Krauter starker von Pflanzen-
schutzmitteln und Feinstaub belastet.
Auch beim Kauf von Kiichenkriutern
vom Markt sollten Sie auf Herkunft aus
biologischem Anbau achten.

Trocknen

Das Trocknen ist die einfachste und wohl
alteste Methode Krauter zu konservieren.
Aber nicht jedes Kraut eignet sich gleich
gut dazu, wie Schnittlauch, Estragon,
Liebstockel oder die Bliiten und Blatter
anderer Doldenbliitler, da sie beim Trock-
nen ihr Aroma verlieren.

eine in Italien besonders zu Nudelgerichten viel verwendete Sol3e:

Ca. 200 g frische Basilikumblatter werden klein gezupft und im Morser mit
etwas Salz zerrieben. Frisch gemahlenen Weil3en Pfeffer, zerquetschte
Knoblauchzehen und 2 Essloffel Pinienkerne zugeben und mit dem Sto(3el
zu einer gleichmaRigen Paste zerstoRen. 80 g geriebenen Kase zugeben

(in Italien nimmt man Pecorino), 200 ml Olivendl oder zerlassene Butter lang-
sam dazugeben und weiterrihren, bis die Sol3e cremig wird. Alternativ kann
statt Basilikum auch Rukola oder Barlauch verwendet werden.
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Zum Trocknen bindet man die Krauter
zu Strdufien zusammen und héngt sie
an einem schattigen Platz auf. Oder sie
werden auf Kiichenpapier gelegt und an
einem warmen, luftigen, dunklen Ort
gelagert, an dem das Erntegut alle paar
Tage gewendet werden kann. Legen Sie
die Pflanzenteile nicht zu dicht aufeinan-
der, sonst kann es zu Schimmelbildung
kommen. Trocknen sie die Gewlirze mog-
lichst nicht in der Kiiche, da sie die Gerui-
che der Kiiche annehmen konnen.

Einige Pflanzenteile werden in der Sonne
getrocknet wie die Bliiten der Konigsker-
ze oder einige Wurzeln. Wurzeln trocknet
man am besten im sauberen Zustand, in
diinne Scheiben geschnitten und mit Na-
del und Faden an einem luftigen Ort auf-
gehangt. Sind sie fast trocken, kann man
sie noch feiner zerschneiden und offen
oder im Ofen nachtrocknen. Um Samen
zu trocknen, werden Samenstande, die
kurz vor der vollstandigen Abreife sind,
im Haus getrocknet, bis sie herausfallen
oder einfach abgerebelt werden kénnen.

Bei der Trocknung im Backofen oder Dorr-
gerat sollten keine Temperaturen tiber
45°C erreicht werden und die zu trocknen-
den Pflanzen nur in diinnen Schichten lie-
gen. Die Klappe des Backofens lasst man
leicht gedffnet, damit die Feuchte entwei-
chen kann. Die getrockneten Pflanzen
missen in gut verschlossenen Behaltern
aufbewahrt werden, am besten im dunk-
len Glas, damit es nicht zu einer Oxidation
kommen kann und das Aroma darunter
leidet. Die Pflanzen sollten nicht langer als
zwei Jahre aufbewahrt werden, besser ist
es, diese jedes Jahr neu zu sammeln.

o
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Anleitung
far ein Duftkissen:

Getrocknete Krauter und BlUten

in einem Duftkissen wirken oft
Wunder. HierfUr fUllen Sie die
getrockneten Pflanzen in ein Lei-
nen- oder Baumwollsdckchen und
nahen es zu. Durch die Koérper-
warme entweichen die atherischen
Ole und die Aromastoffe wirken
angenehm auf uns. HierfUr eignen
sich Rosenblitenblatter, Lavendel-
bluten, MadesUl, Zitronenmelisse,
Minze oder Rosmarin.

Konservieren mit Salz

Wenn Sie im Winter Speisen mit einem
selbst gemachten Kriutersalz wiirzen,
schmecken Sie den Sommer! Nehmen
Sie alles an Krautern, was Sie im Garten
oder drauflen finden — Wildkrauter wie
Brennnessel und Spitzwegerich oder
Kichenkrauter. Entfernen Sie die zahen
Stéangel, hacken oder zupfen Sie alles
klein und mischen dies in einem Mixer
mit Salz (am besten grobes Meersalz) in
einem Mischungsverhaltnis von 1:1.
Das Salz farbt sich beim Mixen mit den
Krautern grun.

