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Titelbild: Echte Engelwurz (Angelica archangelica)

Seit etflichen Jahren erstellen die Gartenaktiven des
Experimentiergartens am Okologischen Bildungszen-
frum einen Themenkalender. So ein Gartenkalender
ist eine schéne Dokumentation der unterschiedlichen
Gartenthemen, aber auch ein Geschenk fir Freun-
dinnen und Freunde und alle Natur-Interessierten. FUr
2023 darf der Heilpflanzen-Arbeitskreis zwolf ausge-
wdahlte Pflanzen vorstellen.

Die Heilpflanzenbeete sind ein kleiner Quadrant im Ex-
perimentiergarten (Exgal). In den zehn Themenbee-
ten befinden sich derzeit etwa 50 verschiedene Heil-
pflanzen. Das ist eine sehr groBe Vielfalt auf kleinstem
Raum.

Der Heilpflanzen Arbeitskreis wurde 2015 von Heike
Klamp, Konrad Bucher und Gabi Horn gegrindet und
ab 2018 von Christine Nimmerfall geleitet. Der Arbeits-
kreis fraf sich einmalim Monat fUr zwei Stunden. In die-
ser Zeit wurde sowohl thematisch als auch gartnerisch
an allen Themen rund um die Heilpflanzen recher-
chiert, gearbeitet und vieles ausprobiert. Die Teilneh-
merinnen und Teilnehmer erarbeiteten in dieser Zeit
mehr als 140 Kr&uterportraits, Kr&utersteckbriefe und
umfassende Gruppenarbeiten.

Es war nicht so einfach, aus diesem groBen Repertoire
nur zwolf Pflanzen fir den Kalender auszuwdhlen. Die
Gruppe hat sich entschieden, dass jeweils eine Pflan-
ze aus den wichtigsten Themenbeeten dabei sein soll-
fe. So wdahlte sie einige ur-heimische Wildpflanzen aus,
deren Heilwirkung bei vielen Menschen nicht mehr so
bekannt ist, wie z.B. die Brennnessel, den Lowenzahn
und den Spitzwegerich. Aber auch der Quendel, be-
kannt in der Hildegard-Medizin aus der mittelalterli-
chen Klosterheilkunde und weitere wichtige Heilpflan-
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zen aus anderen Laindern wie der Sonnenhut gehdren
dazu. Besonders wichtig war es dem Arbeitskreis, anti-
bakterielle und antivirale Pflanzen aufzunehmen und
aufzuzeigen, dass es auch bei aktuellen Erkrankungen
UnterstUtzung aus der Pflanzenwelt gibt. Lassen Sie
sich Uberraschen von den wunderbaren Ideen, An-
regungen und Geschichten Uber die Heilpflanzen!

Aus rechtlichen Grinden muss darauf hingewiesen
werden, dass es sich bei den Anwendungsbeispie-
len um historisch Uberlieferte und volksheilkundliche
Wirkungen von Pflanzen handelt. FUr die eigene An-
wendung fragen Sie bitte ihren Arzt, Heilpraktiker oder
Apotheker. Es wird keine Haftung Ubernommen.
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Quendel | Thymus pulegioides

Botanischer Name Thymus pulegioides

Weitere Namen  Feld-Thymian, gemeiner, gewohnlicher,
breitblattriger, wilder Thymian, Quendel-

Thymian, Immenkraut
Familie LippenblUtler, Lamiaceae

Lichtanspriche licht- u. w@rmeliebend, sonnig

Bodenanspriche sandig, locker, ndhrstoffarm,
basenreich, meist kalkarm
(in Sand-, Stein- oder Lehmbdden)
Feuchtigkeit frocken, nur sparsam bewdssern,
keine Staundsse
Aussaat Lichtkeimer, Aussaat ins Freie ab Mitte
Vermehrung Mai, Vermehrung Uber Triebe moglich
Wuchs ausdauernder Halbstrauch, kriechend,

Teppich bildend

Lebensbereich tfrockene Wiesen, Wegrdnder, Brach-

fidchen, Béschungen, Kiesgruben,
Felsen, Ameisenhaufen

Lebensdaver
Wuchshoéhe
BlUte: Zeit / Farbe

mehrjahrig, frostbestandig
5 bis 15 cm hoch, Wurzeln bis 1 m tief

Juni - Sept., hell rosa, pink, rot, violett,
weiB, stark duffend, mehrere BlUten
etwa kugelférmig zusammen

Verwendung BlUten und Blatter als Heilpflanze und

GewdUrzkraut
Beste Erntezeit Mai - August, das blihende Kraut

Erkennungs-
merkmale

Blatter kraftig grin u. glatt, filigrane
Bloten

Verwechslung a) mit Sand-Thymian (Thymus serpyllum,
schmalere Blatter, Zweige ringsrum be-
haart, nur bis 10 cm hoch),

b) mit ,,echtem Thymian* (Th. vulgaris,
silbrig-grune Blatter, bis 50 cm hoch,

Pflanze verholzter)

Als heilsames Gewurz

1. Blatter und BlUten, frisch oder gefrocknet, auch als
Pulver, zum WuUrzen von Fisch, Meeresfrichten, Omelette,
Fleischgerichten, Kartoffelgerichten, GemuUsepfannen,
Bratlingen, Salaten. Gute Kombination mit Oregano, Boh-
nenkraut, Ysop.

2. Bei gebratenen Speisen 1-2 Zweige im Ol mit anbraten.

3. Quendel-DinkelgrieBsuppe: It. Hertzka/Strehlow ,,Gr.
Hildegard-Apotheke" und Rudi Beiser ,,Unsere essbaren
Wildpflanzen*: 2 Handvoll Quendeltriebspitzen u. 1 Knob-
lauchzehe feinhacken, mit 1 klein-geschnittenen Méhre,
75 g Dinkelschroft, 1 | GemuUsebrihe 20 Min. kdcheln lassen,
mit 2 EBI. Sauerrahm, Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Salat aus Rote Beeten mit frischen Quendelblattern
wurzen.

5. Quendel-Platzchen It. Hildegard-Medizin bei Geddcht-
nisschwdche: 1 Teel. Quendelkrautpulver mit 10 EBI. Dinkel-
mehl (kein Vollkorn) mischen. Mit Wasser zu einem Teig
kneten und als Platzchen backen. 1 Monat lang 3 bis 5
Kekse pro Tag gegessen verbessert die Geddchtnisleistung
erheblich.

uuuuuuuuuuuuuuuuuuuuu

Inhaltsstoffe &therische Ole (Carvacrol, Thymol, Borneol,
Linalool, Cineol), aber weniger als im ,,echten Thymian*

(Thymus vulgaris), Gerbstoffe (vor allem Rosmarinséure),

Bitterstoffe, Triterpene, Flavonoide

Wirkung Heilwirkungen: krampfldsend, antimikrobiell bei
Katharren der Atemwege, Reizhusten, Erkaltungen, grip-
palen Infekten, Magen-Darmstérungen, Appetitlosigkeit,
Sodbrennen, Rheuma.

Anwendung: innerlich als Tee, Presssaft, Tinktur, duBerlich
als Badezusatz, in der Duftlampe, fUr Einreibungen.

Als GewUrz: zur besseren Verdauung fetter Speisen, auch in
Krauterdl/Krauteressig.

Thymian serpyllum als Quendel bezeichnet in der Hilde-
gard-Medizin: bei Akne, Neurodermitis, Hautausschldgen,
zur Blutreinigung, bei Geddchtnisschwdche des Alters.

Thymian serpyllum als Quendel bezeichnet bei Maria
Treben: u.a. bei Nervenerkrankungen, Gesichtneuralgie,
L&hmungen

Interessantes Beliebte Bienenweide. Quendel (Feld-
thymian) wurde und wird oft mit Sandthymian (Thymus
serpyllum) zusammengefasst, von ihm nicht unterschieden,
insbesondere in alten Kr&uterbUchern.

Geschichtliches: Thymus serpyllum war It. Plinius Teil des an-
tiken ,, Theriaks".Thymus serpyllum war bei den Germanen
der Gofttin Freya geweiht, spéter der Maria.

Geweihte Kranze aus Quendel wurden in Haus und Stall zur
Abwehr von Blitzen und bdsen Geistern genutzi. Quendel
war auch Teil des Marien-/Liebfrauen-Betistroh und sollte,
in die Matratze gestopft, Geburten erleichtern und nego-
five Einflusse sowie teuflische VerfUhrer abhalten (s. Rudi
Beiser ,,Unsere essbaren Wildpflanzen")

Quellen wikipedia.de, kraeuter-buch.de, heilkraeuter.de,
Hertzka/Strehlow: Gr. Hildegard-Apotheke, Maria Treben:
Gesundh.a.d.Apoth.Gottes

Als Heilmittel

1. Quendel-Tee: u.a. bei Magen-Darmstérungen: 1 gehdauf-
ter Teel. getrocknete Quendelblatter u. -bliten mit 250 ml
Wasser Uberbruhen, 2-3 Tassen pro Tag ungesuBt frinken.

