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Voot

Leben im Einklang mit der Natur und ihren wertvollen Schitzen ist eine
wundervolle Vorstellung, die in der heutigen Zeit fiir viele Menschen leider
oftmals wirklich ,nur® eine Vorstellung bleibt.

Und gerade bei den (U)nkriutern im eigenen Garten sieht es oftmals mit
dem harmonischen Einklang von Mensch und Natur ganz anders als har-

monisch aus.

Mit diesem Zwiespalt zwischen der Harmonie mit der Natur einerseits und
der Vorstellung eines ,gut gepflegten Gartens andererseits begann auch
meine Reise in die Welt der Pflanzen, die sich immer mehr auch zu einer
wahren Liebe fiir die heimischen (Un)Kriuter entwickelte.

Der Garten meiner Kindheit war, als wir ihn bekamen, ein wahrliches Meer
aus ,,Unkraut”, und es bedurfte viel Zeit, Muskelkraft und Ausdauer, all der
ungeliebten und unerwiinschten griinen Stérenfriede Herr zu werden, ehe

dieses Stiick Land dem Wort ,,Garten gerecht gemacht worden war.

Es gab genau in diesem Garten meiner Kindheit ganz klare Regeln darii-
ber, welche Pflanzen, welche Kriuter dort wachsen und uns nutzen durften
und welche eben nicht. Es wurde genauestens unterschieden zwischen ,den
guten® Nutz- und Zierpflanzen und den ungewollten, ,bésen Unkriutern.

So lernte ich als Kind, dass es Pflanzen gab, die scheinbar innerhalb eines
Gartens oder vielleicht speziell dieses Gartens nun mal am ,falschen® Ort
standen und dort einfach nicht hingehérten. Sie gehérten nicht auf die Beete
und in den Rasen. Sie wurden gejitet und durften bestenfalls als Jauche zum
Diingen und fiir den Pflanzenschutz genutzt werden.

Fiir mich war all das als Kind véllig normal und in Ordnung — und fiir
viele andere Gartenbesitzer auch — und an vielen Stellen ist es das heute



noch: Nicht alles kann und muss zwangsliufig im eigenen Garten wach-
sen, und Mutter Erde hat auch aufSerhalb der vielen Gartenziune geniigend
Raum und Platz fiir all die Pflanzen, die in den Girten so oft unerwiinscht
sind. Vielerorts versorgt uns die Natur in Gottes grofSem Garten ganz ohne
menschliches Zutun mit eben diesen Unkriutern und wir kénnen sie nut-
zen und uns zu jeder Zeit an ihren wertvollen Schitzen bedienen. Ich selbst
empfinde all das als wahren Segen, und je intensiver ich mich mit all den hei-
mischen Unkriutern befasse, desto tiefer empfinde ich Demut und Dank-

barkeit dafiir.

Ja, und zuriickblickend weif§ ich: Dieses Empfinden und diese Dankbar-
keit haben ihre Wurzeln tief im Garten meiner Kindheit. Denn dort ist der
Samen zur Naturverbundenheit gelegt worden, der sich damit in mir schon
frith entwickeln durfte. Mein Dank hierfiir gilt besonders meiner Mutter
und meiner Oma, die diesen Samen schon so friith in mich gelegt haben.

In der vielen und intensiv erlebten Zeit in unserem Garten wurde mir (und
das ganz leicht und ganz selbstverstindlich) beigebracht, wie wertvoll unsere
Natur und ihre Pflanzen sind, und der kleine Samen in mir wurde damit
schon bald zum Keinem gebracht! Dieser Keim ist iiber die Jahre hinweg zu
einer kriftigeren Pflanze herangewachsen, die sich weiter ausgebreitet hat
und die immer mehr Friichte trigt.

Mein Bewusstsein dariiber, mit welchen Schitzen wir in unserem Garten
und auch ganz allgemein in der Natur umgeben sind, ist in mir mit der Zeit
immer grofler und tiefer geworden. Eine fast unvorstellbare Fiille und Viel-
falt an Pflanzen, die voller Kraft und wertvoller Inhaltsstoffe stecken, umgibt
uns. Jede einzelne mit ihren ganz eigenen Gaben und Fihigkeiten.

