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VORWORT

In diesem Buch steht nichts Neues. Das Wissen, die Rezepte,
die Anwendungen: alles altbekannt. In der Mitte des letz-
ten Jahrhunderts waren diese Hausmittel wahrscheinlich
nie in einem Buch gelandet — aus dem schlichten Grund: Es
kannte sie ohnehin (fast) jeder.

Aber dann kam die Zeit, in der Wésche plotzlich nicht
nur sauber, sondern rein sein sollte. Hausfrauen ein schlech-
tes Gewissen haben sollten, weil die Wische nicht perfekt
war. Geschirr, das richtig sauber ist, musste glinzen — und
bei all diesen Botschaften war eine Sache klar: Es reicht
nicht, wenn du deine alten Hausmittel verwendest. Es miis-
sen die Kraftreiniger in der bunten Packung, die genialen
Wirkstoffkombinationen aus der Apotheke, der Superdiinger
aus dem Gartencenter oder das Schlemmerfilet aus der Tief-
kiihltruhe sein.

Und die alten Rezepte gerieten in Vergessenheit. Kern-
seife und Essig klang nach miefiger Vergangenheit, das
Leben war friithlingsfrisch und porentief rein. Es mussten
einige Jahrzehnte vergehen, bis sich so mancher fragt, ob
die alten Hausmittel wirklich so schlecht waren. Immerhin
waren in diesen Mitteln nur wenige, meistens sehr preis-
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werte Zutaten enthalten — und wenig Chemie. Sie sind giins-
tig und durch die wenigen Zutaten leicht herzustellen. Bei
keiner der Zutaten kann es zu einer Uberraschung kommen,
weil plotzlich ein Inhaltsstoff als gesundheitsgefahrdend
eingestuft wird.

In diesem Buch habe ich die Hausmittel zusammen-
getragen, die meiner Einschdatzung nach am wichtigsten
sind. Also Reinigungsmittel, die ihren Namen auch ver-
dienen. Kosmetika, die natiirlich pflegen. Gartentipps, die
im Einklang mit der Natur funktionieren. Ideen in der
Kiiche, die Abfdlle reduzieren und echten Geschmack in
den Mittelpunkt stellen.

Je nach Lebenslage und Problem finden Sie in den ein-
zelnen Kapiteln dieses Buches schnell die passenden Haus-
mittel. Also: Wenn ein Hausputz ansteht, die Haut nach
einem Insektenstich juckt, das alte Brot sich hduft oder die
Léause im Rosenstrauch tiberhandnehmen - dann findet
sich auf den folgenden Seiten ganz bestimmt das passende
Hausmittel.

Ich wiinsche Thnen viel Spafi beim Entdecken des Alt-
bekannten!

Ihre Katrin Tempel



APOTHEKE & DROGERIE

DIE ZWANZIG

wichmiesten WILDKRAUTER

Es griint so griin ... das ist haufig das Einzige, was wir auf
der Wiese sehen. Viele griine Bldtter in den unterschied-
lichsten Formen und ein paar Bliiten, meistens in Gelb oder
Weifl. Lowenzahn und Gédnsebliimchen erkennt jeder noch
problemlos — aber dann wird es oft schwierig. Und die Frage
nach Essbarkeit, Verwendung oder gar Heilwirkung sorgt
endgiiltig nur noch fiir ein Achselzucken. Dabei ist es gar
nicht so schwer. Mit Beschreibung und Bildern kann wirk-
lich jeder die wichtigsten Wildkrduter erkennen — und da-
mit auch ihre Wirkstoffe fiir sich nutzen.

Will man selbst Pflanzen sammeln, um Heilmittel, Tees
oder Kosmetika daraus zu gewinnen, gibt es jedoch ein paar
Dinge zu beachten: Sie sollten nicht direkt neben stark be-
fahrenen Straflen gepfliickt werden. In stadtischen Parks
kann es schon mal sein, dass ein Hund ins Griin gepinkelt
hat - dort gesammelte Pflanzen sollte man daher langer wa-
schen. Ausgiebiges Waschen sorgt allerdings haufig dafir,
dass die Blatter weniger Wirkstoffe aufweisen. Also: Besser
eine abgelegene Wiese suchen. Direkt neben landwirtschaft-
lich genutzten Flichen sollte man sich sicher sein, dass die
Felder 6kologisch bewirtschaftet werden. Sonst kann es
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sein, dass Diinger oder Schadlingsbekdmpfungsmittel auf
den Pflanzen sind.

Generell gilt: Bldtter und Bliiten sollten dann gesammelt
werden, wenn sie trocken sind — der Morgentau sollte schon
getrocknet sein. Sammeln im Regen macht nicht nur kei-
nen Spaf}, sondern ist auch nicht zweckmaifig. Die ideale
Sammelzeit fiir Blatter und Bliiten ist am Vormittag, da sind
sie frisch von der Nacht, aber nicht mehr feucht vom Tau.
Knospen sollten kurz vor dem Aufblithen geerntet werden.
Am meisten Wirkstoffe enthalten Blatter, Bliiten und Knos-
pen bei zunehmendem Mond.