2. Quendel-Ol als Zugabe zum Badewasser und fur Ein-
reibungen, bei Rheuma, bei Husten (gut bei Kindern), bei
Ausschlagen, Kopfschorf: Olivendl Uber getrocknete Krdu-
ter gieBen, bis sie bedeckt sind. 3 Wochen an sonnigen,
warmen Platz stellen. Zur schnellen Herstellung (It. Christine
Storl ,,Unsere grune Kraft”) 1/4 | Olivendl mit 2 EBI. getrock-
neten Krdutern erhitzen, 5 Min. auf dem Herd ziehen lassen,
Uber Nacht ruhen lassen. Durch einen Kaffeefilter oder ein
feines Tuch gieBen und Uber mehrere Stunden abtropfen
lassen. In einer dunklen Flasche aufbewahren.

3. Quendelsalbe If. Christine Storl: Vor dem AbkUhlen des
Ols mit dem Quendel, s.o., etwas ungebleichtes Bienen-
wachs hineinrGhren.

4. Quendeldampf: In die Ohren oder Nase eingeleitet zur
Starkung der Nerven von Ohren, Nase, Gehirn (If. Krauter-
pfarrer Kinzle ,,Das groBe Krauterheilbuch*)

5. Quendelauflage: Das Kraut auf den Kopf gebunden
bringt It. KrGuterpfarrer Kinzle guten Schiaf.
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Frauenmantel | Alchemilla vulgaris

Botanischer Name Alchemilla vulgaris
auch Alchemilla xanthochlora

Weitere Namen  Frauenhilf, Herrgottsmdantelchen,

Marienkraut, TauschUsselchen
Familie Rosengewdchse, Rosaceae

Lichtanspriche  viel Licht

Bodenanspriche anspruchslos

Feuchtigkeit braucht gute Wasserversorgung
Vermehrung Selbstaussaat (Lichtkeimer), Teilung
Wuchs mehrjéhrige, ausdauernde krautige

Pflanze
Lebensbereich sonnig bis halbschattig
Lebensdaver
Wuchshohe

Blute: Zeit / Farbe

mehrjahrig, winterhart
bis 60 cm bei Blute

ab Juni, an langen Stielen
unscheinbare gelbliche Bluten

Verwendung alle Frauenleiden, zur Heilung von

Wunden - als Tee oder Tinktur

Beste Erntezeit das ganze Kraut in der BlUtezeit,

danach nur die Blatter

Erkennungs-
merkmale

halbkreisférmige, sieben- bis neun-
lappige Blatter mit gezacktem Rand

mit der Zierform (Alchemilla mollis), die
groBere weich-behaarte Blatter hat
und bl&uchlicher scheint

Verwechslung

Rezepte mit Frauenmantel

Frauenmanteltee

FUr die Zubereitung des Tees UbergieBe einen Essloffel
frisches oder getrocknetes Kraut mit 250 ml kochendem
Wasser und lasse ihn fur 7-10 Minuten ziehen. Bei Beschwer-
den oder als Kur drei- bis viermal t&glich eine Tasse trinken.

Tipp: Wenn dir der Geschmack nicht zusagt, kannst du ihn
mit anderen Wildkrautern verfeinern. Die Gundelrebe ist
ein hervorragendes Wurzkraut dafur.

Frauenmanteltinktur

Zutaten: 20 g Frisches oder 10 g getrocknetes Frauenman-
telkraut, 100 ml Alkohol (ca. 40 %)

Das Frauenmantelkraut leicht zerkleinern und in ein ver-
schlieBbares Glas locker schichten. AnschlieBend mit dem
Alkohol UbergieBen und fUr etwa 2-3 Wochen an einem
gleichma@Big warmen Ort im Zimmer ziehen lassen. Danach
filtern und in Flaschen fUllen.

Die Tinktur kann innerlich eingenommen werden oder als
Zutat in Salben, Cremes, Lotionen etc. verarbeitet werden.

uuuuuuuuuuuuuuuuuuuuu

Inhaltsstoffe Gerbstoffe, Flavonoide, Carotinoide, Chloro-
phyll, Phytosterine, Salicylsaure, KieselsGure

Heilwirkung Gestagenartig, krampfldsend, empfangnisfor-
dernd, entzindungswidrig, wundschluBférdernd, antirheu-
matisch, anfimikrobiell, antibakteriell, antiviral, fungizid.

Alchemilla vulgaris ist ein wichtiges Frauenheilkraut. Das
enthaltene Planzenhormon &hnelt dem kérpereigenem
Progesteron, weshalb es wohltuend bei prdmenstrueller
Stérung wirkf.

Interessantes Am Blattrand scheidet der Frauenmantel
Uber winzige DrUsen Wasser ab (Guttation), das sich in
der Mitte des Blattes zu einem Tropfen fUgt. Dieser Tropfen
wurde im Mittelalter als ,,himmlischer Tau" oder ,,Himmels-
fréne" bezeichnet.

Der Frauenmantel ist eine altbewdhrte Marienpflanze, we-
gen seiner Heilkraft fUr Frauen und seiner Rolle als Beschit-
zerin. Die mantelartige Faltung der Bl&tter erinnert an den
Schutzmantel Marias. Die Pflanze bildet ohne BestGubung
Frichte, was sie zum Symbol der Jungfraulichkeit macht. Es
gibt den Mythos, dass ein Bad in einem Gebrdu aus Frau-
enmantel einem die Jungfraulichkeit zurbckbringt.

Quellen Wikipedia, Margaret Madejsky ,,Lexikon der Frau-
enkrduter*Maria Treben ,,Gesundheit aus der Apotheke
Gottes"

Frauenmantelol

Zutaten: Frisches oder gefrocknetes Frauenmantelkraut,
Mandeldl, Alkohol zum Desinfizieren

Zundchst alle Arbeitsgerate und Glaser desinfizieren.
Verwendet man frisches Kraut, I&sst man es etwa einen
halben bis ganzen Tag antrocknen, damit die Blatter nicht
mehr so viel Feuchtigkeit beinhalten. Den Frauenmantel
leicht zerkleinern und locker in das Glas schichten. Die
Menge kann genauso wie bei der Tinktur genommen wer-
den. Mit dem Mandeldl UbergieBen und zun&chst nur mit
einem Baumwaoll- oder Leinentuch bedecken. Nach etwa
2-3 Tagen mit dem Deckel fest verschlieBen und fur 2-3 Wo-
chen an einem gleichmdaBig warmen im Zimmer ausziehen
lassen. AnschlieBend abseihen und in Flaschen fullen.

Das Ol wird pur auf die Haut aufgetragen oder weiterver-
arbeitet zu Salben, Cremes und Lotionen.
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Lowenzahn | Taraxacum officinale

Botanischer Name Taraxacum officinale

Pusteblume, Butterblume, Kuhblume,
Milchstéck, Kettenblume, Hundeblume,
Teufelsblume, Pfaffenplatte

Weitere Namen

Familie KorbblUtler, Astraceae

Lichtanspriche halbschattig bis vollsonnig

schwerer, stickstoffreicher Boden,
kalkreich

Bodenanspriche

Feuchtigkeit frisch bis feucht
Vermehrung April bis Mai, sat sich selbst aus
Wuchs wdchst krautig, Blattrosette, mehrjdhrig

Lebensbereich auf Wiesen, Feldern, an Wegrdndern

und auf Schuttplatzen

Lebensdauer bis zu 3 Jahre, je nach Standort/ Boden
winterhart
Wuchshéhe 10-30cm

BlUte: Zeit / Farbe HauptblUte: April bis Juni, aber auch:

Marz bis Oktober, gelb

Knospen, Blatter, Blute und Wurzel
Tee, Tinktur, Extrakt, Salat, Pulver

Verwendung

Beste Erntezeit Ganzjahrig: Gemuse
Heilkundlich: Blatter von April - Juni,

Wurzeln im Herlost

Erkennungs-
merkmale

Blatter gezdhnt & I&nglich, Stangel hohl
& blattlos, Milchsaft, Pfahlwurzel,
Samen in Schirmchenform

