


WILDKRAUTER
UND HEILPFLANZEN

»Eure Nabrungsmittel sollen eure Heilmittel,

und eure Heilmittel sollen eure Nabrungsmittel sein.

HIPPOKRATES
GRIECHISCHER ARZT, GEB. 460 V. CHR.BIS 377 V. CHR.

Fiir meine Oma Anna,

von der ich schon als Kind viel tiber Natur und Kriuter gelernt habe.



UBER DIE AUTORIN

Mein Name ist Sandra Keller und seit meiner Kindheit liebe ich
die Natur. Das Entdecken von Kriutern, Pflanzen und gesunden
Lebensmitteln hat mir schon als Kind grofie Freude bereitet. Am liebsten
war ich mit meiner Oma oder meiner Mutter im Garten und habe von
ihnen sehr viel Gber die Pflanzenkunde gelernt. Zur Naturheilkunde
kam ich dann in meinem Studium, weil ich gesundheitliche Probleme
bekam, meine Darmgesundheit immer schlechter wurde und bemerkte,
dass ich etwas an meiner Ernihrung verindern musste, um mich wieder
zu stirken. Ich las mir selbst immer mehr an, besuchte Fortbildungen
und Seminare von renommierten und bekannten, aber auch nicht so
bekannten Wissenschaftlern, ganzheitlichen Arzten, Naturheilkundlern
und Kriuterpidagogen. Dieses Thema lief mich nicht mehr los und
so wurde gesunde Nahrung und eine gesunde Lebensweise zu meiner
groflen Leidenschaft. Mir gelang es, meine Gesundheit zu optimieren
und ich wurde gesiinder als je zuvor. Aus diesem Grund méchte ich
meine Erfahrungen weitergeben. Ich tiftle jeden Tag an neuen Rezepten
und bin immer auf der Suche nach neuen Pflanzen und alten, bereits in
Vergessenheit geratenen Rezepturen, die der Gesundheit etwas Gutes tun
kénnen. Daich selbst viel ausprobiere und gerne tiber meine Erfahrungen
berichte, wurde ich zur Autorin auf dem Blog Kriuterkeller. Nun sollen
viele meiner gesammelten Tippsin diesem Buch zusammengefasst werden
und Anregungen liefern, dass auch du dein Leben gestinder gestalten
kannst. Ich wiinsche dir viel Spafl beim Lesen und Ausprobieren meiner

Tipps.
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EINLEITUNG

Unsere Lebensumstinde haben sich in den letzten Jahren wund
Jahrzehnten stark verindert. Zunehmende Umweltbelastungen,
verinderte Lebensmittel und industrialisierte Landwirtschaft fiihren
gemeinsam mit dem immer grofler werdenden Stresspegel der Menschen
dazu, dass unser Immunsystem und unsere Regulationsmechanismen
gestort werden. Der Koérper kann sich nicht mehr in der Weise selbst
heilen, wie er es urspriinglich einmal konnte. Deswegen miissen wir
bewusster leben und zu einer natiirlichen Ernihrung und gesunden
Lebensweise zuriickkehren. Dieses Buch soll eine Anleitung geben, wie
man bewusster und im Einklang mit der Natur leben kann und wie man
sich natiirlicher ernihren kann. Wild- und Heilkriuter spielen ebenso
eine wichtige Rolle, wie ein ganzheitlicher Blick auf unsere Gesundheit.
Es reicht nicht aus, nur einen Baustein zu berticksichtigen. Wir sind
ein komplexes System, in welchem viele Faktoren ineinanderlaufen. In
diesem Buch spielt insbesondere die Ernihrung eine wichtige Rolle.
Es liefert dabei keinen vollstindigen Uberblick, sondern konzentriert
sich auf Schliisselinformationen, die dabei helfen sollen, bewusster und
gestinder zu leben.

