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Die grinen Kostbarkeiten Gottes

Schon in meiner Schulzeit habe ich mich sehr fur
die Blumen und Krauter in meiner naturbelassene-
nen Welt unseres kleinen Bauernhofs begeistert. In
meiner Faszination habe ich natiirlich auch davon
geredet, um andere Menschen darauf aufmerksam
zu machen. Nach meiner Ausbildung zur Kranken-
schwester bin ich bei den Missionsschwestern vom
Kostbaren Blut in Wernberg bei Villach eingetreten.
Getreu einer alten Tradition, haben wir in einem
Teil unseres groBen Gemiisegartens inzwischen einen
Kréutergarten angepflanzt. Kloster sind schon seit
vielen Jahrhunderten Ubermittler von Wissen tiber
die heilsame Wirkung aus der Natur.

Frau Dr. Ingeborg Jakl, Lokalredakteurin beim
SONNTAG — Karntner Kirchenzeitung, hat mich
eingeladen, tiber Verwendung und Wirkung von
Kriutern, Gewiirzen und Gemise zu schreiben. Frau
Dr. Jakl hat mich intensiv unterstiitzt und immer
wieder ermutigt; so konnten wir iiber vier Jahre fast
jede Woche eine Kolumne in der Zeitung bringen.
Dieses Buch ist nun eine Sammlung von ,,Griinen
Kostbarkeiten®, die gute Ratgeber im taglichen
Leben sind! Mein besonderer Dank gilt in erster
Linie Frau Dr. Ingeborg Jakl, dem Fotografen Lucien
Lenzen und der Redaktion der Kértner Kirchen-
zeitung. Ich danke auch meinen Mitschwestern und
allen MithelferInnen im Wernberger Krautergarten
und im Klosterladen.

St Hedwig Maria Prommegger CPS, Hausoberin



ANUAR

GUTE VORSATZE

Nach den vielen Schlemmereien zu Weihnachten
und Silvester tun einige Entlastungstage ganz
gut. Denn was wir da manchmal bei Familien-
feiern essen und trinken, ist nicht nur zu viel, es
ist auch oft nicht sonderlich bekémmlich. Man
denke nur an die Gans mit Knédeln, Karpfen
und Kraut sowie Keks und Torten und den gu-
ten Tropfen. Jetzt, zu Beginn des neuen Jahres,
sind nicht nur Vorsitze gefragt, sondern es ist
auch Zeit, den Korper ein wenig zu entlasten.
Mit frischen Salaten, einer Rohkostplatte oder
nur mit Erddpfeln als Mahlzeit bringt man nicht

nur sich selbst, sondern auch die Waage wieder
ins Gleichgewicht.

Erdapfel, Gemiise und Salat schaffen ndmlich
einen Ausgleich zu den vielen Fetten und Koh-
lenhydraten. Gut sind jetzt auch Rote-Bete-Saft,
Sellerie- und naturtriiber Apfelsaft, anstelle von
Bier, Wein und anderen alkoholischen Getran-
ken.

Wer dagegen schon mit Magenbeschwerden
kampft, sollte zunachst viel Kamillentee trinken
und ein wenig beim Essen fasten. Grundsatzlich
gilt die Regel nicht nur zu Weihnachten und zu
Silvester, sondern auch zu allen anderen Feiern:
Man kann von allem essen und trinken, nur
nicht zu viel. Kleine Portionen erfreuen den
Gaumen und schaden nicht der Gesundheit.




DiE MARIENDISTEL

Nach einer feuchtfrohlichen Nacht tut der Tee
der Mariendistel recht gut und unterstiitzt den
Kérper bei der Entgiftung. Die leberschiitzen-

de Wirkung der Mariendistel ist namlich durch
wissenschaftliche Studien belegt.

Mariendistel kann man als Tee oder in Fertig-
praparaten anwenden. Fiir einen Mariendisteltee
tibergiefSt man ein bis zwei Teel6ffel Mariendis-
telsamen mit einer Tasse kochendem Wasser.
Den Aufguss ldsst man zehn Minuten zichen.
AnschlieBend abseihen und in kleinen Schlucken
trinken.