Bei Wurzeln ist das anders. Sie werden am besten am
Abend ausgegraben, dann sind sie am gehaltvollsten. Noch
besser ist die Ernte bei abnehmendem Mond.

Samen und Friichte lassen sich den ganzen Tag ernten —
sie sollten allerdings reif sein.

Beim Sammeln in der freien Natur bitte immer nur klei-
ne Mengen fiir den Eigenbedarf entnehmen und nicht gan-
ze Wiesen absammeln, die ausreichen wiirden, um die Jah-
resproduktion fiir ein Dorf sicherzustellen.

Aber welche Pflanzen lassen sich denn nun problemlos
bestimmen?

Hier sind die zwanzig, die wirklich jeder erkennen kann.
Und die es auch hiufig gibt.



ACKERMINZE
(MENTHA ARVENSIS)

WEITERER NAME:
Kornminze, Japanische Minze

MERKMALE:

Hohe 10-40 cm. Der Stidngel ist aufrecht, behaart und
vierkantig. Die ganze Pflanze riecht aromatisch nach
Menthol. Die spitz zulaufenden Blétter sind gegen-
standig und leicht gesdgt bis gekerbt. Die rosa-vio-
letten Bliiten sind 4-6 mm lang und stehen in
kugeligen Scheinquirlen in den Blattachsen.

BLUTEZEIT:
Juli bis September

VORKOMMEN:
Feuchte Wiesen, Brachland, Schuttplitze und
Ackerrdander

VERWENDUNG ALS HEILPFLANZE:

Ein Tee aus den frischen Blattern wirkt gegen Verdauungs-
beschwerden und bei Erkdltungen. Er kann auch gegen
Kopfschmerzen und Migriane getrunken werden. Ein Um-
schlag mit kaltem Tee wirkt gegen Hautentziindungen. Das
dtherische Ol, das sich in japanischem Minzol befindet,
kann als schmerzstillende Einreibung, z. B. an den Schla-
fen, gegen Kopfschmerzen eingesetzt werden.

VERWENDUNG IN DER KUCHE:

Die Bldtter konnen Sommersalaten eine erfrischende Note
geben - oder arabischen Gerichten wie Taboulé einen
authentischen Geschmack. Aufierdem konnen sie Sommer-
getranken oder -desserts eine eigene Note verleihen.
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ACKERSTIEFMUTTERCHEN
(VIOLA ARVENSIS)
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WEITERE NAMEN:
Muttergottesschuh, Liebesgesichtli, Schongesicht, Mddchen-
augen

MERKMALE:
10-20 cm hoch. Blatter ei bis herzférmig. Die hellgelben
Bliiten stehen einzeln. Sind die oberen Bliiten violett,
handelt es sich um Viola tricolor — also ein wildes
Stiefmiitterchen. Es kann aber genauso verwendet
werden wie sein Kollege.

BLUTEZEIT:
Mai bis Oktober

VORKOMMEN:
Wiesen, Wegrdnder und Brachflachen

VERWENDUNG ALS HEILPFLANZE:
Ein Tee aus den Bliten wirkt bei schuppigen
Hauterkrankungen und trockenem Husten. Aufer-
lich kann man mit dem Tee bei Akne und Hauter-
krankungen Waschungen vornehmen.

VERWENDUNG IN DER KUCHE:

Die Bliiten schmecken siifflich im Salat — und sind eine
wahre Augenweide. Die jungen Blédtter schmecken eben-
falls im Salat.



APOTHEKE &
DROGERIE

BALDRIAN
(VALERIANA OFFICINALIS)

WEITERER NAME:
Tollerjan, Katzenkraut

MERKMALE:

Bis zu 2m hohe krautige Pflanze. Die Blétter sind hellgriin,
stehen gegenstindig am hohlen Stangel und sind paarig
gefiedert. Der Bliitenstand ist verzweigt und schirmfor-
mig, die Einzelbliiten sind nur 2-4 mm grof3 und weif3

bis zart rosa mit einem zarten, angenehmen Duft.

BLUTEZEIT:
Juni bis August

VORKOMMEN:
Ufer, nasse Auen, feuchte Walder, Waldrdander

VERWENDUNG ALS HEILPFLANZE:

Die Wirkung von Baldrian ist fast sprichwortlich:

Diese Pflanze wirkt bei Nervositidt, Schlafstorung

und psychosomatischen Krankheiten. Sie macht

nicht miide, sondern wirkt vor allem entspannend —

man kann sie also auch tagsiiber, z. B. bei Priifungen
einsetzen. Aus den Baldrianbliiten kann man einen
Kaltauszug herstellen, die getrockneten Bliiten verbrei-
ten in einem Kriuterkissen ihren Duft und sorgen fiir einen
ruhigen Schlaf. Stiarker in der Wirkung ist die Wurzel, die
im Herbst gesammelt wird. Aus ihr kann man eine Tinktur
oder einen Kaltauszug herstellen.

