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EinfUhrung

Allgemeines zum Sammeln von Heil- und Wildpflanzen

Krauter nahren und heilen

Seit Jahrtausenden verwenden Menschen
Wildpflanzen als Nahrungs- und Heilmittel.
In den Zeiten nach den Kriegen ging das
Wissen um die Speisekammer und Apo-
theke Gottes jedoch immer mehr verloren.
Doch zum GlUck wdachst das Interesse er-
freulicherweise wieder und immer mehr
suchen wieder die Verbindung zur Natur,
deren Teil wir ja sind.

Zahlreiche bekannte Wildkrauter, die in un-
seren Regionen nahezu Uberall — teilweise
in Massen —wachsen und daher oft als ,,Un-
Krauter” verrufen sind, kdbnnen uns jedoch
wundervolle Dienste leisten. Ob Brennnes-
sel, Giersch, Lowenzahn oder Vogelmie-
re — sie alle sind wertvolle Geschenke der
Natur fUr unsere Gesunderhaltung und
Heilung. Sie versorgen uns mit genau den
N&ahr- und Wirkstoffen, die wir Menschen
zur jeweiligen Jahreszeit, in der sie wach-
sen, vermehrt brauchen.

So helfen uns die genannten Krauter bei-
spielsweise beim Entgiften und Entschla-

cken im FrOhjahr, damit wir uns vom Ballast
des Winters befreien und Korper, Seele und
Geist fit fOr die warme Jahreszeit machen
kOnnen.

Krauter in der Kiche

In der KUche sind Krduter generell nicht
wegzudenken. Viele Menschen greifen
jedoch lieber auf fertige Krauter aus dem
Supermarkt zurtck — in getrockneter Form,
gefroren oder frisch in Kulturtépfchen ge-
zogen. Doch die Qualitat dieser Pflanzen
reicht bei weitem nicht an die von frisch in
der Natur geernteten Wildkrautern heran.

So mancher fohlt sich von WildkrGutern
angezogen, fraut sich jedoch nicht recht,
das Wissen um die grunen Superfoods um-
zusetzen. Die Hauptgrinde sind vor allem
Gewohnheiten, (angeblicher ;-)) Zeitman-
gel und die Angst, man kénnte aus Verse-
hen giftige Pflanzen erwischen oder durch
Keime und andere Belastungen der Pflan-
zen krank werden. Doch wer sich vorab
gut informiert, braucht sich hierGber keine
Sorgen zu machen.

»ES (st nicht genug zu wissen,

man muss es auch anwenden.

Es ist nicht genug zu wollen,
man muss es auch tun.“

Johann Wolfgang von Goethe

Heilsame Krauter

Was den Einsatz von Krdutern zu Heilzwe-
cken betrifft, sind zwei Hauptstrdmungen
ZU beobachten: Viele Menschen finden
keinen rechten Zugang zur Natur mehr
und kdénnen sich nicht vorstellen, dass die
KrGduermedizin wirklich hilft. Zudem ist die
Anwendung von Pharmazeutika zundchst
auch viel praktischer und bequemer.

Doch gibt es auch eine andere Bewegung:
Menschen, die den Wert der Natur wieder-
erkennen und sehr schatzen. Menschen,
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die das alte Heilwissen in sich wieder le-
bendig werden lassen und weitergeben.

AuBerdem gibt es immer mehr Leute, die
sich von der veganen Lebensweise und/
oder Rohkost angezogen fuhlen und die
moderne WildkauterkGche als wertvolle Er-
gdnzung dieser entdecken.

Wildkrauter: gesund, gunstig und
umweltfreundlich

Wer einmal erlebt hat, wie nahrhaft, wohl-
schmeckend und gesund Wildkrduter sind,
wird sie nicht mehr missen wollen. Ein Tee
aus frischen Krduter ist beispielsweise ein
wahrhaft himmlischer Genuss.

Zudem stellt uns die Natur diese Schatze
kostenlos zur VerfGgung. Sie sind auch &u-
Berst umweltfreundlich, da keine Verpo-
ckungs- und kaum Transportbelastungen
anfallen. Ebenso sind sie, bei Wahl des rich-
tigen Sammelortes, frei von Pestizid- und
KunstdungerrickstGnden.

Anwendungsmoglichkeiten

In der KUche lassen sich mit Wildkrdutern
wundervolle Salate, Suppen, Smoothies,
Krauterquarks, Dips und vieles mehr zau-
bern.

