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EINLEITUNG

Das obere Mithlviertel, nahe der bohmischen Grenze ein kleines Dorf am Land.
Meine Eltern hatten hier in den 1980er-Jahren ein Wochenendhaus gebaut und
meine ganze Kindheit hindurch verbrachte ich dort fast jedes Wochenende im
Kreise meiner Familie und vieler Cousins und Cousinen, Tanten und Onkeln, der
Grofeltern mit der geliebten GrofSmutter und einer ganz besonderen Kriuterfrau,
der Groftant Hanni. Weihnachtsferien, Semesterferien und Sommerferien waren
wir stets im Zweithaus. Ich genoss als Kind diese Zeit sehr und denke auch heute
noch mit viel Freude daran zuriick.




Besonders in Erinnerung sind mir die vielen Naturerfahrungen geblieben - ob
es nun das heimliche Stibitzen der Kohlrabi-Knollen direkt am Feld war (meine
Cousine und ich haben dabei mit den Zdhnen die Schale entfernt und das erdig
schmeckende Gemiise direkt am Feld gegessen) oder die jahrliche Kartoffel-Ernte,
bei der ich bewusst nur die roten Erdépfel in meinen Eisenkorb legte. Um die Er-
dapfel mit der gelben Schale konnten sich getrost alle anderen Helfer bemiihen - ich
wollte nur die roten Wurzelknollen als Ernte dem Opa auf den Anhénger kippen.

Es waren auch die Momente, als wir zur Feldaist hinuntergingen, dorthin wo
sie eine leichte Kurve bildete und ich gerne mit den anderen Kindern das Wasser
stauen liefs.

Die wilden Himbeeren im Wald, umkreist von vielen Wildbienen, zogen mich
auch immer magisch an. Achtzugeben war hier enorm grofigeschrieben — denn
die Bienen verteidigten ihre Waldfriichte mit aller Vehemenz!

Und dann war da noch meine GrofStante — besagte Tante Hanni. Ein altes kleines
Weiberl mit leicht buckligem Riicken, ehe- und kinderlos, am Bauernhof ihres Bru-
ders wohnhatft, gleich nebenan. Sie war es, die mich als Kleinkind im Alter von 3
oder 4 Jahren bereits ein wenig in die Krauterheilkunst einfiihrte.

Wie gut kann ich mich daran erinnern, dass ich mit ihr zum Kriautersammeln
ging. Auf ihrer Liste standen jene kleinen griinen Pflinzchen, die ich damals, wie
auch heute, besonders verehrte. Als ich sie bat, mir zu erkliren, warum wir denn
von dieser Pflanze nur die hellgriinen feinen Bliiten sammeln und nicht auch die
Blatter, meinte sie blof3, ,,Die wirken halt besser. Wirken — wofiir? Sie antwortete
blof3 ,, Daniela, Mdderl, fiir ,da unten®...!"

Jahre spater, als ich mich schon intensiver mit der Krauterkunde befasste, wuss-
te ich, was meine GrofStant Hanni gemeint hatte. Es handelte sich um den Frau-
enmantel und dieser wirke besonders gut bei allen Beschwerden der weiblichen
Frauenorgane.

Wenn sie wiisste, dass ich auf ihren Spuren unterwegs bin, um die Heilkréduter-
kunde zu erforschen und zu lehren - was wiirde sie wohl heute sagen? Besonders
auch zu den Kenntnissen der heutigen Wissenschaft, die ja intensiv an der Kréiu-
terkunde forscht und das Wissen fiir die breite Masse zugénglich macht. Was wiir-
de sie befiirworten? Woran Kritik iiben?