VERWENDUNG IN DER KUCHE:
Der Geschmack ist bitter-herb, kann aber in kleinen Men-
gen einem Kréauterquark eine interessante Note verleihen.
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BARLAUCH
(ALLIUM URSINUM)

WEITERE NAMEN:
Ramsen, Wald- oder Hundsknoblauch, Hexenzwiebel
MERKMALE:
Zwiebelgewdchs mit leichtem Knoblauchgeruch und
20-30cm Hohe. Die Stdngel sind dreikantig. Die
Blatter sind breit, glatt, an der Oberseite glin-
zend, an der Unterseite matt, mit deut-
lich erkennbarem Stiel. Meist zwei grund-
standige Blatter pro Zwiebel. Die Bliiten
stehen in einer kugeligen Scheindolde und
bestehen aus sechs reinweif3en Bliitenblattern.

BLUTEZEIT:
April bis Mai
VORKOMMEN::

Schattige, feuchte Wilder, unter Strduchern und an
Bidchen

VERWENDUNG ALS HEILPFLANZE:

Die frischen Bldtter wirken gegen Bluthochdruck und
erhohte Blutfettwerte. Sie werden wie Knoblauch bei
altersbedingten Gefaflverdnderungen eingesetzt.

VERWENDUNG IN DER KUCHE:

Im Frihjahr konnen klein geschnittene Blétter des
Bérlauchs wie Knoblauch verwendet werden — also im Pesto
oder zum Aromatisieren von Soflen oder Krduterquark. Die
Bldtter konnen auch direkt in Salat gegeben werden.

14



VORSICHT:

Der Birlauch kann mit Maiglockchen oder Herbstzeitlosen
verwechselt werden - beide sind giftig. Nur der Birlauch
riecht nach Knoblauch und »knackt«, wenn man den Stin-
gel abknickt. Maiglockchen haben gerollte Bldtter, die Blat-
ter der Herbstzeitlose sind sehr viel schlanker als die des
Barlauchs.

APOTHEKE &
DROGERIE

BRENNNESSEL
(URTICA DIOICA)

WEITERE NAMEN:
Nessel, Nettel

MERKMALE:

Bis zu 2m hohe, gerade, vierkantige Stingel. Stingel und
Blédtter sind mit Brennhaaren besetzt, die bei Beriihrung
brechen und mit ihrer Sdure dafiir sorgen, dass die
Haut juckt und brennt. Die Blétter sind grof3, mit
gesdgten Riandern und gegenstdndig. Die Bliiten

sind unscheinbar griinlich und wachsen in Ris-

pen aus den Blattachseln.

BLUTEZEIT:
Juni bis Oktober

VORKOMMEN:

Uberall, wo man sie lisst. Die Brennnessel
wichst in Gruppen an ndhrstoffreichen

Plitzen, in Garten, auf Wiesen und an

Waldrandern.

VERWENDUNG ALS HEILPFLANZE:
Ein Tee aus den Bldttern wirkt durchspiilend bei Erkran-
kungen der ableitenden Harnwege, bei rheumatischen Be-

DIE ZWANZIG WICHTIGSTEN WILDKRAUTER | 15
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schwerden und chronischen Hauterkrankungen kann der
Tee auch als Einreibung verwendet werden.

VERWENDUNG IN DER KUCHE:

Brennnesselbldtter konnen wie Spinat verwendet wer-
den. Sie sind ein wahres Superfood — wirklich lecker
sind aber nur die jungen Triebe.

TIPP:

Beim Sammeln Handschuhe tragen — und dann

die Blatter mit einem Nudelholz bearbeiten. So werden die
Brennhaare zerstort und konnen keinen Schaden mehr an-
richten.

BRUNNENKRESSE
(NASTURTIUM OFFICINALE)

16

WEITERE NAMEN:
Bachkresse, Bitterkresse, Paderkerse, Kersche, Wassersenf
MERKMALE:
Bis zu 70 cm lange, iiber den Boden kriechende oder im
Wasser liegende Stdangel. Die Triebe sind kahl, die
Bldtter bestehen aus 5-9 Teilblittchen mit ei-
nem grofleren Endteilblatt. Die Blatter sind
glanzend dunkelgriin. Die Bliiten sind etwa
Smm grof}, weify mit 4 Bliitenbldttern und
auffallend gelben Staubblattern.