Diese Mischung kann in einem Glas als
feuchte Wiirzmischung bleiben oder Sie
trocknen diese im Ofen, so bleibt das
Krautersalz langer haltbar. Die Krauter-
Salzmischung auf ein Backblech diinn
auslegen und bei max. 45 °C ca. 2-3 Stun-
den mit leicht gedffneter Klappe im Ofen
trocknen lassen.

Trocknen der
geblindelten
Krauter

an der Luft.

Konservieren mit Salz.

Zur besseren Durchliiftung das Salz
immer wieder wenden und am Schluss
mit der Hand fein verreiben. Natiirlich
konnen Sie auch Bliiten oder Blédtter mit
Badesalz mischen und damit ein wohl-
tuendes Krauterbad anfertigen.

Konservieren
mit Zucker

Geben Sie zu braunem Zucker z. B. Bliten
von Lavendel, Malve, Borretsch oder we-
nige Blatter von Fenchel oder die Spitzen
von jungen Fichtentrieben und verfahren
Sie genauso wie mit dem Kréautersalz.
Einige Pflanzen lassen sich auch fiir den
direkten Verzehr gut mit Honig mischen.
Zum Beispiel zerstofiene Fenchelfriichte
oder zerkleinerte Spitzwegerich-Blatter in
warmem Honig sind nicht nur schmack-
haft, sie helfen auch bei Husten.

REZEPT
fur kandierte
Engelwurz-Stangel:

Die hohlen, frischen Stangel
werden in etwa 3 cm lange Sticke
geschnitten und in einem Glas mit
Zucker halb und halb gemischt.

Das Glas wird fest verschraubt.

Es entsteht ein stfder und stark
aromatischer Sirup, mit dem vor
allem Hustentee gesuflt werden
kann, wobei jeweils auch ein Stlick
Stangel in die Tasse gegeben
werden kann.
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Konservieren
durch Essigauszige

Pflanzenteile in eine weithalsige Flasche
geben, mit gutem Obst- oder Weinessig
ubergieflen und 2-3 Wochen stehen
lassen. Dann kann man die Krauter ab-
seihen oder im Auszug belassen. Krauter
wie Estragon, rotes Basilikum, Weinraute,
Thymian, Rosmarin, Liebstockel, Zitronen-
melisse oder Salbei, aber auch die Frucht-
stande von Dill, Fenchel und Kimmel
eignen sich hier besonders gut. Verfei-
nern kann man den Essig, wenn man 2-3
Scheiben einer Biozitrone oder ein paar
Him- oder Brombeeren hinzugibt. Threr
Fantasie und Experimentierfreude sind
keine Grenzen gesetzt. Die Flasche sollte
nicht mit einem Metalldeckel verschlos-
sen werden, denn die Essigsdure verur-
sacht Korrosion.

REZEPT fur
pikant eingelegte
Knoblauchzehen:

Funf Knoblauchknollen zerteilen,
die Zehen schalen und mit einem
halben Liter Weilswein, 100 ml
Essig, 75 g Zucker, zwei Chilischo-
ten, je einem Zweig Rosmarin und
Thymian, einem Teeloffel weilRer
Pfefferkorner, vier Lorbeerblattern
und zwei Teeloffeln Salz flr 3 Minu-
ten kochen und Uber Nacht im
geschlossenen Topf stehen lassen.
Dann noch einmal 5 Minuten
kochen und nach dem Abkihlen
in ein Glas flllen. Zuletzt etwa vier
Essloffel Speised| dartber gieRen,
kihl und dunkel aufbewahren.
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Konservieren
mit Speisedl

Da itherische Ole fettlslich sind, kann
man die frischen Krauter gut in Speise-
Olen konservieren und diese zum Wiirzen
oder fiir medizinische Zwecke nutzen.
Die entsprechenden Pflanzen werden in
eine weithalsige, helle Flasche gegeben
und so weit mit dem Ol bedeckt, dass
dieses mindestens einen Fingerbreit tiber
den Krautern steht.