Bis zu der Zeit, in der die Menschen damit begonnen haben, Pflanzen gezielt
anzubauen, war das Sammeln der wild wachsenden Blitter, Wurzeln, Friichte
und Samen die ganz natiirliche Art der Versorgung und der Ernihrung. Erst
die gezielte Landwirtschaft mit dem Anbau der sogenannten Kulturpflanzen
und der (mittlerweile sehr ausgeprigte) Handel damit haben uns von dieser
natiirlichen Weise der Versorgung entfernt. Fiir uns erscheint es heute viel
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normaler, unsere Nahrung (oft auch von weit, weit her zu uns transportiert)
im Supermarkt zu kaufen, als das, was sozusagen vor der Haustiir wichst, zu

ernten und zu nutzen.

Doch auch heute noch diirfen und kénnen wir Menschen uns auch aufSer-
halb unserer Girten (und sogar ganz ohne etwas dafiir tun zu miissen) an all
dem bedienen und all das Potenzial nutzen, das uns tiber diesen ganz natiir-
lichen Weg gereicht wird. Und noch heute bekommen wir all das ,einfach
so“. Und dass wir so reich von Mutter Erde beschenkt werden, ist einfach
L, Wunder-voll“, bereichernd und ,, Wert-voll“ fiir uns.

Tiefe Demut und Dankbarkeit breitet sich in mir aus, in den Momenten,
in denen ich mir dies bewusst mache, in den Momenten, in denen ich die
Gaben von der Schopfung und von Mutter Erde ernte, verarbeite und nutze,
und in den Momenten, in denen ich mein Wissen und meine Erfahrung

weitergeben darf.

Die Schopfung versorgt uns iiber die Erde mit einer Vielzahl an (Un)Kriu-
tern. Sie alle haben eine hohe Konzentration und eine groffe Zahl an heilen-
den Inhaltsstoffen, welche unter anderem fiir unseren Stoffwechsel unver-
zichtbar sind. Die Wild- und Heilkrduter sind daher ein hervorragender
Lieferant fir wichtige Mineralien, Spurenelemente, Bitterstoffe und Vita-
mine und bieten uns eine wohlschmeckende und tiberaus gesunde Bereiche-
rung unseres tiglichen Speiseplanes.

Ich habe es immer wieder selbst erleben diirfen, wie sehr das eigenhindige
Ernten der Pflanzen als Zutaten fiir ein Essen den Wert dieser Mahlzeit posi-
tiv beeinflusst. Man is(s)t einfach bewusster und wertschitzender. Bei einem
Essen, dessen Zutaten ausschliefllich ,nur® in einen Einkaufswagen gelegt

worden sind, habe ich dies noch niemals so intensiv empfinden kénnen.

Das Verbundensein mit der Natur, das bewusste Hinwenden zur Pflanzen-
und Kriuterwelt verindert und erweitert so manches: Neben den Augen, der
Zunge und dem Gaumen wird auf sanfte und ganz feine Art und Weise auch
so manches Herz erreicht und gedffnet, denn beim Sammeln und Ernten
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von Kriutern und Wild- oder Heilpflanzen ist der Fokus ganz automatisch
nur darauf gerichtet, welche der Pflanzen geerntet werden sollten und was
die Pflanzen uns auf diesem Weg mitzuteilen haben. Zarte und friedliche
Gedanken und Empfindungen finden sich ganz wie von selbst ein. Fiir mich
immer wieder ein sehr angenchmes und letztlich fast meditatives, immer

aber ein absolut wohltuendes und entschleunigendes Erlebnis.

Ob nun beim Sammeln von Kriutern oder ,einfach nur so“ — jeder Auf-
enthalt in der Natur ist etwas Wohltuendes fiir uns Menschen: Wir kénnen
entspannen und werden gleichzeitig im wahrsten Sinne des Wortes geerdet.
In einer Welt, in der so viele Menschen so oft und so viel ,, Kopfarbeit“ zu
leisten haben, ist dies eine sehr hilfreiche Begleiterscheinung wihrend des
Aufenthaltes in der Natur. So geben uns die heimischen Heil- und Wild-
krauter nicht nur ihr Gutes fir die Naturapotheke und die Kiiche, sondern
sie bereichern auch auf anderen Wegen unser Leben.