BLUTEZEIT:
Mai bis Juli

VORKOMMEN:
Biche, Quellen und klare, flielende Gewdasser



VERWENDUNG ALS HEILPFLANZE:

Das rohe, frische Kraut ist harntreibend und regt den Stoff-
wechsel an. Auflerdem ist es niitzlich bei Entziindungen im
Mund und Katarrhen der Atemwege. Das gequetschte, fri-
sche Kraut kann als Auflage fiir rheumatische Beschwerden
verwendet werden.

APOTHEKE &
DROGERIE

VERWENDUNG IN DER KUCHE:

Der Geschmack ist scharf-bitter. Brunnenkresse schmeckt
in Salaten, Suppen und Sofien — ganz besonders im Rahmen
einer Frithlingskur regt sie den Stoffwechsel an.

GANSEBLUMCHEN
(BELLIS PERENNIS)

WEITERE NAMEN:
Augenbliimchen, Himmelsblume, Mondscheinblume, Ma-
rienbliimchen, Tausendschon, Regenblume, Angerbleamerl

MERKMALE:

Hohe 5-15 cm, Stingel aufrecht, behaart und blattlos. Blatt-
rosette mit spatelférmigen Bldttern. Bliitenkopfchen weif3,
an der Unterseite oft rotlich-rosa.

BLUTEZEIT:
Februar bis November

VORKOMMEN:
Wiesen, Weiden, Wegrdander und Parkanlagen.

VERWENDUNG ALS HEILPFLANZE:

Am héufigsten wird aus den frischen Bliiten ein Tee auf-
gebriiht, der gegen Katarrhe der Atemwege, Erkdltungen
und Leberleiden verwendet wird. Moglich ist auch eine Ver-
wendung als Tinktur — oder man kann einfach die ganze,
frische blihende Pflanze roh essen, um die gesunde Wir-
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kung des Ginsebliimchens zu nutzen. Frisches gequetsch-
tes Kraut kann als Auflage bei Akne und kleinen Wunden
hilfreich sein.

VERWENDUNG IN DER KUCHE:

Die Bliiten sehen im Salat schon aus und bringen viele Mi-
neralstoffe (Kalium, Kalzium, Magnesium, Eisen) und Vit-
amine (A, C) mit. Gehackt kommen sie auch in den Quark
oder in Frithlingssuppen. Die Knospen konnen in Salzlake
als »Kapern« eingelegt werden.

GANSEFINGERKRAUT
(POTENTILLA ANSERINA)

18

WEITERE NAMEN:
Dreckkraut, Fingerkraut, Handkraut, Martinshand, Mauken-
kraut, Ganspratzen, Sdukraut

MERKMALE:

Hohe 10-25 cm. Der Stingel liegt auf dem
Boden, wachst kriechend. Die Auslau-
fer wurzeln an den Knoten und bilden
Bldtter — daher bedeckt das Ganse-
fingerkraut hdufig recht grofie Fla-
chen. Die Blatter wachsen in Form
einer Rosette, sind an der Oberseite
griin, an der Unterseite silbrig-seidig
behaart, unterbrochen gefiedert und
deutlich gesédgt. Die Bliiten sind gelb,

2-3 cm breit mit 5 Bliitenbldttern.

BLUTEZEI:
Mai bis August



VORKOMMEN:
Wegrdnder von Acker- und Weidefldchen, nasse Rasen und
Garten

APOTHEKE &
DROGERIE

VERWENDUNG ALS HEILPFLANZE:

Frische Blatter werden mit heifler Milch iibergossen und
dann heify getrunken. Diese Milch wirkt gegen schmerz-
hafte Monatsblutungen, Darmkrampfe, Wadenkrampfe und
krampfartigen Husten. Aus den getrockneten Bldttern und
Bliiten kann man auch einen Tee gegen die gleichen Be-
schwerden herstellen — der Tee ist allerdings weniger wirk-
sam als die Milch. Den abgekiihlten Tee kann man zudem
auferlich fiir Waschungen von schlecht heilenden Wunden
einsetzen.

VERWENDUNG IN DER KUCHE:

Gansefingerkraut enthdlt viel Vitamin C. Die Wurzeln
schmecken nussig und etwas nach Karotten, die Blitter ge-
ben einem Salat eine saure, herbe Note.

GIERSCH
(AEGOPODIUM PODAGRARIA)

WEITERE NAMEN:
Dreiblatt, Erdholler, Zipperleinskraut, Podagra-
kraut, Hinfuss

MERKMALE:

Hohe 50-100 cm, Stdangel aufrecht, unbehaart,
rund mit v-formiger Rinne. Die Blatter sind
doppelt dreizahnig gefiedert, Teilbldtter eifor-
mig zugespitzt, gesdgt. Die Bliitendolde besteht
aus 15-20 gleich langen, kleinen Dolden mit
kleinen, weifen Bliiten. Eiformige, glatte Friichte.