REZEPT
fur Johanniskrautol:

Bekannt ist das Rotol aus Johannis-
kraut (Hypericum perforatum)

fur medizinische Zwecke. Hierzu
werden zwei Handvoll frische Bliten
mit wenig Blattern im Mdrser leicht
zerrieben und mit einem Liter kalt-
gepresstem Olivendl oder Sonnen-
blumendl gemischt. Die Mischung
wird ca. 3 Wochen in die Sonne
gestellt und alle 3 Tage umgeruhrt.
Wenn sich das Ol purpurrot verfarbt
hat, wird es abgesiebt.

Bei dunkler, kiihler Lagerung halt

es sich etwa ein Jahr. AuRerlich kann
das Ol bei Verbrennungen, Prellun-
gen, rheumatischen Beschwerden,
Gicht, Ischias oder Nervenschmer-
zen genutzt werden.

Wird Johanniskraut innerlich als Saft
oder Tee angewendet, sollte starke
Sonnenbestrahlung vermieden wer-
den, da dies die Lichtempfindlichkeit
erhoht.

Hierfiir eignen sich Thymian, Estragon,
Majoran, Zitronenmelisse, Salbei, Rosma-
rin, Barlauch, Oregano, Johanniskraut und
viele mehr. Auch hier sind IThrem Experi-
mentiergeist keine Grenzen gesetzt.
Verschlief3en Sie die Offnung nicht mit
einem Deckel, sondern bedecken diese
mit einem Sttick Gaze oder Kuichenpapier,
das Sie um den Flaschenhals fest binden.
So fangt das Ol nicht aufgrund der Feuch-
tigkeit der Pflanzen zum Schimmeln an.
Das Ol sollte 2-4 Wochen in der Sonne
stehen und alle zwei Tage vorsichtig ge-
schuttelt werden.

Konservieren
mit Fett

Herstellung von Salben.

Zur Herstellung von Salben, zum Beispiel
mit Ringelblume, Beinwell oder Kamille,
verwendet man Schweineschmalz, Kokos-
oder Wollfett (Lanolin). Das Fett wird

in einem Topf erwédrmt und die Pflan-
zenteile hinzugegeben. Nun muss das
Fett warmgehalten werden und fiir drei
Stunden unter Rithren ziehen. Dann wird
es abgeseiht, in Glaser gefiillt und gut ver-
schlossen. Diese Salben halten sich bis zu
einem Jahr und konnen als Handcreme,
Lippenbalsam, Korperlotion oder zu medi-
zinischen Zwecken dienen. Wenn das Fett
anfangt ranzig zu riechen, sollte die Salbe
nicht mehr verwendet werden.

Herstellung von
Ringelblumensalbe:

Zwei Handvoll frische Ringelblumen-
bliten werden in % kg zerlassenes,
etwa 60 °C heilles Schweineschmalz
eingerthrt. Diese Temperatur (keines-
falls heiRBer) sollte 2-3 Stunden lang
gehalten werden. Alle 10 Minuten
umruhren. Am Schluss absieben und
in kleine Glaser fullen. Um der Salbe
einen angenehmen Duft zu verleihen,
konnen Sie je ein Zweiglein Lavendel
und Rosmarin dazu geben.
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Einfrieren

Kréuter im Eiswiirfel.

Beim Einfrieren werden die Vitamine
und das Aroma geschont und erhalten.
Blatter und Stiele werden im Ganzen
oder zerkleinert im Gefrierbeutel schock-
gefroren. Oder die Krauter klein hacken,
mit etwas Wasser in eine Eiswiirfelschale
geben, einfrieren und beim Zubereiten
von Speisen die Krduterwtirfel hinzu-
fligen. Eine weitere Moglichkeit ist das
Einfrieren von Bliiten wie Borretsch, Ysop,
Ringelblume, kleine Rosenbliitenblatter
oder kleine Blattchen von Minze im Eis-
wirfelbehalter. Im Getrdnk macht sich
das sehr hiibsch, wenn das Eis schmilzt
und die Bliiten frei gibt.

Auszuge
mit Alkohol

Heilschnapse oder auch Tinkturen sind
Auszuge mit Alkohol. Im Alkohol 16sen
sich die Wirkstoffe der Heil- und Ge-
wiirzpflanzen sehr gut und schonend.
Durch den Alkohol wird die Tinktur lange
haltbar gemacht und wirkt antiseptisch.
Aufierdem verbessert der Alkohol die
Aufnahme der Wirkstoffe im Magen-
Darm-Trakt.