Zu Heilzwecken eignen sich Krduter zum
Beispiel zu Tees, Essenzen, Auszigen und
Tinkturen verarbeitet. Manche Pflanzen-
teile kann man auch frisch auf betroffene
Kérperpartien auflegen.

Die Anwendung erfordert manchmal ein
wenig Erfahrung, istim Allgemeinen jedoch
recht leicht und schnell zu lernen.

Was allgemein zu beachten ist

Wer die Wildkrauterwelt entdecken oder
vertiefen mdéchte, sollte sich einfach auf
den Weg in die Natur machen — und beo-
bachten, beobachten, beobachten ... :-)

Gerade im Frohling ist es spannend, die ein-
zelnen Pflanzen zu entdecken und taglich
zu verfolgen, wie sie — quasi Uber Nacht -
Zentimeter um Zentimeter emporschielen.

Essbare WildkrGuter wachsen praktisch
Uberall. Auf Wiesen und Weiden, an Feld-
und Wegesrandern, in Waldern und Parks,
in Talern und bergigen Hohen ...

Krauter richtig sammeln, trocknen
und aufbewahren

Sammle nur Krduter, die du sicher kennst.
Sobald ein Hauch von Unsicherheit oder
Unbehagen auftauchen, lasse die Pflanze
stehen oder von einem Fachmann che-
cken.

Informiere dich gut und achte auf deine
Intuition. Das Bauchgefuhl zeigt uns auBer-
dem, ob eine Pflanze derzeit die optimale
Wahl ist fUr uns oder nicht.

Die besten Sammelzeiten

Am besten ist es, die KrGuter am Vormittag
zu pflucken, da bis etwa 14 Uhr der Wirk-
stoffanteil am hochsten ist. Die Pflanzen
bilden Uber Nacht ihre &therischen Ole,
am Nachmittag gehen die Wirkstoffanteile
dann wieder zurUck.
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Sammle nur ganz frische, knackige, ge-
sunde Krduter — ohne welke Teile oder selt-
same Beldge auf den Blattern.

Knospen pflickt man idealerweise kurz
vor dem ErblUhen. Die beste Sammelzeit
fOr BlUten ist gleich zu Beginn der BlUtezeit.
Wartet man langer, sind die bunten Kopf-
chen nicht mehr so gehaltvoll, denn Insek-
ten holen sich den Nektar und der Regen
wascht wertvolle Inhaltsstoffe aus.

Achtsamkeit und Wertschatzung der Natur

» Grundsdatzlich ist es erlaubt, Wildpflanzen
in HandstrauBgroBe fur den eigenen Be-
darf zu sammeln.

e Vor dem Sammeln sollte man die Krduter
fragen, ob man Teile oder die ganze Pflan-
ze mitnehmen darf. Die Antwort zeigt sich
im Herzen oder Uber die innere Stimme.

* Um die einzelnen Krduter angemessen zu
behandeln, sollte man sich vorab gut infor-
mieren, wie sie gesammelt werden. So |dsst
sich vermeiden, dass Planzen unndtig ver-
letzt oder gar zerstért werden.

* Weiterhin sollte man achtsam mit den
Schatzen der Natur umgehen und nur das
nehmen, was man unmittelbar verbrau-
chen oder aufbewahren kann. Auch bei
der Menge sollte man gut auf seine innere
Stimme hdren. Meist bendtigt man viel we-
niger, als man denkt.

e Da es im Kosmos immer ein Gleich-
gewicht zwischen Nehmen und Geben
braucht, ist es sinnvoll, der Erde und den
Naturwesen fur die Ernte auch etwas zu-
rockzugeben. Das kdnnen zum Beispiel ein
paar Kdérner Getreide sein, ein StGckchen
Obst oder auch ein Haar. Das haben die
meisten Menschen immer dabei :-).

* Nach dem Nehmen sollte man sich bei
der Pflanze bedanken.

* Esist wichtig, immer einen Teil des Krautes
stehen zu lassen und nie die ganze Wurzel
herauszunehmen, damit die Planze weiter-
wachsen und uns auch im ndchsten Jahr
wieder beschenken kann.

* Das Pflucken von geschutzten Pflanzen
ist ebenso verboten wie das Sammeln in
Naturschutzgebieten.