Gesundheit ist unser wichtigstes Gut und unbezahlbar. Sind wir krank,
nitzen uns all unsere scheinbar so wichtigen Dinge nichts mehr,
deswegen sollten wir mit unserem Kérper so gut wie moglich umgehen.
Die Natur hilt zahlreiche verborgene Schitze bereit, die dabei helfen,
dass man gesund bleibt, sofern man bereit ist, sich darauf einzulassen.
Heilpflanzen kénnen dabei helfen den Organismus zu stirken. Fiir eine
ganzheitliche Gesundheit muss der Blick allerdings Gber die Ernihrung
hinauserweitert werden. Die Zahngesundheitspielt genauso eine wichtige
Rolle, wie der Zustand der Darmflora, emotionale Zustinde und der
Einfluss von Giften sowie ein funktionierendes Immunsystem. Dieses
ist unsere korpereigene Abwehrfunktion gegen Viren, Bakterien und
allerlei Erreger, welchen wir tagtiglich ausgesetzt sind. Sie sind tberall
und werden uns nur dann gefihrlich, wenn das Immunsystem nicht
mehr fehlerfrei funktioniert. Heilpflanzen kénnen hier unterstiitzend
eingesetzt werden. In den letzten Jahren wurde zurecht immer mehr
betont, dass der Darm eine wichtigere Funktion fiir ein funktionierendes
Immunsystem besitzt. Ein gesunder Darm ist somit die Basis eines
gesunden Lebens. Es ist also unabdingbar, hochwertige und gesunde
Lebensmittel zu sich zu nehmen, die ein gesundes Darmmilieu férdern.



Auch hier kénnen Kriuter und Pflanzen Unterstiitzung liefern. Eine
hauptsichlich pflanzliche Ernihrung, die ballaststoffreich ist, kann dabei
helfen ein gutes Darmmilieu zu férdern. ,Superfoods® miissen nicht aus
aller Welt kommen. Was man direkt bei uns vor Ort finden kann, hat
teilweise dhnliche Vorziige. Deshalb sollen hauptsichlich regionale und
saisonale Alternativen vorgestellt werden. Aufgrund der immer stirker
ausgelaugten Boden wird es zunehmend schwieriger alle notwendigen
Nihrstoffe in ausreichender Menge aufzunehmen. Allerdings hat Mutter
Natur uns trotzdem einfache Mittel gegeben, das Problem in den Griff
zu bekommen. Deshalb kann es sinnvoll sein, seine Nahrung natiirlich zu
erginzen. Dies soll das letzte Kapitel aufzeigen.
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HEIL- UND WILDKRAUTER

Die Kriuterheilkunde hat eine sehr lange Tradition in der Geschichte
der Menschheit. Viele Heilpflanzen und Kriuter sind bereits von den
Geschichtsschreibern der Antike iiberliefert und wurden teilweise
beildufig, teilweise aber auch bewusst erwihnt. Bereits auf den Irrfahrten
des Odysseus ist von Heilpflanzen die Rede, aber auch der griechische
Geschichtsschreiber Hippokrates berichtet ausfihrlich davon. Auch
Hildegard von Bingen, die noch heute grofle Bekanntheit geniefit,
hat Rezepte und Anwendungsgebiete gezielt notiert, um sie fir die
Nachwelt festzuhalten. Auflerhalb der europiischen Geschichte hat die
Pflanzenheilkunde eine noch lingere Tradition. Man denke nur an die
traditionelle chinesische Medizin und die vedischen Lehren aus Indien.

Viele Rezepte haben sich bis heute bewihrt. Unser modernes
Wirtschaftssystem hatallerdings dazu beigetragen, dass die Phytotherapie
beim Behandeln von Krankheiten in den Hintergrund geriet, denn die
Stoffe aus Pflanzen und Kriutern lassen sich nicht patentieren und haben
einen geringen wirtschaftlichen Nutzen. Auch wenn sie helfen mégen,
werden sie von nur wenigen Arzten und Heilpraktikern verordnet, denn
man kann z.B. an einem Kraut nicht so viel oder gar nichts verdienen.
Aus diesem Grund ist es wichtig, dass wir uns bei ersten Anzeichen
von Beschwerden an die heilsamen Krifte der Natur erinnern. Friither
wurde das Wissen tiber Heilpflanzen von Generation zu Generation
weitergegeben und erginzt. Dies sollte beibehalten werden. Das Sammeln
oder Bestimmen von Kriutern und Pflanzen macht Spaf, bietet uns aber
auch die Moglichkeit entdeckend zu lernen, Wissen zu generieren und zu
bewahren. Wer bereits in frithester Kindheit einen achtsamen Umgang
mit der Natur erlernt, wird auch im weiteren Leben die Natur schitzen
und schiitzen.

Welche Hinweise sollte man beim Sammeln von Kriutern
beachten?