Verwechslung Wiesen-Pippau, Gewdhnliches Ferkel-
kraut und den giftigen Kreuzkréautern
(mehrere kleinere ungefullte BlUten,
doldenartiger Blutenstangel), Léwen-
zahn hat pro Stangel nur 1 BlUte, gefullt

mit Zungenbliuten

Lowenzahn-Honig

Zutaten: fir 600-700 ml Lowenzahn-Honig

200 LéwenzahnblUten — ohne Stiel (ganz wichtigl!l), 1

Liter Wasser, 2 mittelgroBe Zitronen unbehandelt und BIO
(Wichtig Il - keine Kerne mit verwenden, kénnten Bitter-
stoffe abgeben), 1 - 2 Orangen unbehandelt und BIO je
nach Geschmack (Wichtig !l — keine Kerne mit verwenden,
kénnten Bitterstoffe abgeben), 1 Vanilleschote, 800 g Roh-
zucker

Zubereitung:

BlUten unter fieBendem Wasser grindlich abspUlen. Wasser
in den Topf geben, erhitzen, dann die Bluten dazu. Zitro-
nen und Orangen in Scheiben schneiden und ab in den
Topf. Jetzt ca. 40 Min. kochen und dann 24 Stunden ziehen
lassen. Die Masse durch ein Leinentuch oder Kichentuch
abschutten und auspressen. Den gewonnen Saft mit dem
Zucker sirupartig einkochen. Wichtig - Bitte immer wieder
umrUhren - der Vorgang kann einige Zeit dauern (ca. 60-
90 Minuten). Je nach Vorliebe kann der Lowenzahn-,Ho-
nig" eher flissig als Sirup abgefullt werden, oder ldnger ein-
gekocht zu einem Honig oder Gelee verarbeitet werden.
Honig noch heiB in die Schraubgldser abflllen, Deckel

nnnnnnnnnnnnnnnnnnnnn

Inhaltsstoffe Bitterstoffe (Eudesmanolid Tetrahydroiriden-
tin B, Germacranolid Ainsliosid), Taraxasterol, Sterole wie
Sitosterol, Flavonoide und Cumarine. Wurzel beinhaltet dar-
Uber hinaus Schleimstoffe, Zucker und Inulin (vor allem im
Herbst), das Kraut den Mineralstoff Kalium

Heilwirkung Verdauungsbeschwerden, Blasenentzindung,
Beschwerden im Leber- und Gallenbereich, regt Gallen-
produktion an, férdert die Verdauung, hilft bei Athrose
und Gicht. Die Bitterstoffe bewirken, dass mehr Speichel
und Magensdure ausgeschuttet werden. Gleichzeitig
fordern sie die Freisetzung von Verdauungshormonen und
-enzymen und kurbeln die Gallentatigkeit an. Durch diese
Effekte regt Lowenzahn den Appetit an und bringt die Ver-
dauung auf Trab. Auch wenn sich nach einer fettreichen
Mahlzeit der Bauch bléht und sich ein unangenehmes
Véllegefuhl einstellt, kann die Heilpflanze helfen. Weitere
Inhaltsstoffe des Gewdchses wie Flavonoide und reichlich
Kalium kénnen leicht wassertreibend wirken. Léwenzahn
kommt h&ufig in sogenannten Blutreinungs- und Entschla-
ckungstees vor.

Interessantes Als Frihjahrskur mit Lowenzahnbldttern, als
Salat oder als Pressaft. Kartoffelsalat mit Ldwenzahn ist der
,Réhrisalat’ in Osterreich.

Die Pusteblume als Kinderspiel.

Lowenzahnsirup aus den BlUten bei Erk&ltungssymptomen.
Wer Probleme mit den Gallenwegen oder Nieren hat, sollfe
Lubereitungen aus Lowenzahn nicht oder nur in Absprache
mit dem Arzt einnehmen!

Quellen www.gartennatur.com, www.gartenjournal.net,
www.heilpflanzen-online.com

drauf und auf den Kopf gedreht abkihlen lassen.
Info:

Je langer ihr den Sud kochen lasst, desto dunkler und
aromatischer wird er, aber die Gefahr besteht, dass ihr
den richtigen Zeitpunkt verpasst und der Honig dann zu
fest wird. Er l&sst sich dann nicht mehr so leicht auf’s Brot
schmieren. In den ganz alten Rezepten von frher gibt es
keine Vanilleschote. Gerne wurde der Léwenzahnhonig
auch als Hustensaft eingesetzt.

Ich habe auch eine Variante mit Rosmarin ausprobiert — es
wurde auch késtlich — noch mehr wie Waldhonig. Ubrigens,
man kann dieses Verfahren auch mit AhornblUten, Holun-
derblUten und Lavendelbliten machen.

Lowenzahntee

1 bis 2 Teeldffel Lowenzahnkraut mit Wurzel mit 150 Milliliter
Wasser kurz aufkochen und nach etwa 15 Minuten absei-
hen. Morgens und abends eine Tasse frisch zubereiteten
Tee frinken. Anwendung als Kur nicht ldnger wie 4 Wochen.






Brennnessel, GroB3e | Urtica dioica L.

Botanischer Name Urtica dioica L.

Nettel, Donnernessel, Hanfnessel,
Saunessel

Weitere Namen

Familie Brennnesselgewdchse, Urticaceae

Lichtanspriche halbschattig bis sonnig

Bodenanspriche ndhrstoffreiche Boden
Feuchtigkeit eher feucht

Aussaat / Mdérz - April aus Samen,
Vermehrung Wurzelausl&ufer

Wuchs aufrecht, verzweigt,

kann durch Rhizome Horste bilden

Lebensbereich auf UberdUngten Fl&chen,

oft in der N&he von Menschen

Lebensdauer mehrjahrig, ausdauernd

Wuchshohe 70-120 cm

BlUte: Zeit / Farbe Juni - Oktober / winzig, weiB
Verwendung Tee, Tinktur, Wein, Salbe, Wildgemuse,

Pesto, Spinat, Smoothie, Pulver, Suppe,
Butter, Fasergewinnung

Beste Erntezeit fUr Spinat erste Triebe,

fUr Tee August - Oktober

Erkennungs-
merkmale

Blatter gezackt mit Brennhaaren

Verwechslung Mit anderen Brennnesselgewdchsen
wie z.B. der Kleinen Brennnessel und mit

den Taubnesseln vor der BlUte

Rezepte mit Brennnessel

Tee:

Frische oder gefrocknete Brennnessel mit kochendem
Wasser UbergieBen und 10 Minuten ziehen lassen.

Brennnesselsuppe:

Zwiebeln, Knoblauch, klein geschnittene mehlige Kartof-
feln in Olivendl anbraten, Brennnesseln dazugeben und
dUnsten bis die Kartoffeln weich sind. Mit dem Mixstab
pUrieren mit Salz und Muskat (evtl. Estragon oder Peter-
silie) abschmecken. Servieren mit einem Klecks saurer
Sahne.

Omelette:

Omelette wie Ublich herstellen und warm halten. Zwie-
beln und Knoblauch andUnsten, Brennnesseln dazugeben
und ca. 10 Minuten kécheln, wurzen, mit FetastGckchen
mischen und in das fertige Omelette wickeln.

Brennnessel mit Kartoffeln:

Brennnesseln statt Spinat verwenden. Salzkartoffeln vor-
bereiten, ein Ei kochen und halbieren. Mit etwas Pfeffer
wurzen, vor dem Servieren noch ein paar ButterstUckchen
auf die Kartoffel geben.

nnnnnnnnnnnnnnnnnnnnn

Inhalisstoffe Mineralien: Eisen, Magnesium, Kalium,
Natrium, Kieselsdure, Flavonoide, Gerbstoffe, Cumarin,
Vitamin A + C, Brennhaare enthalten Histamin, Serotonin

Heilwirkung blufreinigend, zur DurchspUlung der Harnwe-
ge, unterstUtzend bei leichten Harnwegsinfekten, Leber-
und Gallenleiden, Magen-Darm Problemen, Arthrose und
rheumatische Beschwerden, verbessert Gelenksteifigkeit,
wirkt verbessernd auf Rheumafaktoren, starkt das Immun-
system, Tee gegen Allergien, Enfzindungshemmend bei
Problemhaut, Sonnenbrand. Wirkt gegen Mikroorganismen
wie Pilze und Bakterien

Interessantes Schiizt sich gegen Fressfeinde durch Brenn-
haare, die wie kleine Injektionsspritzen wirken. Bei Berih-
rung bricht die Spitze ab und setzt brennende FlUssigkeit
frei, die Quaddeln erzeugt. Futterpflanze fir Raupen von
ca. 50 Schmetterlingen.

Vorsicht: Bei Odemen deren Ursache eine Herzschwdche
oder eine Nierenfunktionsstérungen ist, hier darf die Brenn-
nessel nicht verwendet werden.