EINLEITUNG
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LIESES BUCH ..

fuhrt dich, liebe Leserin, lieber Leser, durch die vier Jahreszeiten und ist eine Rei-
se in das heimische Heilkrduterjahr. Du wirst die zu den jeweiligen Jahreszeiten
wachsenden Wildkrauter und Straucher, heimisch und in der nachsten Umgebung
zu finden, in diesem Buch nédher kennenlernen. Neben theoretischem Wissen wer-
den auch Rezepte zu Salben, Bliitenessenzen, Tinkturen, Naturkosmetik, Tee-Mi-
schungen und Raucherwerk zu finden sein. Auch die Moglichkeiten der Befiillung
einer eigenen Krduterhausapotheke werden vorgestellt.

Alte Mythen, Brauche und Sagen im Zusammenhang mit den Pflanzen finden
ebenso ihren Platz.

Praxisbezogen werden die Wildkrduter auch zu kulinarischen Delikatessen
verarbeitet — die Rezepte sind allesamt erprobt und getestet. Vom griinen Friih-
stiicks-Shake bis hin zum 3-Ginge-Menii kann fleiSig experimentiert und nach-
gekocht werden!

Ethnobotanisches Wissen fritherer Tage, kombiniert mit dem Erkenntnisstand
der heutigen Zeit, wird anschaulich in diesem Werk zusammengefasst.

DU, LIEBE LESERIN, LIEBER LESER, ...

kannst tiber dieses Buch in die Welt der heimischen Heil- und Wildkriuter eintau-
chen und lernst Schritt fiir Schritt, das Gelesene auch in Natur und Praxis anzu-
wenden.

So manches vom Wissen Uber die Heil- und Wildkrauter ist im Laufe der Jahrhun-
derte vergessen oder verloren gegangen. Einen Teil davon kannst du mit diesem

Buch wieder zuriickerlangen.

Der Zugang zur heimischen Krauterwelt steht allen Interessierten offen - treten
wir ein!

) %esuwd, tanke die Croft dey WMutter Evde und viele schione
Momente ta dey Natur wunscie 1ol div vow Hevzenl

Daniela Dettling




GESCHICHTLICHES
RUND UM DIE HEILKRAUTERKUNDE

Wo begann das Wissen um die Wild- und Heilkrduter? Wer befasste sich als Erster
intensiv mit den Auswirkungen der Krauter auf unseren Organismus, unser Wohl-
befinden und unsere Gesundheit? Und wer notierte zuallererst die Heilwirkungen
der in der Natur zu findenden Pflanzen?

Man muss schon ein paar Biicher zur Hand nehmen, um dem Ritsel auf die Spur
zu kommen.

Auf jeden Fall sind uns Européern auf diesem Gebiet die chinesischen Vélker um
vieles voraus. 2800 v. Chr. gab es erste schriftliche Aufzeichnungen tiber Heilkrau-
ter durch chinesische Gelehrte und Kaiser.

Diesen folgten die alten Agypter — man erinnere sich an Kleopatra und ihre
Schénheitsanwendungen. Sie wusste bereits, dass die Kraft der Natur der eigenen
Schénheit sehr dienlich und sie auch zum Leuchten bringen kann.

Bei Recherchen zur Geschichte der Wildkriuterkunde st6f3t man auch immer wie-
der auf Hippokrates. Er war griechischer Arzt und lebte von 460-378 v. Chr. Seine
Schriftensammlung ,,Corpus hippocratium® enthélt die Zusammenfassung und
Erklarungen von mehr als 200 Heilpflanzen. Ob er alle Pflanzen selber gesammelt
und beschrieben hat, ist nicht bekannt. Es ist tiberliefert, dass er viele Schriften
zusammengetragen, selber aber nie etwas notiert haben soll. Als Arzt hatte er aber
schon zur damaligen Zeit ein hohes Ansehen. Der ,,hippokratische Eid“ zeugt selbst
heute noch von seinem hohen ethischen Verantwortungsbewusstsein.

Viele weitere griechische und rémische Arzte und Gelehrte wie Dioscurides oder
Plinius Secundus prigten die Jahre nach Christus auf dem Gebiet der Heilpflan-
zenkunde. Sie erforschten die Wirkungen der Krauter und schrieben diese in ihren
Schriften nieder. Dank dieser Wissenschaftler haben wir schon friih ein bedeuten-
des Krauterwissen im europdischen Raum anlegen kénnen.