Generell ist davon abzuraten Pflanzenstoffe ohne Vorkenntnisse
einzunehmen oder zu ernten. Es ist wichtig darauf zu achten, dass man
nicht an verunreinigten Stellen sammelt, die belastet sind und man
sollte nur zu sich nehmen, was man sicher erkennen und bestimmen
kann. Ein gutes Bestimmungsbuch ist dabei sicherlich sehr hilfreich,
doch sofern man sich nicht sicher ist, sollte man Kriuter und Pflanzen
nicht zu sich nehmen, da es natiirlich auch giftige Pflanzen gibt, die zu



schweren gesundheitlichen Problemen fithren kénnen. Die Teilnahme an
gefithrten Kriutertouren ist sehr zu empfehlen, da man den Umgang mit
Pflanzen oder Kriutern erlernt und das Wissen gleichzeitig anwenden
kann. Es ist leichter ein Kraut zu bestimmen, wenn man es bereits in der
Hand hatte und den spezifischen Geruch bestimmye, als die Beschreibung
nur in Biichern nachzulesen. Bei gefithrten Kriutertouren kann man
nachfragen und sich riickversichern, dass man keine Giftpflanzen erntet.
Auflerdem sollte man immer nur so viel pfliicken, wie man fiir sich selbst
benotigt. Es ist sinnvoll Vorrite fiir den Winter zu sammeln, allerdings
verlieren manche Kriuter bei lingerer Lagerung teilweise ihre Wirkstoffe.
Tatsichlich variiert der Wirkstoffgehalt der Kriuter je nach Tageszeit.
Hilfreich ist es auch, sich einen Mondkalender zu besorgen, um fiir jedes
Kraut den besten Erntezeitpunkt zu bestimmen. Einige Kriuter sollten
noch vor ihrer Bliite geerntet werden. Am besten sammelt man morgens
oder abends, nicht aber in der Mittagssonne oder nach einem lingeren
Regenschauer.

o5



06

KRAUTER AUF DEM SPEISEPLAN

Wildpflanzen enthalten teilweise deutlich mehr Nihrstoffe als
Kulturgemiise, deshalb lohnt es sich, sie genauer in den Blick zu
nehmen. Die industrielle Landwirtschaft hat durch ihre Optimierung
zu schnellerem Wachstum und besserem Ertrag daftir gesorgt, dass
Inhaltsstoffe sowie Geschmacksstoffe teilweise verloren gingen. Unsere
Nahrung hat sich im Gegensatz zu frither stark verindert, was zu Liicken
in der Nihrstoffversorgung gefithrt hat, die man mittels Wildpflanzen
wieder auffiillen kann. Zum Schutz vor Schidlingen und Krankheiten
beinhalten Pflanzen Stoffe, die man als sekundire Pflanzenstoffe
bezeichnet, welche auch fiir uns Menschen von Vorteil sein kénnen.

Esistauch gar nicht schwer, Wildkriuter in den Speiseplan zu integrieren,
denn sie sind lecker und gesund. Viele lassen sich ohne tiefere Kenntnisse
leicht erkennen und pfliicken.

Auflerdem wachsen sie quasi vor der Ttr und sind kostenlos. Dass einige
Menschen eher ablehnend reagieren, hat damit zu tun, dass manche
Kriuter in unserer Kultur als Unkriuter verunglimpft wurden. Es kann
durchaus vorkommen, dass man belichelt wird, wenn man einen Salat
aus Lowenzahn zubereitet.

Dabei handelt es sich um pure Unwissenheit. Obwohl es im Supermarkt
doch scheinbar alles gibt, lohnt sich der Gang in die Natur, sofern es
sich dabei nicht um ein mit Pestiziden behandeltes Feld handelt, sondern
man in einen unberiithrten Wald geht. Dank der Vielfalt unserer Natur,
gibt es das ganze Jahr Kriuter und Pflanzen, die wir nutzen kénnen.
An Lowenzahn beispielsweise kann man sich ohne schlechtes Gewissen
sattessen. Dieses Wildkraut ist Giber weite Teile des Jahres verfugbar.
Gewisse Kriuter, wie zum Beispiel Birlauch, sind hingegen nur saisonal
verfligbar, denn er wichst nur im Frihling.









WILDKRAUTER
FUR DEN EINSTIEG

Klassische Wildkriuter, die jeder problemlos erkennen kann und die
man hervorragend in einen Wildkriutersalat integrieren kann, sind
in der Natur fast iiberall von Mirz bis in den November zu finden.
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LOWENZAHN