Zur Anregung der Funktionen von Leber und
Galle sowie bei leichten Stérungen wird Mari-
endistel gern angewendet. Aber auch bei Gelb-
sucht, Gallenkoliken und Milzleiden wird die
Teekur zusatzlich zur drztlichen Therapie ein-
gesetzt.

Bei leichten Verdauungsbeschwerden konnen
zwel bis drei Tassen tiglich getrunken werden.
Sie regen die Verdauung an. Die Volksheilkunde
verwendet zermahlenen Mariendistelsamen, um
daraus Umschlage bei Unterschenkelgeschwiiren
zu machen.

Die Mariendistel ist in Siideuropa, Kleinasien
und Nordafrika heimisch. In Mitteleuropa wird
sie in Garten und Kulturen angebaut. Sie wachst
bevorzugt in warmen Gegenden an trockenen
Plitzen.



HUSTENSAFT AUS SCHWARZEM
RETTICH

Einige Riiben bzw. Knollengewachse, die in
jedem Garten selber gezogen werden kénnen,
sind gut lagerbar und kénnen somit auch im
Winter der Gesundheit einen sehr guten Dienst
erweisen.

Da wire zum Beispiel der Schwarze Rettich. Der
Saft des Schwarzen Rettichs ist ein bekanntes
Hustenmittel. Er hilft vor allem bei starkem und
hartnéackigem Husten. Dazu wird der Deckel
(nicht die Wurzel) der Knolle abgeschnitten und
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die Knolle innen so weit
ausgehohlt, dass noch
etwa ein
Zentimeter
Fruchtfleisch
am Rand
uibrigbleibt. An-

schlieBend wer-

den —am besten mit einer kleineren Stricknadel
oder einem Nagel — ein oder zwei Locher in den
Boden des ausgehohlten Rettichs gestochen.
Dann fillt man den hohlen Rettich mit im
Wasserbad erwdarmtem (auf keinen Fall kochen!)
Bienenhonig auf und setzt ihn auf die Offnung
eines passenden Glases. So lasst man den Rettich
im warmen Zimmer stehen, damit der Honig
langsam durch den Rettich flieBen kann.
Morgens, mittags und abends den herabge-
flossenen Honig, der sich mit dem Rettichsaft
vermischt hat, 16ffelweise zu sich nehmen. Der
Husten durfte alsbald vorbei sein, weil dieses
Gemisch auch zdhen Schleim 16st.
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MEERRETTICH

Im Advent essen viele von uns mehr als sonst im
Jahr. Das fangt bei der Verkostung der Kekse an
und hort bei den vielen Weihnachtsfeiern noch
lange nicht auf. Eine der Folgen des tippigen
Essens sind Blahungen und auch Verstopfungen.
Dagegen lasst sich aber einiges tun: Namlich den
Speisen Meerrettich beimischen oder eines der
typischen Gerichte mit Meerrettich kochen.
Meerrettich regt die Verdauung an. Die fiir die
Verdauung wichtigen Schleimhaute beginnen
bereits beim Meerrettichgenuss ihre Safte abzu-
sondern und sind so fur die Verdauungsvorgange
startbereit. Die Speisen werden einfach besser
abgebaut. Ein Vollegefiihl und Verdauungspro-

bleme konnen so vermieden werden.

Meerrettich ist auBerdem reich an Vitamin C. Er
hat doppelt so viel Vitamin C wie beispielsweise
Zitronen. Gerade in der kiihlen Jahreszeit bietet
Meerrettich einen besonderen Schutz vor Erkal-
tungskrankheiten.

Der einzigartig wiirzige und scharfe Geschmack
des Meerrettichs entfaltet sich erst, wenn er
geschnitten oder gerieben wird. Durch enzyma-
tische Umwandlungen werden die atherischen
Ole freigesetzt, die zum typischen Geschmack
beitragen.

Ubrigens: Frither wurde ein Wurzelsud aus
Meerrettich bei Frostbeulen erfolgreich einge-
setzt.
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