Quellen Richard Willford ,,Gesundheit durch Heilkr&uter
»Maria Treben ,,Gesundheit aus der Apotheke Gottes"

Brennnesselpulver:

Junge Brennnesselblatter sammeln, sGubern und z0gig
frocknen. Die getrockneten Blatter in einer Kichenmaschi-
ne pulverisieren. Das Pulver in einem dunklen Schraubglas
aufbewahren. Bei Blutmangel kénnen bis zu 3 mal taglich

1 TL Brennnesselpulver in einer FlUssigkeit oder einem Milch-
produkt verzehrt werden. Nach 3 bis 4 Wochen pausieren.
Die Kur nach Bedarf in Absprache mit einem Therapeuten
wiederholen.

Brennnessel Mazerat:

Ganze Brennnesselpflanzen mit Blattern und Stielen in
kleine StUcke schneiden und 12 Stunden lang in einem
verschlieBbaren Schraubglas mit Wasser einweichen. Am
ndchsten Tag den Ansatz mit einer Presse fest ausdricken
und den Saft auffangen. In diesem Kaltauszug sind andere
Wirkstoffe erhalten wie z.B. bei einem Tee.

Brennnessel Smoothie:

Frische Brennnesseln werden mit Wasser und Obst gemixt.
Im Verhdlinis 2 Teile Brennnessel und 1 Teil Obst. Auf diese
Weise kann auch die Uber Nacht eingeweichte Brenn-
nessel zubereitet werden.
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Spitzwegerich | Plantago lanceolata

Botanischer Name Planfago lanceolata

Weitere Namen  Sohlen-/Wegwart-/Ligen-/Ader-/
Rippen-/SpieBkraut, Wegtritt/-breit,

SUnden-/Lungenblatt, Heilwegerich
Familie Wegerichgewdchse, Plantaginaceae

Lichtanspriche Sonne bis Halbschatten

Bodenanspriche mager bis m&Big ndhrstoffreich,
sandig, lehmig

Feuchtigkeit maBig gieBen

Aussaat Aussaat im Frohling

Vermehrung

Wuchs ungestielte Blatter in Grundrosette

angeordnet, blattlose Stadngel mit
je 1 walzenférmigen Blute

Lebensbereich Wiesen, Weiden, Wegrédnder
Lebensdauer
Wuchshoéhe

BlUte: Zeit / Farbe

mehrjahrig, winterhart
30cm

Mai bis September, beige-braune Ahre
mit weiB-gelben auffdlligen Staub-
blattern

Verwendung Heilpflanze (Hustentee, Presssaft) und

GemdUse (junge Blatter, Blutenstéinde)

Beste Erntezeit Marz bis Juni - Mittagszeit (junge Blatter)

Mai bis Juni (BlUtenknospen)

Erkennungs-
merkmale

3-7 hervortretende Langsrippen an
langlichen, lanzettlichen Bl&ttern

Verwechslung junge Blatter der Herbstzeitlose (giftig),
mittlerer Wegerich (gleiche Verwen-

dung wie Spitzwegerich)

Rezepte mit Spitzwegerich

Spitzwegerich-Knospen

entweder roh essen oder in Butter dUnsten. Inr Geschmack
erinnert an Champignons.

Pilzgericht ohne Pilze

Zwiebeln in kleine Wirfel schneiden. Junge Spitzwege-
rich-BlGtter quer zur Faser schneiden und zusammen mit
den Zwiebeln in Rapsdl andunsten. Nach 5 Minuten Gar-
zeit junge Spitzwegerich-Knospen zugeben. Mit Thymian
wuUrzen. Nach ein paar Minuten mit Sahne, Salz und Pfeffer
abschmecken.

Quelle: Beiser, Rudi: Unsere essbaren Wildpflanzen. Kosmos 2018
Spitzwegerich-Hustensirup

Spitzwegerich-Blatter leicht antrocknen lassen, klein schnei-
den und ca. 1-2 cm hoch dicht in ein Glas fullen. Zucker
oder Honig auf die Blatterschicht 1-2 cm hoch einfullen.

nnnnnnnnnnnnnnnnnnnnn

Inhaltsstoffe Schleimstoffe, Bitterstoffe, Gerbstoffe, Aucu-
bin, Catapol, Emulsin, Harz, Labenzym, Kieselsdure, Zink,
Flavanoide, Cumarine, Phenols@uren, Galacturonséure

Heilwirkung blufreinigend, blutstillend, hustenlindernd,
harntreibend, antibakteriell, zusammenziehend, entzin-
dungshemmend, immunstimulierend

Naturheilkunde: - Einsatz bei Atemwegserkrankungen
(lindert Hustenreiz und Heiserkeit, erleichtert das Abhusten
von Belégen) und - zur Wundheilung (Gerbstoffe helfen
entzindete Schleimhd&ute zu heilen).- Der Saft der zer-
quetschten Blatter lindert Juckreiz (z.B. von Insektenstichen
oder Brennnesseln) bringt Erleichterungen bei Prellungen
oder Quetschungen (Umschlag mit Brei, Saft oder frischen
Blattern).- NatUrliches Antibiotikum: Im Presssaft der frischen
Blatter wandeln Enzyme das wirkungslose Aucubin in die
aktive Substanz Aucubigenin um.

Interessantes Plantago leitet sich vom lateinischen ‘plan-
ta' (= FuBsohle) und ,agere'’ (= bewegen) ab. Der Name
deutet auf die Verbreitung der Samen Uber die FUBe hin.
Wegeriche sind bereits seit der Jungsteinzeit bekannt. Sie
z&hlten vermutlich zu den ersten Nahrungs- und Heilpflan-
zen. Spitzwegerich wurde als Orakelpflanze eingesetzt.
Wenn zwei Menschen ein Blatt auseinander reien, ist der
der gréBere Lugner, bei dem mehr Faden aus dem Blaft
herausragen. Daher kommt der Name Lugenblatt oder
Logenkraut.

Rauchern: Spitzwegerich heilt seelischen Kummer und holt
aus tiefer Traver. Auch bei Liebeskummer und Trennung.

Sprichwort: ,,Iss Wegerich, spitz oder breit, so kriegst du
keinen Husten, wenn es schneit."

Quellen Hirsch S., Grinberger F.: Die Krduter in meinem
Garten. freya 2018; Thaler-Rizzoli, Sigrid: Mein KrduterbUch-
lein

Schichten abwechseln, bis das Glas gefUllt ist. Mit Honig
bzw. Zucker abschlieBend 4 Stunden ruhen lassen. Honig
nachfillen. Das Glas wird gut verschlossen in den Kuhl-
schrank gestellt. Nach 2 Monaten hat sich der Zucker bzw
Honig aufgeldst und man kann den Hustensaft abseihen.

Quellen: Thaler-Rizzoli Dr., Sigrid: Mein KrduterbUchlein
Spitzwegerich-Bonbons

50 g frische Spitzwegerichblatter mit 100 ml Wasser kurz
aufkochen. 10 Minuten ziehen lassen. Diesen Auszug mit
100 g Zucker mischen und unter RGhren aufkochen. Ist
die Masse dunkel honigfarben und zieht im Topf Faden,
werden mit einer SoBenkelle kleine Bonbons auf eine gut
gefettete, mit Puderzucker bestéubte Fldche gegossen.
Erstarren lassen.

Quelle: Spohn Dr., Roland. LandKind
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Johanniskraut | Hypericum perforatum

Botanischer Name Hypericum perforatum

Hartheu, Blutkraut, Frauen-Bettstroh,
Gartheil, Hergoftsblut, Jageteufel,
Jesuswundenkraut, Johannisblut

Weitere Namen

Familie Hartheugewdchse (Hypericaceae)

Lichtanspriche  vollsonnig, wérmeliebend

Bodenanspriche gut durchldssige, leichte, lehmige bis
sandige Béden mit neutralem pH-Wert

Feuchtigkeit frocken bis mittelfeucht

Vermehrung Aussaat Ende April, haufig Selbstaus-
saat, Stecklinge oder Abnahme von
Auslaufern des Wurzelstockes

Wuchs ausdauernd, krautig, aufrecht wachs-

end, St&dngel rund, oben 2-fligelig,
reich verzweigt, an der Basis verholzend

Lebensbereich Magere Wiesen, Wegrdnder, Steinbriche;
urspringlich beheimatet in Europa,

Nordafrika und Zentralasien

Lebensdauer mehrjahrig, winterhart

Wuchshohe 30-90cm

BlUte: Zeit / Farbe Juni, BlUte einfach, goldgelb
Verwendung Ol, Salben, Cremes, Lotionen, Tinkturen,

Wein, Saft, hochdosierte Tabletten,

Kapseln/ Dragees, RGuchern
Beste Erntezeit Ende Juni bis August

Erkennungs-
merkmale

perforiertes Blatt, roter Farbstoff,
asymetrische BlUtenblatter an einer
Seite zur Spitze hin gezdhnt

mit anderen Johanniskrdutern, mit
Jakobs-Kreuzkraut (hochgiftig),
Unterschied: Blatter haben
durchscheinende, punktférmige Stellen,
BlUten geben beim Zerreiben einen
roflichen Saft ab

Verwechslung

Rezepte mit Johanniskraut

Tee aus Johanniskraut

2 TL geschnittenes Kraut mit Bloten, mit 250 ml kochenden
Wasser Uberbrihen, 10 Min. ziehen lassen. 2-3 x taglich
eine Tasse frinken. Bei ldngerer Einnahme als 3 Wochen die
Einnahmedauer mit Arzt oder Arztin bzw. Therapeuten oder
Therapeutin abstimmen.