Standorte, die man meiden sollte

Es gibt Platze, an denen man besser nicht
sammelt:

e Bei Pflanzen, die an FeldrGndern oder
Weiden wachsen, sollte man erst herausfin-
den, ob und wann der Bauer Chemikalien
einsetzt. Falls gespritzt wird, sollte man am
besten ganz auf diese Pflanzen verzichten
oder zumindest auf keinen Fall kurz nach
dem Spritzen sammeln.

e Auch ist zu berUcksichtigen, dass man-
che Feldwege vermehrt zum Gassigehen
genutzt werden und viele Hunde dort ihre
»,Geschaftchen' verrichten.

e Pflanzen nicht an StraBenrdndern sam-
meln — sie sind durch die Autoabgase, den
Reifenabrieb und den Schmutz der Fahr-
bahnen zu sehr belastet.

« Uppig mit Wildkr&utern bewachsen sind
oft alte Schuttberge und Mdulldeponien.
Doch auch diese Krauter sollte man stehen
lassen, da der Boden sehr belastet oder re-
gelrecht verseucht sein kann.
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Schonend ernten und transportieren

Um die gesammelten Kréuter schonend
transportieren zu kdnnen, sind Koérbe aus
Naturmaterialien oder Papiertiten am be-
sten geeignet. Plastikbehdlter oder -tUten
sind hingegen sehr ungunstig, da die Pflan-
zen darin schwitzen.

Zum Ernten ist eine kleine Schere oder ein
Messer zweckmdaBig, da sich manche Sten-
gel nur schwer abbrechen lassen. Denn
dann ist die Gefahr gro3, dass man aus
Versehen die ganze Pflanze mitsamt den
Wurzeln ausreil3t.

Daher schneidet man sie besser vorsichtig
ab, wenn sie sich nicht einfach mit den Fin-
gern pflucken lassen.

Trocknen - gewusst wie

Zum Trocknen eignet sich am besten ein
schattiger, eher kUhler, luftiger und tro-
ckener Platz. Die Krduter kbnnen hdngend
oder liegend getrocknet werden.

Achte darauf, keine zu dicken BUschel zu
machen, damit diese nicht in der Mitte zu
schimmeln oder faulen anfangen. Liegend
trocknende Pflanzen muUssen aus diesem
Grund auch ofter gewendet werden. Ide-
al sind hierfur luftige Siebe oder Obstkisten,
die sich stapeln lassen. Zu beachten ist
auch, dass Pflanzen mit dicken Stengeln
und BlUten IGnger brauchen, bis sie ganz
durchgetrocknet sind.

Trockene Krduter sollten luftig aufbewahrt
werden. Die Krduterexpertin Eva Aschen-
brenner empfiehlt, sie in braune Papiertu-
ten zu geben, die man aufhdngen kann.
VerschlieBt man sie mit einer Wascheklam-
mer, sind sie zudem vor Staub geschutzt.

Nur bei Bedarf einsetzen!

Heilpflanzen sollten immer nur dann ein-
gesetzt werden, wenn Bedarf besteht. An-
dernfalls kann es zur Gewdhnung kommen
und das Kraut wirkt nicht mehrrichtig, wenn
es zu einem spdateren Zeitpunkt wirklich be-
notigt wird. Auch Krduterteemischungen,
die man im Alltag gerne ftrinkt, sollte man
daher immer wieder abwechseln, um Ge-
wohnungseffekte zu vermeiden.

Notizen
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WICHTIG! Bitte beachten ...

All meine Krauterportrats ersetzen nicht
den Besuch beim Arzt oder Heilprakti-
kerl Die Informationen sollen helfen,
bei Beschwerden ggf. auch eine Hil-
fe aus der Naturapotheke zu finden —
sie sind jedoch kein Ersatz fUr eine fach-
kundige Anamnese, Diagnose und The-
rapie. Bei allen unklaren, schwereren
und chronischen Erkrankungen sollte
man immer einen Arzt oder Heilprakti-
ker konsultieren!

Einige Krauter sind nicht fur Schwange-
re, Stillende und Kleinkinder geeignet.
Alkoholhaltige Tinkturen und Krduter-
weine sind nicht fur Kinder, Alkohol-
und Leberkranke angezeigt. Beachten
Sie die jeweilligen Hinweise dazu in den
Pflanzenportrdts.

In allen Zweifelsfallen immer vor der An-
wendung einen Heilkundigen fragen!

Die Inhalte wurden nach bestem Wis-
sen und Gewissen erstellt, jedoch Uber-
nimmt die Autorin keinerlei Haftung for
Schaden, die durch die Anwendung
der vorgestellten Wildpflanzen direkt
oder indirekt entstanden sind.

Verwende die Wildpflanzen nur,
wenn du absolut sicher bist!!!
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