DIE ZWANZIG WICHTIGSTEN WILDKRAUTER | 19
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BLUTEZEIT:
Mai bis Juli

VORKOMMEN:
Garten, Waldrander, in Hecken und in Laubwildern

VERWENDUNG ALS HEILPFLANZE:

Die Blatter kdnnen frisch oder getrocknet als Tee aufgebriiht
werden, der bei leichten Blasenentziindungen, Rheuma oder
Gicht eingesetzt wird. Das frische, gequetschte Kraut kann
zudem als Umschlag verwendet werden — es wirkt auch bei
Insektenstichen, Sonnenbrand und kleinen Wunden.

VERWENDUNG IN DER KUCHE:

Giersch ist eines der wertvollsten Wildgemiise. Der Ge-
schmack ist mohrig-aromatisch, und es enthilt viele Mine-
ralien, Vitamin C und A. Die beste Unkrautbekdampfung ist
also ganz einfach: aufessen.

GUNDERMANN
(GLECHOMA HEDERACEA)

20

WEITERE NAMEN:
Gundelrebe, Soldatenpetersilie, Erdefeu, Hederich, Blauhu-
der, Udram, Donnerrebe, Zickelskrautchen

MERKMALE:

Hohe 15-40 cm, die Stangel bilden lange, wurzelnde Aus-
laufer, die liegend und vierkantig sind. Die blauvioletten
Bliiten richten sich von diesen Ausldufern auf. Sie sitzen zu
zweit oder zu dritt direkt tiber den Blattpaaren. Die Blatter
sind nieren- oder herzférmig, grob gekerbt und gegenstan-
dig.

BLUTEZEIT:
Mairz bis Juni



VORKOMMEN:
Feuchte und schattige Wiesen-, Weg- und Waldrédnder,
Hecken und schattige Garten

APOTHEKE &
DROGERIE

VERWENDUNG ALS HEILPFLANZE:

Hier signalisiert der Name schon die
Verwendung - »Gund« bedeutete frii-

her »Eiter«. Das bliihende, frische

Kraut kann als Tee zubereitet werden

und wirkt gegen Blasenentziindun-

gen, chronische Bronchitis und chro-

nischen Schnupfen. Auferlich hilft

der abgekiihlte Tee als Waschung bei

schlecht heilenden, eiternden Wunden. Ein
Auszug in Pflanzenol oder eine Gundermann-Salbe
kann ebenfalls fiir die Behandlung von Wunden verwendet
werden.

VERWENDUNG IN DER KUCHE:

Die Bldtter schmecken sehr aromatisch nach Thymian und
Minze — also sparsam in Krduterquark oder Krduterbutter
verwenden.

GEWOHNLICHES HIRTENTASCHEL
(CAPSELLA BURSA-PASTORIS)

WEITERE NAMEN:
Blutwurz, Loffeldieb, Schiilersdackel, Taschelkraut, Herzel-
kraut

MERKMALE:

Hohe 10-70 cm, Stdangel aufrecht. Das unscheinbare Kraut
wird am leichtesten durch die kleinen, dreieckigen »Tdsch-
chen« erkannt. Das sind die Friichte des Krauts, die ihm
auch seinen Namen gegeben haben. Die Blitter sind dem
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Lowenzahn dhnlich, umfassen den Stingel und sind unge-
teilt. Die 4 weifden Bliitenblatter sitzen am Ende eines Stiels.

BLUTEZEIT:
Januar bis November

VORKOMMEN:
Girten, Acker, Wegrdnder, Weinberge und Unkrautfluren

VERWENDUNG ALS HEILPFLANZE:
Die bekannteste Wirkung des Hirtenta-
schels ist seine Kraft als Blutstiller. Ein Tee
aus der frischen oder getrockneten blithen-
den Pflanze wird nach Geburten oder bei
starker Regelblutung eingesetzt. Bei einer
frihen Schwangerschaft kann der Tee
zum Zusammenziehen der Gebdrmutter
fithren — und sollte nicht getrunken werden.
Wihrend der Geburt wirkt er wehenférdernd.
Das gequetschte, frische Kraut kann man auf
Wunden legen — oder als Tamponage bei Na-

senbluten einsetzen.

VERWENDUNG IN DER KUCHE:
Junge Blitter schmecken dhnlich wie Rauke.

HUFLATTICH
(TUSSILAGO FARFARA)

22

WEITERE NAMEN:
Brustlattich, Fohlenfuf3, Lehmbliimel, Marzblume, Sandblu-
me, Sommertiirl

MERKMALE:
Hohe 10-20 cm. Zuerst erscheint hier im frithen Frithjahr
die leuchtend gelbe Bliite auf einem schuppigen Stidngel —



sie wird beim schnellen Hinsehen gerne mit Lowenzahn
verwechselt (kann aber leicht unterschieden werden: Es feh-
len die Blatter!). Erst nach der Bliite tauchen die Bldtter auf,
langgestielt, an der Oberseite griin und teilweise mit einem
weiflen »Gespinst« tiberzogen, an der Unterseite weif und
filzig behaart. Die Bldtter sind herzférmig, bis zu 20 cm lang
und unregelméafiig gezdhnt.