Johanniskrautol

Von frischem, bluhenden Kraut mit einer Schere das obere
Drittel abschneiden, ein Schraubglas etwa zur Halfte mit
dem zerkleinerten Kraut befullen, mit einem hochwertigen
Bio-Pflanzendl aufgieBen, besonders geeignet ist Oliven-
ol, Jojobadl, Mandeldl oder Weizenkeimdl (hat eine sehr
kurze Haltbarkeit). Den Ansatz an einem warmen und
sonnigen Ort ca. sechs Wochen ziehen lassen, taglich gut
schwenken, alle Teile missen immer unter dem Ol sein.
Das mittlerweile rot verférbte Ol abseihen und dunkel bei
Zimmertemperatur lagern. Dafir empfehlen sich dunkle
Apothekerflaschen. Im Handel wird es unter dem Namen
,Rotol" verkauft.

uuuuuuuuuuuuuuuuuuuuu

Inhaltsstoffe Hypericin, Hyperforin, Flavonoide, Bitterstoffe,
Gerbstoffe, atherische Ole, Harze, MyristinsGure, Hyperinrot,
Phytosterin, Stearin

Heilwirkung Appetitlosigkeit, Verdauungsschwdche, Ma-
genbeschwerden, Durchfall

Menstruationsbeschwerden, Wechseljahresbeschwerden,
ZyklusunregelmdaBigkeiten, Blasenentzindung

Nervése Zusténde, Unruhe, depressive Verstimmung,
Schlaflosigkeit, Kopfschmerzen, BlutergUsse, Quetschun-
gen, Verrenkungen, Verstauchung, RUckenschmerzen,
Hexenschuss Muskelzerrungen, Neuralgien, Rheumatismus,
Gicht

Kleine Wunden, Verbrennungen, Sonnenbrand, Schrun-
den, Trockene Haut, Juckreiz, Narbenschmerzen

Interessantes Das Johanniskraut beginnt um die Zeit der
Sommersonnenwende (24. Juni) zu blGhen. Die Kelten

und Germanen feierten hier das Fest ,,Hochzeit der Sonne
mit der Erde". Dioskurides erwé&hnte das Johanniskraut in
seiner ,,Materia medica" im 1. Jh. n. Ch und empfahl es bei
Ischias und Brandwunden. Hippokrates (5. Jh. v. Chr.) lobte
seine entzindungshemmende Wirkung.

Wichtig: Innerliche Einnahme nur mit Absprache eines
Therapeuten. Johanniskraut verdndert die Lichtdurchldssig-
keit der Haut, bei Einnahme von hochdosierten Préparaten
kann es bei Sonneneinstrahlung auf der Haut zu starken
Pigmentflecken kommen. Als Lichtpflanze wirkt sie stark
stimmungsaufhellend

Beim Johanniskraut handelt es sich um einen Lichtkeimer,
weshalb das Saatgut nicht mit Erde bedeckt wird. Ideale
Saattage sind die Tage kurz vor Vollmond.

Quellen www.heilkraeuter.de, gartenjournal.net,
www.amarys.de

Johanniskraut Salbe

50 ml selbst gemachtes Johanniskrautdl, 5g Bienen-
wachs (alternativ 15g Sheabutter und 2g Bienenwachs),
Ol und Wachs in einem feuerfesten Glas im Wasserbad
erhitzen. Mit einem Holz- oder Glasstab umrihren bis das
Wachs vollstdndig geschmolzen ist. Bienenwachs hat
einen Schmelzpunkt von etwa 63 °C. Wenn Sheabutter
verwendet wird, die FlUssigkeit auf 45 °C abkUhlen. Jetzt
die Sheabutter hinzugeben, sanft weiterrGhren, bis sie
geschmolzen ist. Ein paar Tropfen der flussigen Salbe auf
einem Teller erkalten lassen und prifen, ob die Konsistenz
passt. Ist die Salbe zu fest, noch etwas Ol zugeben. Falls sie
nicht hart genug ist, etwas mehr Bienenwachs oder Shea-
butter zufGgen. Die Masse in desinfizierten Salbentiegel
oder Glaschen fillen. Optional ein passendes atherisches
Ole untermischen, das verléngert die Haltbarkeit. Die reine
Bienenwachs/Ol Salbe hélt bei sachgerechter Verwen-
dung ca. 1 Jahr. Bienenwachs/Sheabutter/Ol Balsam hailt
ca. 6 Monate.
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Ringelblume | Calendula officinalis

Botanischer Name Calendula officinalis

Weitere Namen  Butterblume, Christusauge,
Marienbloem, Ringula, Ringelkrut,

Ringelrose, Sonnenwende
Familie KorbblUtler (Asteraceae)

Lichtanspriche  sonnig

Bodenanspriche humoser Lehmboden,
keine besonderen Anspriche
Feuchtigkeit normaler Wasserbedarf
Vermehrung Samen direkt ins Beet sden, sat sich
oft selbst aus
Wuchs krautige Pflanze; aufrechter Stangel;

unbestielte, wechselstandige, léngliche,

filzig behaarte Blatter

Gartenpflanze, typisch fUr Bauerngdrten,
wachsen auch an Wegrandern, kommen
nicht in Wiesen vor

Lebensbereich

Lebensdaver
Wuchshohe
BlUte: Zeit / Farbe

einjahrig, manchmal zweijdhrig
20-70cm

Juni bis Oktober; leuchtend orange
bis gelbe BlUte; ZungenblUten und
RéhrenblUten

Salben, Olauszug, Teeaufguss,
wassriger Auszug, Tinktur

Verwendung

zur VollblUte, verwendet werden die
Zungen und RéhrenblUten

Beste Erntezeit

Erkennungs-
merkmale

leuchtend orange bis gelbe BlUte;
ringelige Samen

Verwechslung keine Verwechselungsgefahr

Rezepte aus Ringelblumen

Ringelblumensalbe

1 Handvoll Ringelblumen (BlUtenblatter und klein-
geschnittene BlUtenbdden), 50 g Olivendl, daraus
Warmélauszug herstellen, 5 g Bienenwachs zugeben.
Die Salbe wirkt wundheilend. Sie ist ein Jahr haltbar.

Weitere Verwendungen

Geftrocknete Ringelblumenblitenblatter sind eine
schéne Zugabe zu Teemischungen.

Frische RingelblumenblUtenbl&tter sind sehr dekorativ
in einer BlUtenbutter: Butter bei Zimmertemperatur mit
den BlUten verzieren.

nnnnnnnnnnnnnnnnnnnnn

Inhaltsstoffe Flavonoide, vorallem Quercetin- und Isorham-
netinglycoside (1 %), Triterpensaponine (2 - 10 %), Caroti-
noide (bis zu 3 %), Polysaccharide (15 %), Atherische Ole
(0,2-0,3 %) vorallem Cadinol und Jonon

Heilwirkung AuBerliche Anwendung bei Hautentzindun-
gen, zur Wundheilung,bei Quetschungen, Furunkeln und
Ausschlagen.

Innerlich bei Magen- , Darmbeschwerden und bei Menstru-
ationsbeschwerden.

In der Lebensmittelindustrie wird die Ringelblume als Farb-
stoff eingesetzt, in Teemischungen als Schmuck.

Bei bestehenden Allergien gegen KorbblUtler sollten
Ringelblumenbliten und deren Zubereitungen gemieden
werden.

Interessantes Bei Bauern stand die Ringelblume in hohem

Ansehen, weil sich mit inrer Hilfe angeblich das Tageswet-
ter voraussagen l&sst. Sind die Bluten zwischen 6 und 7 Uhr
bereits geodffnet, so verspreche dies einen schénen sonni-

gen Tag. Sind sie jedoch nach 7 Uhr noch geschlossen, so
musse mit Regen gerechnet werden.