Lowenzahn ist in unseren Breitengraden auf fast jeder Wiese und in
jedem Garten zu finden. Man kann ihn ganz einfach ernten, waschen
und in einem leckeren Wildkriutersalat verarbeiten. Die gezackten
Blitter sind sehr leicht zu erkennen. Die jungen, zarten Blitter eignen
sich fiir Salate sehr gut. Man erkennt ihn spitestens, wenn er blitht oder
zur Pusteblume wird. Léwenzahn gilt allgemein als stirkend, ist dafur
bekannt, dass er die Verdauung aufgrund seiner Bitterstoffe unterstiitzen
kann, auflerdem kann er Leber und Galle anregen, bei Rheuma
helfen und unterstiitzend bei Nierensteinen sein. Zudem kann er den
Fettstoffwechsel verbessern. Sogar nach einer durchzechten Nacht kann
Lowenzahn wahre Wunder wirken, da sich auch hier die Bitterstoffe und
enthaltenen Mineralien positiv auswirken kénnen. Beim Lowenzahn ist
die ganze Pflanze verwertbar. Aus der Bliite kann man z.B. einen leckeren
»Lowenzahnhonig® machen, aber auch die Wurzel ist verwendbar.

Lowenzahnwurzel

Lowenzahnwurzeln kann man hervorragend zu Tee verarbeiten. Um an die
Wurzel zu gelangen, nimmt man am besten ein Messer und Handschuhe
mit. Die Pflanze firbt die Hinde braun. Da sie ein Tiefwurzler ist, kann
man den Léwenzahn mit einem Messer herausstechen. Die Wurzelstiicke
lisst man dann zunichst einen Tag trocknen, so sind die Erdreste besser
abzuklopfen, sie fallen dann leichter ab. Abschliefend muss die Wurzel
grindlich gewaschen werden, damit die Erde und der Sand nicht im Tee
landen.

Warum bendtigt man Bitterstoffe?

Aus geschmacklichen Griinden wurden die Bitterstoffe aus unseren
Produkten herausgeziichtet. Ein gutes Beispiel dafiir ist der Rosenkohl,
der frither deutlich bitterer schmeckte. Deswegen mussten Bitterstoffe
mehr und mehr verschwinden. Erinnern wir uns zuriick an unsere
Kindheit, werden ecinige sagen, dass Vieles noch deutlich bitterer
schmeckte. Grund dafiir ist, dass Bitterstoffe zunehmend auch aus Obst
und Gemiise herausgeziichtet werden. Unsere Geschmacksnerven wurden
insbesondere durch die Zuckerindustrie auf stfy getrimmt, nicht aber
auf bitter. Die Wildkriuteresser gehoren leider (noch) zur Minderheit
und so fehlen die Bitterstoffe vor allem bei der Verdauung der Nahrung
und bei der Entgiftung. Die Folgen kénnen zum Beispiel eine gestorte
Verdauung sein. Funktioniert sie nichtrichtig, kann der Organismus nicht



optimal versorgt werden. Es werden méglicherweise weniger Nihrstoffe
aufgenommen und Symptome wie Blihungen oder Véllegefithl konnen
zu Beginn auftreten, aber auch schwerwiegendere Probleme kénnen die
Folge davon sein. Wir sollten uns besser wieder daran gewdhnen, den
bitteren Geschmack in unsere Speisen zu integrieren.

Wie kann man den Geschmack umgewhnen?

Beginnen kann man mit Rucola und Endiviensalat. Das sollte jeder gut
essen konnen. Anschlieffend kann man sich dann langsam an Wildkriuter
herantasten und mit ein paar wenigen Blittern beginnen. Eine
schrittweise, langsame Steigerung ist empfehlenswert. Bitterstoffe sind
sehr wichtig fiir unseren Kérper und sollten in ausreichenden Mengen
aufgenommen werden, deshalb ist es gut, wenn sie wieder in unser
Bewusstsein kommen, damit wir diesen Mangel iiberhaupt wahrnehmen.

Tipp gegen Lowenzahnflecken

Wer tibrigens doch beim Ernten ein paar unschéne Flecken abbekommt,
sollte sich diesen Tipp merken. Braune Flecken an den Hinden
bekommt man mit einem Peeling aus Jojoba-Ol und Zucker sehr leicht
weg. Auflerdem pflegt das die Hinde. Dazu einfach Jojoba-Ol auf die
Handinnenfliche tropfeln, Zucker darauf streuen und alles ca. eine
Minute in den Hinden verreiben. Danach kann man alles mit warmem

Wasser abwaschen. So hat der Zucker endlich mal eine sinnvolle Funktion.