GESCHICHTLICHES
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VERARBEITEN DER WILDKRAUTER

Wenn eine Krauterpadagogin, eine Krauterfrau, ein Krauterkundiger oder ein

aY5 5
Krauterinteressierter sich zum Sammeln der heilenden Pflanzen entschliefit, so
geht es ihr/ihm vor allem auch darum, sich im Zwiegesprach mit der Pflanze zu
verbinden, im Einklang mit ihr zu sein.

Mit Respekt gegeniiber der Schopfung, gegeniiber Mutter Erde, sollten wir uns ge-
rade auch beim Ernten den Pflanzen nidhern. Ein entsprechendes Bewusstsein wird
vorausgesetzt. Die Pflanzen sollen nicht einfach mitsamt der Wurzel ausgerissen,
sondern vorsichtig und behutsam geerntet werden. Am besten machst du das mit
einer Schere oder einem Messer. Gerne kann man dazu auch keramische Messer
verwenden. Zum Wurzelgraben eignen sich auch kleine Holzstocke oder Kitzge-
weihe.

| TIPPS ZUM SAMMELN, LAGERN UND



Beginne deine Krauter-Sammelrunde mit einem guten, positiven Gefuhl.
Schlechte Stimmungen bertragen sich auf die Pflanzen und somit im wei-
testen Sinn auch auf die spater verwendeten Produkte wie Salben, Cremen,
Tinkturen ...

Beachte beim Sammeln die Naturschutzgesetze, verhalte dich im Wald ruhig
und bedachtig und trample nicht auf den Wiesen ziellos umher. Mit einer
Portion Hausverstand und einem soliden Krauterwissen bist du mit Sicher-
heit auf dem richtigen Weg, die fir dich passenden Heil- und Wildkrauter zu
finden.

Zum Heimtransport wahle am besten luftige Behaltnisse wie z. B. Korbe
aus Weiden, Stofftaschen oder Papiersacke. In Kunststoffsackchen kann es
sehr schnell zu einem Garungsprozess kommen, weshalb diese unbedingt
vermieden werden sollten!

Zuhause angekommen stellst du am besten ohne Zeitverlust deine ge-
wiinschten Natur-Krauterprodukte her, trocknest die Krauter ordnungs- und
sachgemal. Empfehlenswert ist es, die Krduter nicht zu waschen, sondern
mitsamt der Energie von Mutter Erde weiterzuverarbeiten — auch Wurzeln
nicht mit Wasser reinigen, sondern einfach mit einer Birste abschrubben.

Will man die Farbe der gesammelten Bliten erhalten, sollte man sie an ei-
nem dunklen Ort lagern.

Die Blatter der Pflanzen vor oder wahrend der Blitezeit sammeln.
Friichte wahrend der Trockenzeit nicht zu kalt trocknen.

Nicht jede Pflanze kann getrocknet werden — viele verlieren wahrend des
Trocknungsvorganges ihre Farbe oder ihren Geschmack. Petersilie und
Giersch z. B. eignen sich gut zum Einfrieren.

-
Hiey %er’s weitey!

17
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DAS NEUE JAHR BEGINNT

Die ersten beiden Monate im Jahr sind noch die Stubenhockermonate. Der Nebel
wechselt sich ab mit dichtem Schneetreiben, der kalte Nordwind ldsst uns den Ka-
puzenkragen noch enger ziehen. Beim Hinausgehen in den frithen Morgenstun-
den, am Weg zur Arbeit oder zur Schule als auch beim Heimkommen am frithen
Nachmittag oder Abend ist die Natur noch in Schlaf gehiillt und die Démmerung
lasst uns den ganzen Tag nicht wirklich los. Die Welt ist in eine Schneedecke ein-
gebettet, die Laubbdume sind kahl und leer und die Nadelbaume sowie die immer-
griinen Straucher sind die einzigen Pflanzen, die uns ein wenig von der Hoffnungs-
farbe Griin schenken. Hoffnung darauf, dass der lange Winter bald zu Ende gehen
moge und wir die aufkeimende Natur erneut begriiflen diirfen.