BLUTEZEIT:
Februar bis April

VORKOMMEN:
Lehmige Wegfluren, Ufer, Weg- und
Feldrander

VERWENDUNG ALS HEIL-

PFLANZE:

Ein Kaltauszug aus Huflattich-

blittern dient in erster Linie als

Heilmittel bei allen Varianten des

Hustens. Dabei sollte der Tee als

Kaltauszug zubereitet werden — sonst

werden die enthaltenen heilsamen

Schleime zerstort. Er hilft besonders bei

trockenem Reizhusten, chronischer Bron-

chitis und kann bei Entztindungen der Mundschleimhaut
auch als Gurgelmittel verwendet werden. Achtung: Wegen
der Alkaloide sollte der Tee nicht langer als 4 Wochen im
Jahr getrunken werden. Huflattichblatter konnen auch mit
einem Nudelholz weich gewalkt und dann direkt als Auf-
lage auf Prellungen und Blutergiisse gegeben werden.

VERWENDUNG IN DER KUCHE:
Bliiten und Stangel schmecken gediinstet dhnlich wie Spar-
gel.
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KAMILLE
(MATRICARIA RECUTITA)
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WEITERE NAMEN:
Apfelbliimlein, Ganille, Hermel, Herminzel, Kummerblume,
Migdeblume, Mutterkraut, Laugenblume

MERKMALE:
Hohe 20-50 cm, aromatisch duftend. Der Stdangel ist auf-
recht, rund, kahl und stark verzweigt. Die Blatter
sind zart und 2- bis 3-fach fiederteilig. Die Bliiten
sind 10 bis 25 mm breit, weifde Bliitenblatter um
gelbe Rohrenbliiten innen — der Blitenboden ist
kegelformig und hohl.

BLUTEZEIT:
Mai bis August

VORKOMMEN:
Brachland, Weg- und Strafienrdnder sowie Getreide-
acker

VERWENDUNG ALS HEILPFLANZE:

Die Bliitenkopfchen konnen als Tee oder Tinktur bei
Magen-Darm-Erkrankungen und Menstruationsbeschwer-
den helfen. Der Tee wirkt sowohl bei Durchfall als auch bei
Verstopfung und Bldhungen. Ein Bad oder eine Inhalation
mit den Bliiten hilft bei Entztindungen der Haut und der
Schleimhéute, Entziindungen im Mund- und Rachenraum
sowie bei Entziindungen im Anal- und Genitalbereich.

VERWENDUNG IN DER KUCHE:
Frische Bliiten konnen eine essbare Dekoration fiir Salat
sein.



APOTHEKE &
DROGERIE

KLETTE
(ARCTIUM LAPPA)

WEITERE NAMEN:
Haarballe, Haarwachswiirze, Kinzel, Klebern, Klibe, Wolfs-
kraut

MERKMALE:

Hohe 50-160 cm. Die Pflanze ist zweijdhrig. Im
ersten Jahr wachsen grofde, herzférmige Bldtter

in Bodenndhe. Erst im zweiten Jahr wachst ein
aufrechter Stiangel, der oben verzweigt ist. Die

Blitter, die nach oben hin immer kleiner wer-

den, sind herzférmig, sehr grof}, meist ganzran-

dig, an der Oberseite griin und an der Unter-

seite wei3grau behaart. Die roten bis violetten

Bliiten wachsen doldentraubig an den Enden

der Zweige. Sie sind rund und erinnern an Dis-
telbliiten. Das Besondere sind die vielen Hill-

blatter, die eine hakig umgebogene Spitze haben.

Mit diesen Stacheln verhaken sich die Kletten in Klei-
dern und Tierfell. Die Wurzeln sind lang und spindelférmig.

BLUTEZEIT:
Juli bis September

VORKOMMEN:
Wegrdnder, Schuttpldtze, Brachland und Ufer

VERWENDUNG ALS HEILPFLANZE:

Aus den frischen Wurzeln kann man einen Kaltauszug her-
stellen. Dieser dient zur Blutreinigung, zur Férderung der
Leber-Galle-Titigkeit und kann bei Rheuma und Hautleiden
eingesetzt werden. Auflerlich wirken Haarspiilungen mit
Klettenwurzeltee gegen Haarausfall und Schuppen. Kletten-
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wurzeln als Olauszug werden als Einreibung bei rheuma-
tischen Beschwerden verwendet.
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VERWENDUNG IN DER KUCHE:
Die geschdlte und gekochte Wurzel kann dhnlich wie Karot-
ten oder Schwarzwurzeln zubereitet werden.