Die Ringelblume soll sich auch zur Liebesweissagung im
Traum verwenden lassen. Junge Frauen trugen die Salbe
auf, bevor sie zu Bett gingen in der Hoffnung vom ,,Liebs-
ten" zu trdumen. Die Ringelblume ist eine klassische ,, Er
liebt mich - er liebt mich nicht*- BlUte.

Der Name Ringelblume kommmt von den Samen, die sich
halbkreisférmig (wie Ringe) ausbilden.

Quellen www.arzneipflanzenlexikon.info/ringelblume.php,
www.heilpraxisnet.de/hausmittel/ringelblumensalbe
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Roter Sonnenhut | Echinacea purpurea

Botanischer Name Echinacea purpurea
Weitere Namen  Roter Scheinsonnenhut, Roter Igelkopf
Familie KorbblUtler (Asteraceae)

Lichtanspriche  sonnig bis halbschattig

Bodenanspriche ndhrstoffreicher, durchldssiger und
nicht zu trockener Boden
Feuchtigkeit normaler Wasserbedarf
Vermehrung Aussaat: direkt ins Beet sden
oder Pflanze teilen
Wuchs ausdauernde, krautige, winterharte

Staude; breite, zugespitzte, raue Blatter;

brdaunlich-griner Stangel

Lebensbereich Staudenpflanze bei uns in bunten

Blumenrabatten und Parkanlagen.
Lebensdauer
Wuchshéhe
BlUte: Zeit / Farbe

mehrjdhrige Staude
50-120cm

Juli bis September, auffdllig groBe
BlUtenkdpfe, am BlUtenrand 3 bis 4 cm
lange rosa ZungenblUten

Arznei- und Zierpflanze, Arzneipflanzen
zur Kraftigung des Immunsystems,
ganze Pflanze wird verwendet

Verwendung

Beste Erntezeit zur VollblUte

Erkennungs-
merkmale

kugeliger BlUtenboden mit IGnglichen
ZungenblUten

ahnlich der Rudbeckia und dem
schmalblatirigen Sonnenhut
(Echinacea angustifolia)

Verwechslung

Rezepte aus Sonnenhut

Tinktur

Es werden alle Pllanzenteile verwendet: BlUten, BlUten-
boden, Blatter und Stengel. Zur VollblUte, im August die
Pflanzenteile ernten, alle Teile klein schneiden, in ein
Schraubglas fullen und mit 40-50%igem Alkohol Uber-
gieBen bis alle Planzenteile bedeckt sind. 4 Wochen
ziehen lassen, absieben und in dunkle Flaschen flllen.

Echinacheahonig

Wie bei der Tinktur alle oberirdischen Pllanzenteile ver-
wenden, in ein Schraubglas fillen, mit Honig auffillen
bis alle Pflanzenteile bedeckt sind. Das Glas verschlie-
Ben, beschriffen und ca. 4 Wochen oder l&dnger im
Halbschatten, dabei das Glas gelegentlich auf den
Kopf stellen, damit eine gute Durchmischung még-
lich ist. Nach dieser Zeit den Honig absieben, in kleine
Fldschchen fUllen, beschriften, kGhl aufbewahren. Der
Honigauszug ist dem alkoholischen beinahe ebenbUr-
fig, wasserlésliche sowie fettlosliche Stoffe und andere
werden relafiv gut ausgezogen. Er eignet sich ausge-
zeichneft fUr Kinder.

Bildungszentrum Minchen

Inhaltsstoffe Echinacosid, Kaffeesdure, Polymethine sowie
Flavonoide wie Rutin, Kdmpferol und Quercetin. In gerin-
gen Mengen kommen auch atherische Ole und Alkamide
Vor.

Heilwirkung Der rote Sonnenhut ist eine der bekanntes-
ten Arzneipflanzen zur Kraftigung des Immunsystems und
wurde bereits von den Ureinwohner Nordamerikas, wo er
auf Wiesen und Weiden vorkommt, als Heilpflanze gegen
Husten und Atemwegsbeschwerden, sowie bei Verlet-
zungen (Verbdnde mit Pflanzenbrei) geschdétzt. Auch bei
Kopfschmerzen, Zahnschmerzen und Schlangenbissen
wurde Echinaceae eingesetzt.

Heute ist eine ganze Reihe von Produkten auf der Basis die-
ser Naturheilpflanze erhdltlich. Es gibt Presssafte, Tees, auch
Fertigpraparate mit dem Sonnenhut-Exirakt in Form von
Kapseln, Tabletten, homdopathischen Globuli, Dragees,
Salbe oder Tinktur (Tropfen). Zur Herstellung von Presssaften
und Tees werden die Blatter und BlUten verwendet.

Interessantes Der aus dem Griechischen entlehnte Gat-
tfungsname Echinacea (altgriechisch ,echinos”) bedeutet
Ubersetzt Igel oder Seeigel und bezieht sich auf die braun-
rote, igeldhnliche BlUtenmitte, von der die Zungenbliten
abstehen oder leicht herunterhdngen. Es besteht eine
groBe Sortenvielfalt. Die BlUtenstaude ist mittlerweile nicht
nur in rof und rosa, sondern auch in wei, orange, gelb und
in anderen Schattierungen erhdltlich, letztere finden vor
allem als Zierpflanzen Verwendung. Medizinisch interessant
ist der rot-rosablattrige Sonnenhut (E. purpurea) und der
schmalblattrige Sonnenhut (E. angustifolia).

Die igelartigen Samenstdnde sind, vor allem im Winter, be-
deckt mit Schnee oder Raureif, sehr dekorativ. Sie bieten
verschiedenen Végeln zur kalten Jahreszeit eine willkom-
mene Futterquelle. Der rote Sonnenhut ist bei Bienen sehr
beliebt - eine richtige Bienenweide.

Quellen www.bach-blueten-portal.de/sonnenhut,
de.wikipedia.org/wiki/Purpur-Sonnenhut
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Echte Goldrute | Solidago virgaurea

Botanischer Name Solidago virgaurea

Weitere Namen  gewdhnliche Goldrute, gemeine Gold-
rute, Petfrusstab, Himmelsbrand,

Heidnisch Wundkraut
Familie KorbblUtler (Asteraceae)

Lichtanspriche  sonnig, gelegentlich Halbschatten

Bodenanspriche kalkhaltige, ndhrstoffarme Magerrasen
und auch leicht lehmige Béden
Feuchtigkeit wdchst an eher tfrockenen Standorten
Vermehrung April - Juni ins Freiland, Lichtkeimer,
Selbstaussaat, Vermehrung auch
Uber Stecklinge
Wuchs aufrecht, krautig, unverzweigt im

unteren Bereich, Blatter lanzettférmig,
wechselsténdig, bis 10 cm lang

Lebensbereich Lichtungen, Wegrdnder, sonnige

Standorte, Magerrasen, auch
Weiden und Wiesen

Lebensdaver
Wuchshohe
BlUte: Zeit / Farbe

mehrj&hrig, winterhart
30-60cm, max. 110 cm

Juni - September, leuchtend gelbe
BlUten in rispenartigen Blutenstinden

Heilkraut als Tee, Tinktur, homdopa-
thisch. In der KUche: vielseitig. Farbe-
mittel fUr gelbe bis braunrote Téne

Verwendung

Juni - September, BlUten und Blatter
der oberen 15cm

Beste Erntezeit

Erkennungs-
merkmale

leuchtend gelbe, bis 8 cm breite und
bis 15 cm lange BlUtenrispen

Verwechslung Alpen-Goldrute (kleiner), Kanadische
Goldrute und Riesen-Goldrute
(BlGtenrispen wedelartig, an Bahn-
dd&dmmen verbreitet). Kbnnen dhnlich

genutzt werden.

Verwendung der Goldrute

Goldrute in der Kiiche (sparsam verwenden!)

Die Samen, die viele Mineralstoffe und Vitamine enthalten,
schmecken im Musli, als Topping fur Frischkdse oder mit-
gebacken im Brot.

Die BlUten sind eine schdéne und leckere Dekoration in Sa-
laten. Sie kdnnen auch kandiert werden (in Zuckerlésung
eingelegt und anschlieBend getrocknet). Getrocknet und
fein gerebelt sind die BlUten eine gute Beigabe in Krduter-
salzen.

Die jungen Triebspitzen schmecken angenehm aromatisch
im Salat.