Im Winter geht nicht nur die Natur auf Riickzug und begibt sich in einen Winter-
schlaf. Auch der Mensch haushaltet nun mit seinen Energien, legt sich so manchen
Polster zu und scheint manchmal auch in einen Winterschlaf versunken.




JAINU/

Schnee und Eis dominieren noch unser Landschaftsbild. Viele Gewisser tragen
eine dicke Eisschicht und frieren zu. Es scheint fast, als ob alles Lebendige unter
dem Eispanzer erfroren wire. Die frei lebenden Tiere haben sich in ihrer natiir-
lichen Umgebung an die Umweltbedingungen angepasst. Selbst wenn es fiir uns
Menschen den Anschein haben mag, Nahrung wire schwer zu finden, die Tiere
wissen sehr wohl, welche Herbstbeeren noch an den Hecken héingen. Sie liefern
auch jetzt im Januar und Februar noch wertvolle Nahrung und versorgen die Tiere
mit Vitaminen und Zucker. Daher sollten wir unbedingt darauf achten, im Herbst
nicht ein Zuviel an Beeren von den Hecken zu nehmen. Wir wiirden damit den
Vogeln ihre wichtige Winternahrungsquelle entziehen.

Auch die Mistel (Viscum album), als Halbschma-
rotzerpflanze bekannt, zeigt jetzt im Winter ihre
klebrig weiflen Beeren und versorgt so die Vogel-
welt mit Nahrung. Gerade den gefiederten Freun-
den verdankt ja die Mistel auch ihre Ausbreitung.
Die unverdauten Samenkdrner bleiben nach der
Ausscheidung an den Asten haften und der schlei-
mige Mantel der Beere klebt sich an seinen Wirt,
den Baum. Mit einem Wirkstoff 16st die Mistel nun
die Astrinde, kann die Séfte des Baumes ,,anzapfen®
und sich so erndhren. So beginnt sie zu wachsen
und sorgt im ndchsten Winter wieder fiir Nahrung
fiir unsere heimische Vogelwelt.

Es ist wahrhaft eine Zauberei, wie sich die Natur immer wieder auf das neue Jahr
einstellt. Die ersten Insekten schwirren durch die Luft, mancherorts kann man
schon die ersten Bienen entdecken. Die Sonnenkraft hilft mit, um Leben auf dem
kalten Winterboden wieder gedeihen zu lassen.

JANUAR, FEBRUAR, MARZ

29



30

Alles beginnt ab Februar zu wachsen und zu gedeihen. Das erste frische Griin der
Frithlingskrauter steht in den Startlochern. Die Ruheperiode neigt sich dem Ende
zu und die ersten Gadnsebliimchen, Schneeglockchen, Huflattiche oder auch der
Gundermann stecken vorsichtig ihre Kopfchen aus der Erde. Besonders das Gén-
sebliimchen schafft es mit seiner besonderen Kraft, bereits unter der Schneedecke
zu keimen und erste Blitter zu bilden. Als gesamte Pflanze kann sie auch komplett
einfrieren und wie zu Eis erstarrt unter dem Schnee ausharren. Sobald aber die
Sonne den Schnee auftaut, erwacht auch das Gansebliimchen wieder und setzt un-
beschadet sein Wachstum fort.

Gerade zur Mittagszeit taut der Schnee ab Februar nun 6fters und entlang der Wil-
der und Biche beginnen die Haselstraucher zu blithen. Die gelbfarbenen Weiden-

-Katzchen biegen sich im Wind und Wolken von Bliitenstaub werden losgeweht

und iiber viele Kilometer davongetragen. Sie zéhlen zu den Windblithern, deren
Geschichte bis zu 35 Millionen Jahre zuriickreicht. Da die Insekten um diese Zeit
noch meistens ihren Winterschlaf halten, benotigt der Haselstrauch den Wind zur
Verbreitung seiner Pollen.