Je nach Pflanzenteil wird unterschiedli-
cher Alkohol verwendet. 70 %igen Alko-
hol nimmt man bei Tinkturen, die nur

auferlich angewendet werden oder fiir
Heilschnapse, die verdunnt getrunken

werden. In Hochprozentigem 16sen sich
die Wirkstoffe sehr gut, deshalb werden
hier vor allem Wurzeln und Rinden ein-
gelegt. Legt man Bluten und Blatter ein,
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kann man Obstler oder Doppelkorn mit
bis zu 45 % Alkohol oder Wein verwen-
den. Pflanzenteile wie Rosmarin- oder
Lavendelzweige, Kimmelfriichte, Arnika-,
Lowenzahn- oder Himmelschliisselbliiten
werden im Mischverhaltnis 1:5 bis 1:10
in hellen Flaschen angesetzt.

Die Flasche wird verschlossen. Den An-
satz lasst man an einem warmen, hellen
Ort ziehen. Der Auszug wird einmal am
Tag geschuttelt und nach 3 Wochen ab-
gesiebt. Heilschnaps ist unter glinstigen
Bedingungen mehrere Jahre haltbar. Die
fertigen Mischungen kénnen auch mit
Wasser verdunnt werden.

REZEPT

far Kimmelschnaps
zur Verdauung:

20 g Kimmelfrichte werden mit

100 ml 70 %igem Weingeist Uber-
gossen. Zwei Wochen stehen lassen,
dann absieben. 20-25 Tropfen
werden als Verdauungshilfe nach
den Mahlzeiten in etwas lauwarmem
Wasser oder auf einem Loffel Zucker
eingenommen.

Auszuge mit Wasser
HeilBer Auszug

Mit Wasser kann man heifde und kalte
Ausziige herstellen. Heifser Auszug ist

der bekannteste —es ist Tee aus frischen
oder getrockneten Pflanzen. Bei diesem
Auszug werden die Pflanzenteile mit
kochendem Wasser tiberbriitht und fiir
5-10 Minuten ziehen gelassen. Nach dem
Abseihen wird der Tee warm getrunken.
Fur eine Tasse Tee genuigt ein Teeloffel
vom Kraut. Wird mehr dazu gegeben,
sollte der Aufguss nicht zu lange ziehen.
Bliiten, Blatter und Kraut werden meis-
tens Uiberbriitht, Wurzeln und Rinden
gekocht. Husten- und Halstees trinkt man
heif3, fiebersenkende Tees kalt. Bei zu viel
Magensaure werden Tees auf niichternen
Magen getrunken. Vor dem Essen trinkt
man appetitanregende und verdauungs-
fordernde Tees. Beruhigungstees werden
am besten vor dem Schlafen getrunken.

Wenn Sie Teemischungen selber herstel-
len, sollten nicht mehr als 3-6 verschiede-
ne Krauter gemischt werden. Sie dienen
vor allem zum Loschen vom Durst und
zur Forderung des allgemeinen Wohlbe-
findens. Hierzu konnen Himbeer-, Brom-

beer- und Johannisbeerblatter, Linden-
bliten, Hagebutten, Schlehdornbliiten,
Kornblumenbliiten oder Ringelblumen-
bliiten verwendet werden. Eine weitere
Moglichkeit besteht darin, den Heif3-
auszug flr ein Bad zu nutzen. Hierzu
geben Sie 150-300 g Krauter in 2-3 Liter
kochendes Wasser und lassen dies 10-15
Minuten bei geringer Hitze kochen. Dann
geben Sie diesen Sud dem Badewasser zu.

Tee aus frischer Pfefferminze schmeckt heif und kalt.

REZEPT
fir ein Baldrianbad:

100 g Baldrianwurzel mit 2 Liter
Wasser aufkochen, nach 10 Minu-
ten absieben und dem Badewasser
zuflgen.

REZEPT

fur Tee aus frischen
Brennnesseln:

6-8 etwa 10 cm lange junge Brenn-
nesseltriebe mit einem Liter Wasser
kurz aufkochen, 5 Minuten ziehen
lassen und Uber den Tag verteilt
trinken.