Die Blatter konnen in kleinen Mengen im Gemuse mitge-
kocht und gegessen werden.

uuuuuuuuuuuuuuuuuuuuu

Inhalisstoffe Saponine, Flavonoide, Phenolglycoside, Vit-
amine, Mineralstoffe, dtherische Ole (vor allem y-Cadinen).

Heilwirkung EnfziUndungshemmend, schwach krampf-
I6send, schmerzstillend, antibakteriell, anfifungizid,
odemhemmend, immunstimulierend, ausschwemmend,
entwdssernd, Nieren anregend. Tagesdosis nur 4-6 g (!)ge-
frocknetes Kraut kombiniert mit viel Wasser!

Innerlich als Tee/Tinktur zur Steigerung der Nierentatigkeit
und Harnausscheidung, bei Nierenbeschwerden, Nieren-
grieB, Harnsteinen, Blasenschwdche, BlasenentzOndung,
Wassereinlagerungen, Bldhungen, Rheuma, Gicht. Wirkt
beruhigend bei seelischem Schock, EnttGuschungen, seeli-
schen Belastungen, starken GefUhlsbewegungen.

AuBerlich: zur Wundheilung bei Insektenstichen, Geschwi-
ren, Fisteln; zum Gurgeln bei Entzindungen im Mund- u.
Rachenraum.

Kann bei Korbblutler-Empfindlichkeit Heuschnupfen aus-
I6sen, bei hdufigem Umgang auch Kontaktallergie!

Interessantes Verwendung von Samen, BlUtenkdpfen,
jungen Blattern, Triebspitzen, jeweils in geringen Mengen:
fUr Salate, MUslis, Krdutersalze, GemUse. Die nahrhaften
Samen waren friher eine beliebte Uberlebensnahrung.

Wegen ihres Uppigen Nektars beliebt bei Bienen, Hum-
meln, Schwebfliegen, Schmetterlingen. Bestubung haupt-
sachlich durch sie. Von verschiedenen Schmetterlingslar-
ven als Futterpflanze genutzt.

Beliebte Gartenpflanze. Aus Stangeln und Bl&ttern wird ein
Farbemittel gewonnen, das Wolle und Baumwaolle in gold-
gelbem bis braunrotem Ton farbt.

In Antike und Mittelalter vor allem als Wundheilmittel ver-
wendet. Wurde im Christentum wegen ihrer medizinischen
Wirkung ,,Laurenzilorbeer” genannt in Bezug auf den
Heiligen Laurentius. Nationalblume der US-Bundesstaaten
Nebraska und Kentucky.

Quellen www kraeuter-buch.de, www.wikipedia.de, Maria
Treben: Gesundheit aus der Apotheke Gottes

Goldrute als Heilkraut

Das getrocknete Kraut verliert durch den Abbau von Fla-
vonoiden allmdahlich seine Wirkung, ist daher nur ca. 1 Jahr
haltbar.

AlsTee: 1 - 1 1/2 Teelbffel getrocknetes Kraut (Bl&tter) pro
Tasse werden mit heiBem, nicht kochendem Wasser Uber-
gossen, Ziehzeit 15 - 20 Minuten. 2 -3 Tassen pro Tag jeweils
1 Std. nach den Mahlzeiten. Tagesdosis: 4 - 6 g des ge-
trockneten Krauts.

Als Wundauflage: Tuch mit Tee oder Tinktur trdnken, auf
die betroffene Stelle legen oder binden, Idngere Zeit ein-
wirken lassen.

Gurgeln mit Tee oder verdinnter Tinktur
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Beinwell | Symphytum officinale

Botanischer Name Symphytum officinale

Wallwurz, Beinwurz, Comfrey,
Wundallheil

Weitere Namen

Familie Rauhblafttgewdchse, Boraginaceae

Lichtanspriche  sonnig bis halbschattig

Bodenanspriche humoser, tiefgrindiger Boden
Feuchtigkeit feuchter Boden

Vermehrung Februar bis Mai

Wuchs krautiger Wuchs, grob verzweigt

Herkunft: Kleinasien bis Westsibirien;
Wiesen und Wegrander in Nord- und

Lebensbereich

Westeuropa
Lebensdauer ausdauvernd, mehrjdhrige Staude
winterhart
Wuchshohe 60 bis 110 cm
Blute: Zeit / Farbe Mai bis Oktober / violett bis rosa
Verwendung Blatter, BlUte und Wurzeln;

auBerlich angewendet
April bis Oktober

aufrechte, fleischige Sténgel, borstige
behaarte Blatter

Beste Erntezeit

Erkennungs-
merkmale

Verwechslung

Borretsch (Gurkenkraut)

Rezepte mit Beinwell

Beinwelltee (GuBerlich)

25 g gut zerkleinerte Wurzel mit 0,25 | Wasser 10 Min. ko-
chen und 30 Min. ziehen lassen, danach abgieBen und fir
Umschlag oder Bad verwenden. FUr ein Vollbad nehmen
Sie 100 g auf 1 | Wasser.

Beinwelltinktur

Beinwelltinktur: Ein Schraubglas bis zur Halffe mit gereinig-
ten und zerkleinerten, frischen Wurzeln fullen und bis an
den Rand mit Alkohol (45%) bedecken. Vier Wochen ste-
hen lassen und regelmdBig schitteln. Danach die brdun-
liche, etwas dickflissige Tinktur in dunkle Tropffldschchen
abflllen und etikettieren. Die Tinktur ist drei Jahre haltbar
und sollte nur GuBerlich verwendet werden (Einreibungen,
Umschlage).

Beinwellsalbe

100 g gut gereinigte und zerkleinerte Wurzel in einen Topf

nnnnnnnnnnnnnnnnnnnnn

Inhalisstoffe Allantoin, Cholin, Flavonoide, Schleimstoffe,
Phenolsduren (u.a. Rosmarinsdure, KaffeesGure), Saponine,
Pyrrolizidinalkaloide, étherische Ole

Heilwirkung entzindungshemmend, durchblutungs-
férdernd, schmerzlindernd, abschwellend, antibakteriell,
wundheilférdernd, Zellneubildung. Wird angewendet
bei: Wundheilung (geschlossene Wunden), Knochenbri-
chen, Verrenkungen und Verstauchungen, Zerrungen,
Quetschungen, Arthrose, Gelenk- und Gliederschmerzen,
Muskelbeschwerden

Interessantes Beinwell kann unterschiedlich angewendet
werden: a) Tee (aus Wurzeln, nur duBerlich), b) Mazerat
(Kaltwasserauszug; von Wurzeln), c) Salbe (aus frischen
Wurzeln), d) Globuli (hom&opatisch), e) Jauche (von
Blattern, 14 Tage gdren lassen; ndhrstoffreicher Kalidin-
ger). Pyrrolizidinalkaloide sind lebertoxisch, daher sollte der
Tee nicht getrunken, sondern ausschlieBlich fur Wickel und
Umschldge verwendet werden. Der wundheilférdernde
Allantoingehalt der Wurzel ist in den Monaten Januar bis
Mdarz am hoéchsten (3%) und sinkt dann bis Juli auf 0,1% ab.

Quellen Ursel BUhring: Alles Uber Heilpflanzen, Verlag Uimer,
www.kraeuter-buch.de

geben, 500 ml kaltgepresstes Olivendl dazugeben. Masse
unter stetigem RUhren 30 Min. lang erw&rmen (max. 70°).
Danach absieben (der Rest kann als Breiauflage verwen-
det werden). Das Auszugsol wieder in den Topf geben,
50 g Bienenwachs (Apotheke) zugeben und schmelzen
lassen. Die noch flissige Salbe in kleine Salbenddschen
fllen, abkihlen lassen, danach mit Deckel verschlieBen
und beschriften. Die Salbe ist ein Jahr haltbar.