Ende Februar beleuchtet und erwédrmt die Sonnenkraft nun
auch schon die Hénge, das Schmelz- und Tauwasser ist ab-
geflossen. Nun hat der Huflattich seine Zeit. Zwischen den
vertrockneten Griasern vom letzten Herbst strahlen uns die
leuchtend gelben Bliitenkdpfe entgegen. Vor dem Blattwuchs
erfreuen uns die sonnengelben Bliiten. Diese konnen gesam-
melt, getrocknet und im Winter zu schleimlésenden Hus-
tenteemischungen angesetzt werden.

In feuchten Auenwildern findet man schon das Schnee-
glockchen. In groflen Massen tritt es auf, bedeckt ganze
Waldbdden mit seinen Abertausenden Bliiten. Die Bestidnde
dieser Pflanze werden immer sparlicher. Wenn es aber sei-
nen Platz gefunden hat, tritt es in einer groflen Vielzahl auf.




Nun ist sie endlich da - die warme Marzsonne. Alle Schneedecken sind geschmol-
zen und nur vereinzelt kann es noch zu kurzen Schneefdllen kommen. Dank der
warmenden Kraft der hoher stehenden Sonne schmelzen aber auch diese Schnee-
beldge sehr schnell. Die Eiskrusten der Baume im Wald 16sen sich und fallen zu Bo-
den — man kann hier bei genauem Hinhéren auch oftmals ein Achzen der Baume
vernehmen. Wie froh miissen sie sein, wenn nun die schwere Schneelast endlich
wieder von ihren Asten abfillt! Das Schmelzwasser fliefit ab und lisst teilweise den
Boden richtig ,dampfen® Die Bodentemperatur steigt rasch an und verhilft der Na-
tur zu einem schnellen Wachstum.

Ist man in der Natur unterwegs, wird man mitunter den einen oder anderen
Stopp einlegen miissen. Die Farbenpracht der Veilchen, des Lungenkrauts oder
des Buschwindroschens ladt uns ein innezuhalten. Uberall ,,Jauert” der Frithling
auf uns - und jeden Tag entdeckt man neue Pflanzen, die gen Himmel wachsen.

Das frische Wiesengriin kann man an warmen Mirztagen auch schon barfuf3
begehen - doch Vorsicht ist geboten! Wie hallt mir noch die Warnung meiner
Mama im Ohr nach: ,,Daniela, zieh dich warm an, das Mdrzenkalb ist noch un-
terwegs!“ Wie recht sie doch hatte! Man ldsst sich oftmals schon von den warmen
Sonnenstrahlen tauschen, zieht sich zu luftig an oder setzt sich voreilig und unge-
duldig auf eine von der Sonne beschienene Gartenmauer. Wie schnell kann es da

passieren, dass man sich eine Erkiltung oder eine Blasenentziindung holt. Daher

nicht zu vorschnell sein, der April und der Mai sind dafiir doch besser geeignet.
Manchen Leserinnen und Lesern wird vielleicht auch der Spruch
bekannt sein, dass man sich in jenen Monaten, die den Buchsta-
ben R in sich tragen, noch auf keinen Fall auf den blanken Erdbo-
den setzen sollte.

Die ersten frischen Griser sind nicht nur ein Festessen fiir die
vielen Wald- und Wiesenbewohner. Auch der Mensch suchte be-
reits die nahrhafte, vitaminreiche Natur auf, um sich nach dem
kargen Winter wieder zu stirken und seine Kréfte aufzutanken.
Nun ist die richtige Zeit dafiir ggkommen. Der Marz und der Ap-
ril sind die idealen Monate, um die jungen Krauter und Blatter der
Bédume zu ernten, zu verarbeiten und zu genieflen.

JANUAR, FEBRUAR, MARZ
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DER SOMMER IST IM LAND

... und mit ihm die Hitze, die Sonne und all die wunderbaren, aromatischen Som-
merkrauter!