Ir
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BRENNNESSEL

Die Brennnessel ist eine Wildpflanze, die von den meisten Menschen
aufgrund ihrer Wirkung eher gemieden wird, jedoch ist die Brennnessel
in vielerlei Hinsicht eine ganz besondere Pflanze. Sie hat sehr viele
positive Eigenschaften und ist sehr nihrstoffreich. Insbesondere der
Eisenwert und der Chlorophylgehalt der Brennnesselblitter sind hier
hervorzuheben. Auflerdem sind Kalzium, Kalium, Magnesium, Mangan,
Kieselsdure, Phosphor, Chrom, B-Vitamine, Vitamin C und Vitamin
K in ihr enthalten. An Orten, an welchen das Wildkraut wichst, ist
meist auch der Boden sehr gut. Méchte man die Brennnessel verzehren,
sollten junge Brennnesselblitter geerntet werden, da sie noch zart sind
und die hochste Nihrstoffdichte aufweisen. Man kann sie roh im Salat
essen oder z.B. zu Brennnesselspinat verarbeiten. Zum Sammeln der
Brennnessel sollte man immer Handschuhe tragen und die Blitter erst
in einem Kachentuch eingewickelt, leicht mit einem flachen Gegenstand
ausklopfen. Ein Kochléffel oder ein Nudelholz eignen sich hier gut.
Dann fallen die fiesen Brennhaare ab und brennen nicht mehr. Auch
Waschen hilft, da hier ebenfalls einige Hirchen abfallen, spitestens nach
dem Kochen brennt allerdings nichts mehr.

Entgiften mit der Brennnessel

Die Brennnessel wird in erster Linie fiir ihre harntreibende Wirkung
geschitzt. Deshalb kann sie bei Blasen- und Prostataproblemen
Linderung verschaffen, kann aber auch die Nieren und die Leberfunktion
anregen und blutreinigend sein. Gerade bei Harnwegsinfekten ist
Brennnesseltee eine tolle natiirliche Unterstiitzung, da die Keime durch
das Trinken des Tees schneller ausgesptlt werden kénnen. Ebenso kann
die Brennnessel bei Verdauungsbeschwerden regulierend sein. Da sie als
entziindungshemmend gilt, kann sie sogar bei Arthrose und Arthritis
helfen. Sie ist also der ideale Begleiter, um unsere Gesundheit sanft zu
unterstiitzen.

Warum man die Samen essen sollte?

Ab Juni konnen die ersten Samen der Brennnessel geerntet werden. Sie
schmecken herrlich nussig und kénnen ins Misli oder auf einen Salat
gestreut werden. Sie haben einen sehr hohen Eiweiffgehalt. Die Samen
enthalten Phytodstrogene, also pflanzliche Stoffe, die hormonihnliche
Wirkunghaben kénnen und zum Beispiel bei Hormonstérungen hilfreich
seinkénnen. Zudem kénnen sie das Haarwachstum stimulieren und somit



eine mogliche Erginzung bei Haarausfall darstellen. Wer an Haarausfall
leidet, sollte diesen ganzheitlich behandeln. Es sollten auch Faktoren wie
das richtige Shampoo und die Darmgesundheit berticksichtigt werden.
Eine Versorgung mit gentigend Nihrstoffen ist essenziell. Hier liefert
die Brennnessel ein unglaubliches Nihrstoffprofil. Bei Haarausfall kann
man zwei Essloffel der Samen tiglich essen.

Tipps zum Sammeln der Brennnesselsamen

Um die kleinen Samen zu sammeln, benétigt man in jedem Fall
Handschuhe. Auflerdem sollte man die Brennnesseln am besten an
einem trockenen Tag sammeln, denn dann sind die Samen leichter zu
ernten. Bevor man die Samen erntet, sollte man priifen, ob sie von Tieren
befallen sind, wie z.B. von den Raupen des Tagpfauenauges, ein sehr
schoner und selten gewordener Schmetterling. Die Raupen sind schwarz
und haben Borsten. Man sollte ihnen den Lebensraum lassen. Die Samen
kann man iiber einem Eimer direkt abstreifen, damit sie hineinfallen.
Dann kann man sie drauflen in der Sonne ausbreiten, sodass alle sich
darin befindenden Insekten und Kleintiere die Chance haben zu fliehen.
Am besten durchmischt man die Samen mehrmals vorsichtig, damit auch
die sich versteckenden Insekten aufgescheucht werden. Nach Bedarf
kann man sie dann waschen, muss man aber nicht. Nun kénnen die
Samen langsam und schonend, z.B. auf einem Backblech oder in einem
Dorrgerit getrocknet werden. Wichtig ist, dass die Temperatur bei der
Trocknung nicht tiber 40 Grad erreicht. Hohere Temperaturen zerstéren
die wichtigen Inhaltsstoffe. In einem dunklen Glas abgefiillt, sind die
Samen etwa ein Jahr haltbar.
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