Beinwellbreiumschlag

Frische Wurzeln vorsichtig sdubern. Die schleimige Wurzel
zerstampfen und auf ein Tuch streichen. Als Breiumschlag
Uber Nacht auf die betreffende Korperstelle auflegen. Ist
keine frische Wurzel vorhanden, kénnen Sie auch getrock-
nete Wurzeln pulverisieren und mit heiBem Wasser oder
Beinwellblattertee verrGhren, bis ein schleimiger, fester Brei
entsteht. Alternative: walzen Sie Beinwellblatter mit einer
Flasche, bis der Saft austritt und legen diese direkt auf die
betroffene Stelle.
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Zistrose | Cistus incanus

Botanischer Name Cistus incanus, Cistus ladanifer,
Cistus creticus, Cistus monspelliensis

Die Zistrose ist polymorph
Weitere Namen  auf griechisch Kistos oder Ladanaki
Familie Zistrosengewdchse, Cistaceae
Lichtanspriche  vollsonnig

Bodenanspriche trockene, steinige Fl&dchen, kalk-
und ndhrstoffarme Béden

Feuchtigkeit wenig
Vermehrung Stecklinge
Wuchs stark verzweigte, buschige Stréucher

oder Zwergstraucher

Lebensbereich Mittelmeerraum in Macchien und

Garigues und Kanarische Inseln

Lebensdauer mehrjdhriger Halbstrauch,
nicht frostharte Arten hell und
kUhl Gberwintern

Wuchshéhe bis 100 cm

BlUte: Zeit / Farbe bei uns ab Juni bis August, im
mediterranen Gebiet von Dezember
bis April

Tee aus den Blattern, Harz zum
R&uchern, atherisches Ol aus den
Blattern

Verwendung

Beste Erntezeit bei uns Blatter von Marz bis August

Erkennungs-
merkmale

Strauch mit rosaroten (bei manchen
Sorten auch weiBen) Bliten -
wzerknitterte* Blatter

Verwechslung kaum Verwechslung moglich,
behaarte duftende Blatter, Bluten sehen

der Hundsrose dhnlich

Rezepte aus Zistrose

Cistus-Tee

FUr eine Tasse Tee einen TL Bl&tter mit kochendem
Wasser aufgieBen und ziehen lassen oder fUnf Minuten
kochen.

Im Sommer erfrischend: Cistus Eistee. Dafir doppelt so
starken Tee kochen, mit Honig und Zitrone abschme-
cken und mit Eiswurfeln auffullen.

Aura-Spray mit dtherischen Olen

Auf 100 ml Wasser 5 Tropfen Cistus-Ol mit 3 Tropfen Pat-
chouli-Ol und 8 Tropfen Bergamotte-Ol in eine Sprih-
flasche geben, vor Gebrauch immer schitteln und als
Spruhnebel Uber dem Kopf verteilen. Wirkt wérmend,
erdend, schUtzend.

uuuuuuuuuuuuuuuuuuuuu

Inhalisstoffe breites Spekirum phenolischer Substanzen
(Polypphenole), Tannine, Flavonoide, Rutin.

Heilwirkung Zistrosenextrakt hat in verschiedenen Unter-
suchungen antivirale, entzindungshemmende, antioxi-
dative, adstringierende und antimikrobielle Eigenschaften
gezeigt. Es ist gegen verschiedene Viren wirksam. Dazu ge-
horen HI-Viren, Influenzaviren, Ebolaviren und vorbeugend
bei Corona-Viren.

Im Mittelmeerraum ist es seit Jahrtausenden als Heilpflanze
bekannt und wurde es bereits von Dioskurides genutzt. Au-
Berlich werden auch Waschungen, Bader oder Umschldge
bei Ekzemen gemacht. Zistrose wirkt stark entgiftend, leitet
Schwermetalle aus und ist gut fir Raucher und nach einer
Zahnsanierung.

In der Aromatherapie wird Zistrose mit inrem warmen,
tiefen, wurzigen Geruch als Heilmittel fir Menschen ein-
geseftzt, die an Gefuhlskdlte leiden. Die Essenz vermittelt
Warme und dringt tief in die Seele ein.

Interessantes Das Harz der Zistrose wird als Ladanum

oder Labdanum bezeichnet. Es wird meist aus der hoch-
wachsenden Lack-Zistrose (Cistus ladanifer) gewonnen,
weil sie bedeutend mehr Harz als andere Zistrosen-Arten
produziert. Da die Lack-Zistrose auf der lberischen Halbinsel
besonders gut gedeiht, findet die Labdanum-Produktion
Uberwiegend dort statt.

Ladanum wird schon im Alten Testament als wertvolles
Handelsgut erwdhnt.

Es wird noch immer zum R&uchern und in der ParfUmindus-
frie genutzt.

Das gelbe Sonnenréschen ,,Helianthemum nummularium®
- BachblUte Nr. 12 ,,Rock Rose" - ist eine in unseren Breite
heimische Verwandte der Zistrose. Andere Verwandte sind
die Johanneskrduter (Hyperaceae) und die Teestrauchge-
wdchse (Theaceae).

Quellen Aromatherapie: Fischer-Rizzi, Susanne 1991
»Himmlische DuUfte"; Inhaltsstoffe: www.pharmawiki.ch
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Einjahriger BeifuBB | Artemisia annua

Botanischer Name Artemisia annua

Quinghao (chin.),annual wormwood/
sweet annie (engl.), Pflanze der Hoff-
nung, Pflanze der Frauen

KorbblUtler

Weitere Namen

Familie

Lichtanspriche Liebt Sonne, braucht viel Licht

Bodenanspriche Fruchtbare, lockere Erde

Feuchtigkeit maBig gieBen

Vermehrung Lichtkeimer, BestGubung durch Insekten
und Wind, Stecklinge lieben hohe
Luftfeuchtigkeit

Wuchs Aufrechter Wuchs, Zweige wechsel-

sténdig, Blatter sind 2-3fach fein
gefiedert mit kammférmig gesagten
Blattzipfeln

Urspringlich in 1000 - 1500 m Hohe
beheimatet, wird inzwischen auf der
ganzen Welt angebaut

Lebensbereich

1-jahrig
50 - 100 cm, z.T. bis 250 - 300 cm

Winzig gelb, in losen Rispen angeordnet.
2000 winzige SamenhUllen pro Planze

Lebensdauver
Wuchshéhe
Blute: Zeit / Farbe

Nur die Blatter sind fur medizinische
Iwecke geeignet, bluhende Pflanzen
werden fur Saatgut verwendet

Verwendung

Beste Erntezeit Juni - September

Erkennungs- Wrzig-lebkuchenartiger Geruch

merkmale

Verwechslung Wermut (Absinth) und andere fein

gefiederte Artemisia Arten

Rezepte mit dem
Einfahrigen Beiful3

Traditionelle Einnahme als Tee:

1-2 TL des getfrockneten Krauts UbergieBen mit 80 Grad
heiBem Wasser und 10 Min. ziehen lassen.

Salbe:

Zutaten: 10 g Artemisia-Annua-Bl&tter, 50 ml kaltgepre-
tes Olivendl oder wahlweise 50 ml Rizinusdl, 10 g Bienen-
wachs

Zubereitung: Die Artemisia annua Blatter sehr schonend
ca. 30 Min. in dem Ol ausziehen. Den Ansatz abfiltern.
Ein Becherglas oder hitzebestandiges Marmeladenglas
in ein Wasserbad stellen, den Olauszug und das Wachs
hineingeben, bei ca. 65°C schmelzen. Die Masse in ein
sterilisiertes Glaschen fullen, nach dem Erkalten beschrif-
ten. Die Salbe ist ein Jahr haltbar.

Pulver:

Prophylaktisch in die Erndhrung integrierbar mit Smoo-
thies, in Speisen oder Joghurts, maximal 1/2 TL taglich.

Bildungszentrum Minchen

Inhaltsstoffe Bislang wurden Uber 400 verschiedene Inhalts-
stoffe festgestellt, u.a. Artemisinin, Andocian, Ather. Ole,
Beta-Sitosterol, Bor, Cumarin, Eisen, essentielle Amino-
sduren, Flavanoide, Kalium, Mangan, Menthol, Phosphor,
Schwefel, Thymol, Vitamin E, Zink, u.a.

Heilwirkung Arthritis, Asthma, Augenentzindung, Azidose,
Bakterielle Erkrankungen, Blasenentzindung, Durchfall,
EntzUndungen, Hautprobleme, Immunschwdche, Magen-
Darmbeschwerden, Malaria, Menstruationsbeschwerden,
Pilzerkrankungen, Verdauungsbeschwerden, Wirmer.

Eigenschaften: anfibakteriell, anfiviral, fiebersenkend, fun-
gizid, krampflésend, verdauungsférdernd

In der Forschung, begleitend oder unterstitzend bei: AIDS/
HIV, Alzheimer, Bluthochdruck, Borreliose, Demenz, Diabe-
tes, Epilepsie, Hdmorrhagien, Krebs, Morbus Parkinson,

Interessantes In Asien als GewuUrz bekannt und wird seit
mehr als 2000 Jahren in der chinesischen TCM verwendet.
Die erste Pflanze welche 2015 einen Nobelpreis bekommen
hat aufgrund ihrer Heilwirkung bei Malaria. Unterliegt der
Novelle Food Verordnung.

Ist ein Adaptogen = ein biologischer Pflanzenstoff, der dem
Korper hilft, besser mit Stresssituationen umzugehen.

Quellen Barbara Simonsohn ,,Artemisia Annua*, Christel
Strébel Kongress, Kostbare Natur Net