JULI

Eine mehr oder weniger konstante Hitze steht uns nun im Juli und August bevor.
Fiir Ausfliige in die Natur ist diese Jahreszeit natiirlich besonders geeignet. Die Son-
ne geht frithmorgens schon zeitig auf und erst spitabends wird es wieder dunkel.
Wir haben also viel Zeit, um uns in der Natur zu bewegen, sie zu erforschen, zu
sammeln und uns von den Aromen und Diiften des Sommers inspirieren zu lassen.
Die Lufttemperatur ist schon am frithen Vormittag sehr hoch und spitestens zu
Mittag wird man bei seiner Wanderung ordentlich ins Schwitzen gekommen sein.
Viele Krauter wollen gleich zu Morgenbeginn gesammelt werden, denn ab der Mit-
tagszeit schliefSen sie ihre Képfchen wieder. Andere Wildkrduter hingegen, die ei-
nen hohen Anteil an dtherischen Olen enthalten, verstrémen genau diese zur Mit-




tagszeit, wenn die Sonne am hochsten steht. Diese Sonnenkrauter wie Dost oder
Quendel entfalten nun ihr Aroma am stirksten und behalten es auch nach dem
Trocknungsvorgang.

AUGUST

Mit August beginnt der Boden zu vertrocknen und zeigt uns seine Spriinge. Das
Korn auf den Feldern verdndert seine Farbe nun zu goldgelb und kiindigt uns
schon langsam den bevorstehenden Herbst an, die Zeit der Ernte, wenn das Ge-
treide in die Speicher gebracht wird. Doch zuvor kann man nun im August noch
heftige Sommergewitter erleben. Die Erde versucht, die Massen an Regenwasser
aufzunehmen, nicht selten kann es dabei aber auch zu Uberflutungen kommen.
Die Pflanzenwelt iibersteht leider nicht jedes Unwetter und vielerorts werden ganze
Felder, die kurz vor der Ernte stehen, verwiistet. Die Natur hat eben ihre eigenen
Gesetze — wir konnen hier oftmals nur zusehen.

SEPTEMBER

Dann steht der September ins Haus. Das Getreide lagert in den Speichern, die Na-
tur nimmt ihre Herbstfarben dankend an - sie ist bereit fiir die bevorstehende Zeit
der Ruhe und des Riickzugs. Der frithe Morgen bringt uns den Nebel mit, der sich
langsam am spéten Vormittag lichtet. Zu Mittag erscheint fast noch taglich die Son-
ne und wirmt uns mit ihren noch immer warmen Sonnenstrahlen. Auch der eine
oder andere Sprung ins kiihle Nass kann im September noch fiir Abkiihlung sor-
gen. Der tiefblaue Himmel wird abends jedoch schnell dunkel und die Nacht bricht
taglich frither ein.

Die Hecken mit ihren vitaminhaltigen Beeren priagen grofSteils schon in rot und
orange leuchtenden Farbtonen das Landschaftsbild. Gleichzeitig mit den Hagebut-
ten und den Schlehen werden auch die letzten Obstsorten und Feldfriichte geerntet
und eingelagert. Erntedank steht bevor und mit ihm ein wichtiger Teil des Jahres -
der Ruckblick auf die Schatze der Mutter Erde, die wir ernten durften. Es heif$t nun
DANKE zu sagen!

JTULI, AUGUST, SEPTEMBER
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Der Herbst 15t da — und mat thm auch die
wunderbare Kraft der Wurzeln!

Den Boden unter den FiifSen verlieren, sich ,,entwurzelt fiihlen®, zuriick zu seinen
Wurzeln wandern — Redewendungen, in denen das Fehlen von Verwurzeltsein an-
gesprochen wird. Wie wichtig ist auch uns eine Kraft, die uns aufrecht halt!

'WURZELN GEBEN HALT, SICHERHEIT UND STABILITAT!

Die Pflanzenwurzeln erfiillen diese Aufgabe - sie versorgen die Pflanze mit Néahr-
stoffen und Wasser und geben ihr Standfestigkeit.