Vielfiltige Méglichkeiten durfte ich bereits erleben und erfahren, und voll
Dankbarkeit sehe und wertschitze ich die Vielfalt und die Fiille der Anwen-
dungsméglichkeiten unserer heimischen Wild-, Heil- und Gesund-bleib-
Kriuter. Ganz allgemein hat sich meine Einstellung und mein Blick auf die
(Un)kriuter an sich seit meiner Kindheit hierbei merklich verindert, und
die Einteilung in ,gute” und ,schlechte” Pflanzen ist aufgeweicht — ja, ich
mochte sagen, sogar ginzlich verschwunden. Mein Interesse und mein Wis-
sen sind gewachsen, und damit sind die Unkriuter und Wildpflanzen fiir
mich zu wahrhaft geliebten Pflanzenfreunden geworden.

Natiirlich ist ihr Nutzen, der sich in Form ihrer wertvollen Inhalts- und
Wirkstoffe geschenkt wird, meist vordergriindig, doch sie halten fiir uns auch
ein weiteres wertvolles Geschenk bereit: Jede dieser wundervollen Pflanzen
und Kriuter hat ihre ganz eigene Erscheinung, ihre eigene Wachstumsart,
ihre eigene Struktur, ihre eigenes Sein und vermag es deshalb auch, uns auf
ihre ganz eigene Weise zu erreichen und etwas in uns zu beriihren.

Zu frither Zeit haben die Menschen genau tiber diesen Weg der Verbun-
denheit und des Betrachtens der Pflanzen auf deren Wirkweise geschlossen.
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Viele der so gewonnenen Erkenntnisse aus der sogenannten Signaturenlehre
haben sich spiter bewahrheitet und sind durch wissenschaftliche Untersu-
chungen belegt und bestitigt worden. Doch auch heute noch lohnt es sich,
sich darauf einzulassen, sich mit der Pflanze auf der Ebene des Gefiihls und
des Herzens zu verbinden, um so die Seele der entsprechenden Pflanze zu
spiiren. Einer Pflanze so zu begegnen, vermag auch unser eigenes Sein zu
bereichern. Durch das, was wir Menschen beim intensiven Betrachten und
Fiihlen der Pflanzen (zum Teil auch im eigenen Kérper) spiiren, und durch
die Gedanken und Einfille, die sich hierbei in den Vordergrund bringen,
kénnen wir erkennen, was tiber die Pflanzen 77 uns angesprochen wird. So
bekommen wir durch die Pflanzen Impulse, Ideen, Klarheit und Antworten,
die unser Leben zu bereichern vermogen. Ich selbst habe schon so oft diesen
Austausch mit der PHanzenwelt als iiberaus wertvoll, aufschlussreich und
berithrend empfunden, und ich durfte Menschen bei dieser so wertvollen
Erfahrung einer Pflanzenkommunikation anleiten und begleiten.

Alle, die diesen Austausch mit Pflanzen einmal erlebt haben sind sich einig:
Es ist ein so schones, tiefes und bereicherndes Erlebnis, sich verbunden zu
fithlen mit der alten und erfahrenen Mutter Natur und der Kraft, aus der
heraus alles erwichst. Ein Geschenk, das wir zu jeder Zeit bekommen kon-

nen, wenn wir bereit dafiir sind, uns darauf einzulassen.