LOWENZAHN
(TARAXACUM OFFICINALE)

WEITERE NAMEN:
Butterblume, Kuhblume, Millidistel, Bettseicher

MERKMALE:
Hohe 10-40 cm. Stdngel aufrecht, blattlos, hohl und milch-
saftfiihrend. Die Bldtter bilden eine Bodenrosette und sind
unregelmafig tief eingeschnitten, langlich und unbehaart.
Die sonnengelben Korbbliiten stehen einzeln am Ende des
Stiangels. Die Friichte bilden schirmartige Flug-
haare aus - die bertihmte »Pusteblumex«.

BLUTEZEIT:
April bis Juni

VORKOMMEN:
Garten, Wiesen, Weiden, Unkrautfluren —
eigentlich tiberall, wo man sie ldsst.

VERWENDUNG ALS HEILPFLANZE:

Die Milch aus dem Stédngel soll gegen Warzen
helfen. Das Kraut der nicht blithenden Pflan-
ze kann als Salat gegessen werden und wirkt
verdauungsférdernd, harntreibend und entziin-
dungshemmend. Die Blédtter konnen auch als Tee
aufgebriiht werden, einzusetzen bei Blasenentziin-

dungen und rheumatischen Erkrankungen.
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VERWENDUNG IN DER KUCHE:

Aus den Knospen kénnen in einer Salzlake falsche Kapern
hergestellt werden. Aus Bliiten, Zucker und Zitronen kann
man einen Sirup kochen, der als »Lowenzahnhonig« genos-
sen werden kann. Die bitteren Blédtter schmecken im Salat
dhnlich wie Rucola.

APOTHEKE &
DROGERIE

MARZVEILCHEN
(VIOLA ODORATA)

WEITERE NAMEN:
Heckenveigerl, Marienstengel, Osterveigel, Schwalbenblume

MERKMALE:

Hohe 5-15 cm mit oberirdisch wurzelnden Auslédu-
fern. Die Bldtter bilden eine bodennahe Rosette.
Sie sind nieren- bis herzférmig, lang gestielt, am
Rand gekerbt und behaart. Die Bliite ist dunkel-
violett und wohlriechend mit fiinf Bliitenblattern,
wobei das untere Bliitenblatt einen Sporn hat.

BLUTEZEIT:
Mairz bis April

VORKOMMEN:
Waldrander, Hecken, Laubwilder und feuchte,
schattige Wiesen

VERWENDUNG ALS HEILPFLANZE:

Ein Tee aus Wurzeln und Kraut wird seit jeher bei
festsitzendem Husten angewendet. Der Tee wirkt aber

auch beruhigend und als mildes Schlafmittel. AuRerlich
kann er als Bad oder Kompresse verwendet werden und eig-
net sich zur Behandlung von Gicht und Rheuma.
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VERWENDUNG IN DER KUCHE:

Die duftenden Bliiten dienen der Aromatisierung von Limo-
nade oder zur Herstellung von Sirup. Sparsam verwenden —
der Geschmack ist sehr intensiv.
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RUPRECHTSKRAUT
(GERANIUM ROBERTIANUM)

WEITERE NAMEN:
Stinkender Storchschnabel, Gottesgnadenkraut

MERKMALE:

Hohe 10-50 cm. Die gesamte Pflanze verstromt einen
intensiven Geruch, der von vielen Menschen als
unangenehm empfunden wird. Der Geruch
erinnert an Mohren oder Wanzen - je nach-
dem, ob man ihn mag oder nicht. Der Stan-
gel ist aufrecht, verzweigt, rot tiberlaufen und
behaart. Die Blatter sind fiederteilig mit 3 bis
5 gestielten, doppelt fiederspaltigen abstehen-
den Teilbldttern. Die Bliiten sind hellrosa mit
behaartem Kelch, fiinf rosa Kelchblattern und
rotbraunen Staubblittern. Die Friichte sehen aus

wie ein Storchenkopf mit langem Schnabel.

BLUTEZEIT:
Mai bis Oktober

VORKOMMEN:

Schuttpldtze, Mauern, Brachland, Hecken und
feuchte Wailder

VERWENDUNG ALS HEILPFLANZE:
Das Kraut kann als Tee aufgebriiht werden und hilft bei
Durchfall und Magen-Darm-Entziindungen. Der Tee kann
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auch zum Gurgeln bei Entztindungen im Mundraum ver-
wendet werden.

APOTHEKE &
DROGERIE

VERWENDUNG ALS HEILPFLANZE:
Die rosa Bliiten sind essbar.