Im Herbst lagert die Pflanze all ihre Krifte, Energien und Heilwirkungen in der
Waurzel ein. Sie zieht sich von der Oberfliche zuriick und bereitet sich auf den Win-
ter vor. Die Konzentration der Inhaltsstoffe ist nun in den Wurzeln am hochsten.

Auch wir Menschen gehen im Herbst einen Schritt zuriick, werden langsamer und
bereiten uns auf den kalten Winter vor — genau wie die Pflanzenwelt.

Die Wurzel lagert das gesamte Wissen ein - sie ist der Ausgangspunkt fiir das neue
Wachstum, der Speicherort und Néhrstofflieferant.

Wurzelkundige hatten frither schon einen hohen Stellenwert in der Gesellschaft.
Sie wussten noch um die Heilkraft der unterirdischen Pflanzenteile. Die Bezeich-
nung ,Wurz“ ist ein Hinweis auf ein heilkraftiges Pflanzenwesen. Diese Menschen
waren und sind so etwas wie ,,Okkultisten® — sie vermogen hinter die Fassade zu
blicken, nach dem Verborgenen und Versteckten Ausschau zu halten.

Im Mittelalter trug man Wurzelamulette, um sich vor bésem Zauber zu schiitzen.
Wenngleich auch heute dieser Brauch nicht mehr lebt, so ist man sich der Heilkraft,
die den Wurzeln innewohnt, sicher.
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Im Herbst sollte man deswegen einfach hinausgehen, die Baume umarmen
und sptiren, wie sie von der Wurzel gehalten werden. Gleichzeitig seine eigenen
Wurzeln spuren — ist man gut geerdet? Wo fehlt es einem an Halt? Wie tief rei-
chen deine Wurzeln in die Mutter Erde hinein? Die Baume sind tber ihre Wurzeln
tief mit der Mutter Erde verbunden — sie kdnnen sich gegenseitig austauschen
und sich Informationen mitteilen. Wie weit bist du mit der Mutter Erde verbun-
den? Du bist ja schon insofern mit ihr verbunden, indem du jeden Tag auf ihr
stehst, gehst, liegst ...

In der Kiiche kannst du im Herbst wunderbar Wurzelgerichte kochen und ihre
Energie aufnehmen. Auch mit der notigen Schirfe z. B. von Kren tust du deinem
Koérper etwas Gutes. Karotte, Pastinake, Sellerie & Co - verfeinert mit ein paar
Wildkrauter — ein wunderbares, vitamin- und energiereiches Essen!

WURZELN WILDER KRAUTER

Aber nicht nur die geziichtete Wurzelform der Kulturgemiise ist im Herbst wich-
tig. Auch die Wildform vieler Pflanzen und Krauter hat schmackhafte, heilkraftige
Wirkungen der Wurzeln auf uns Menschen.

Es eignen sich aber nicht alle Pflanzenwurzeln zur Verwendung. Folgende Wur-
zeln konnen gegraben werden: Beinwell, Nelkenwurz, Lowenzahn, Engelwurz, Bi-
bernelle, Blutwurz.

Die Wurzeln werden z. B. zu Tinkturen angesetzt oder getrocknet weiterverar-
beitet. Auch zur Herstellung von heilkriftigen Salben werden sie seit vielen Zeiten
verwendet. 4

ANSETZEN EINER WURZELTINKTUR

Die frischen Wurzeln mit einer Birste abreiben (nicht waschen!), klein schneiden und in
ein verschlieltbares Gefalk mit weitem Hals geben. » Mit Schnaps UbergieRen und min-
destens 4 Wochen ziehen lassen. » Danach abfiltern und in dunkle Flaschen fiillen, dunkel
lagern. » Die Tinktur bei Bedarf tropfchen- oder I6ffelweise einnehmen. Auch zur duBerli-
chen Anwendung (Einreibungen, Umschlage) kann man Tinkturen nutzen.
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