Der etwas strenge Geschmack
kann durch Zugabe von Pfeffer-
minze verbessert werden.

Diese ,blutreinigende” Frihjahrs-
kur, die etwa vier Wochen lang
dauern soll, hat eine erfreuliche
Nebenwirkung, namlich glanzende,
gut frisierbare Haare.
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Kalter Auszug

Bei einem kalten Auszug
werden Pflanzen mit kal-
tem Wasser angesetzt und
6-12 Stunden stehen gelas-
sen. Dann wird abgeseiht
und kalt oder erwarmt
getrunken. Der bekannteste
Kaltauszug ist der Holler-
Sirup.

i, Holunderbliiten werden
’ fur den Kaltauszug in
A Zuckerwasser eingelegt.

REZEPT
fur Gierschlimonade:

10 Stangel Giersch, je ein Stangel Gunder-
mann, Pfefferminze und Zitronenverbene
in einen Liter Apfelsaft hangen und dazu
den Saft einer Zitrone geben. Das Ganze
fur drei Stunden kuhl stellen, danach die
Krauter wieder herausnehmen und kraftig
ausdrtcken. Die Limonade nach Belieben
mit Mineralwasser verdinnen.

Stevie - die ,neue”
Pflanze zum SufRRen

Stevie, auch Honig- bzw. Stf$kraut genannt, wird
schon seit vielen Jahrhunderten von den Einwoh-
nern Stidamerikas als Heil- und SiiSungsmittel
verwendet. Stevia rebaudiana aus der Familie der
Korbbliitler ist eine mehrjahrige Pflanze, die in den
Subtropen auf sandigen, ndhrstoffarmen Boden an
sonnigen Standorten wachst. Bei uns ist sie eine
dekorative Zierpflanze mit kleinen weif3en Bliiten-
sternchen, die man am besten bei 15 °C an einem
hellen Standort iberwintert.

Stevie enthélt den natiirlichen Stuf$stoff Steviosid,
der vor allem in den Blattern enthalten ist. Er entfal-
tet eine Stf3kraft, die ungefahr dreiligmal groRer
ist als die von Zucker. Zudem enthélt das Stufskraut
wichtige Inhaltsstoffe wie Kalium, Kalzium, Mag-
nesium und vieles mehr. Der Siif3stoff eignet sich
fiir Diabetiker und ist sehr gut zur Verarbeitung

in der Kiiche einsetzbar, da er sich nicht zersetzt
und der Schmelzpunkt bei 198 °C liegt. Allerdings
miissen die Rezepte umgedndert werden, wenn
Stevia-Suf3stoff satt Zucker verwendet werde soll,
da der Suistoff nicht eins zu eins mit Zucker ersetzt
werden kann.

Tabelle zu Standort, Vermehrung, Aufbereitung

Lichtan- | Vermeh-| Winter-
Pflanze spriiche rung harte

Angelika %-D ® f,Z,W

Baldrian

Basilikum - f.t S FEO

Bergbohnenkraut f,t,S FEO

Dill £, S E O A

Estragon S, St T f,t,S FEO

Heiligenkraut

Kamille, echte f,t, Z Fe, A, W

Konser-

vierungsmog-
lichkeiten

Koriander f,tS FE O
_---_
Lavendel ft Z E O, Fe
_---_
Majoran LD S, St T f,t,S FEO
_---_
Minze S, St, T f,t,Z, FW
__- LS FEOW
Petersilie f,t, S F
_---_
Quendel £ S, St T f,t,SSEE O
_---_
Rosmarin - f1,S,FEOA
_---_
Schnittlauch f,S,FE
_---_
StiRdolde f.Z, AW
_---_
Waldmeister )-0 S, St, T ft,Z A
_---_
Wermut - D S, St T f,t, E,W, A

Zitronenverbene S, - ft,Z FEW

Lt = Sonne; D = Halbschatten; @ = Schatten; S =Samen;  St= Steckling;

T =Teilung; % = winterhart © = einjahrig; © = zweijahrig;

f=frisch; t=trocken; S=Salz; Z=Zucker, F = Frost (einfrieren);

E=FEssigg, O=0l;, Fe=Fet; A=Alkohol; W =Wasserauszug
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