SCHAFGARBE
(ACHILLEA MILLEFOLIUM)

WEITERE NAMEN:

Bauchwehkraut, Blutkraut, Frauenkraut, Gottes-
hand, Katzenschwanz, Laimmerzunge, Tau-
sendblatt, Soldatenkraut

MERKMALE:

Hohe 20-100 cm. Stangel aufrecht, kantig,
behaart und im oberen Teil verzweigt. Die
Blatter sind wechselstandig, stark gefiedert
(auch die Teilbldttchen sind gefiedert). Die
Bliiten sitzen in einem flachen, dolde-
ndhnlichen Bliitenstand und haben 4 bis

6 weifle oder schwach rosafarbene Zungen-
bliten.

BLUTEZEIT:
Juni bis Oktober

VORKOMMEN:
Wiesen, Wegrdander und Weiden

VERWENDUNG ALS HEILPFLANZE:

Das frische oder getrocknete bliithende Kraut wird als Tee
aufgebritht und wirkt bei Appetitmangel, Menstruations-
beschwerden, Verdauungs- oder Magen-Darm-Stoérungen.
Waschungen mit dem Tee helfen bei Ekzemen und Schup-
penflechte. Traditionell wurde die Schafgarbe auch bei
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durch Eisen hervorgerufenen Verletzungen — also bei Mes-
serschnitten - eingesetzt. Frither hief3 das Kraut deswegen
auch Soldatenkraut.
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VERWENDUNG IN DER KUCHE:
Die Blatter konnen vor der Bliite in Salat oder in Krauter-
butter verwendet werden.

SPITZWEGERICH
(PLANTAGO LANCEOLATA)

WEITERE NAMEN:
Ligenblatt, Schafzunge, Spiefikraut, Heilwegerich, Weg-
breite, Wegtritt

MERKMALE:

Hohe 10-40 cm. Die Blétter bilden eine Bliitenrosette
auf dem Boden. Sie sind ganzrandig, schmal mit 3
bis 4 parallelen, deutlich sichtbaren Blattadern. Der
Stangel ist aufrecht, blattlos und gefurcht. Die Bliiten
an seinem Ende sind walzenférmig und unschein-
bar braun-beige mit auffilligen, langen, weillichen
Staubbldttern.

BLUTEZEIT:
Mai bis September

VORKOMMEN:
Wegrdnder, Wiesen, Weiden, Brachflachen und Tro-
ckenrasen

VERWENDUNG ALS HEILPFLANZE:
Das gequetschte Blatt wirkt vorziiglich gegen frische
Insektenstiche, egal ob von Miicke, Biene oder Wes-
pe. AuBerdem kann es bei frischen Wunden als Auflage
verwendet werden: Es stillt die Blutung, desinfiziert und
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fordert die Heilung. Wenn die Bldtter als Tee aufge-
briiht werden, wirken sie gegen Katarrhe der Atem-
wege, Husten, Asthma und bei Entziindungen
der Mundschleimhaut. Aufierdem regt der Tee
den Stoffwechsel an. Auerlich hilft der Tee bei
kleineren Wunden und ebenfalls bei Insekten-
stichen (ist aber meistens nicht schnell genug
verfiigbar).

APOTHEKE &
DROGERIE

VERWENDUNG IN DER KUCHE:
Die jungen Knospen schmecken gekaut {iiber-
raschend intensiv nach frischen Champignons oder Stein-
pilzen.

VOGELMIERE
(STELLARIA MEDIA)

WEITERE NAMEN:
Sternenkraut, Hithnerabbiss, Kanarien-
vogelkraut, Mdusedarm, Vogelichrut

MERKMALE:

Hohe 10-40 cm. Die Stidngel sind rund,
besitzen eine Haarleiste und liegen auf dem
Boden. Die Blitter sind eiférmig, spitz aus-
laufend und sitzen gegenstindig am Stdangel.
Die Bliite hat 5 tief eingeschnittene, weifie
Bliitenblatter — so sehen sie fiir den Be-
trachter wie 10 Bliitenblatter aus.

BLUTEZEIT: ganzjihrig

VORKOMMEN:
Girten, Weinberge, Acker und Wegrinder
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VERWENDUNG ALS HEILPFLANZE:

Das als Tee aufgebriihte Kraut wird bei Erkrankungen der
Atemwege und bei Hautproblemen eingesetzt. Aulerlich als
Bad oder Waschung verwendet, kann der Tee gegen Haut-
probleme wie Geschwiire oder Abszesse helfen — es wird so-
gar von Erfolgen bei Schuppenflechte berichtet.

VERWENDUNG IN DER KUCHE:

Die Vogelmiere bietet sich als ganzjahriges Wildgemdiise in
Pesto, Salaten, Suppen, Quark- und Eierspeisen an. Dank
ihrer Vitamine und Saponine hilft sie gegen Mangelerschei-
nungen und Frihjahrsmidigkeit. Sie wirkt harntreibend,
regt den Stoffwechsel und die Verdauung an und wird auch
bei Rheuma und Gicht empfohlen.