Manchmal bedarf es, um sich etwas Neuem zu 6ffnen eines besonderen
Ereignisses oder einer Verinderung in der Lebenssituation. Und auch bei
mir gab es eine Zeit, in der mein Leben sich um- und neustrukturieren
musste, und mir deutlich wurde, dass es Zeit ist, Dinge in meinem Leben
zu verdndern. Fiir mich war es eine intensive und nicht immer nur einfache
und leichte Phase. Doch genau in dieser Zeit wurde er fiir mich immer klarer
wahrnehmbar, der Ruf der Natur. So intensiv, dass er nicht mehr zu tiberho-
ren war, und ich spiirte es ganz klar, dass dies auch der Ruf meines Herzens
ist. Diesen Ruf einmal vernommen, gab es fiir mich nur noch den einen
Weg, nimlich den, ihm zu folgen. Und ich spiirte schnell, dass das Beschrei-
ten dieses Weges gleichzeitig auch das Beschreiten des Weges weiter zu mir
selbst war. Eine wunderbare und bereichernde Erfahrung hatte begonnen!
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Vielleicht beriithren dich! diese Zeilen, vielleicht erreichen diese etwas in dir,
was dich spiiren ldsst, dass sich auch in dir, in deinem Herzen die Stimme
von Mutter Erde meldet. Und wenn dem so ist, oder du dich auf einer ande-
ren Ebene zur Natur hingezogen fiihlst, so freue ich mich, wenn du dieses
Buch als Unterstiitzung nutzt, um dich weiter auf den Weg zu den Schitzen

der Natur und deinem eigenen Sein zu machen.

Im Personlichen, wie auch bei Kriuterseminaren, Fithrungen, Vortrigen
und Coachings habe ich viele und vielfiltige Erlebnisse und Erfahrungen,
gerade auch mit den sogenannten Unkriutern, machen diirfen. Mit diesem
Buch méchte ich dich teilhaben lassen an meinem Wissen und an diesen
bereichernden Erfahrungen.

Es gibt so unzihlig viele, wunderbare (Un)Kriuter, dass sich viele Biicher
damit fillen lieBen. In diesem Buch jedoch méochte ich neun der wohl
bekanntesten (Un)Kriuter in unseren Girten, Parks und Feldern einen Platz
geben. Vielleicht kommt bei dir die Frage auf, weshalb es ausgerechnet neun
Kriuter sind, und ich will diese Frage hier an dieser Stelle gern aufgreifen

und erkliren.

Ehe eine Frau zur damaligen Zeit eigenstindig als ,, Krduterfrau® agierte, ging
sie neun Jahre lang mit bzw. bei einer erfahrenen Kriuterfrau — sozusagen
in die Lehre. In jedem dieser neun Jahre stand hierbei jeweils eine Pflanze
im Mittelpunke, der sich ,die Neue“ besonders intensiv widmete. All die
wichtigen Themen rund um Wachstum, Ernte, Verwendung, Heilwirkung
und auch die magischen Aspekte, Geschichten und Mythen des jeweiligen

Krautes wurden so ganz besonders intensiv kennengelernt.

1 Bevor der Gedanke aufkommt, es handele sich bei der verwendeten Du-Form
im Text um einen Fehlerteufel méchte ich hier folgendes dazu anmerken: So wie
die Wild- und Heilpflanzen, die , Kulturpflanzen® und alle Tiere letztlich Kinder
von Mama Erde sind, so sind auch wir mir ihr und allen anderen ihrer Kinder
verbunden. Im Kontext dieser Verbundenheit habe ich mich innerhalb dieses
Buches fiir das Du als Anrede entschieden.
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In Anlehnung an diese Tradition habe ich mich entschlossen, genau neun
Kriutern in diesem Buch einen Platz zu widmen. Natiirlich wird wohl nie-
mand aus der werten Leserschaft am Ende der Lektiire dieses Buches den
Titel Krauterfrau tragen konnen (die Ménner mdgen mir die ausschliefSlich
weibliche Form dieses Begriffes verzeihen — doch die alten Kriuterfrauen
waren nun mal Frauen), aber vielleicht trigt dieses Buch ja dazu bei, dass
manches ungeliebte Unkraut letztlich auch fiir dich zu einem geliebten

Kraut und zu einem Herzenséffner werden kann und wird.

Und noch einen Grund hat es, warum sich in diesem Buch die wohl bekann-
testen Wildkrduter finden. Die Zahl der nutzbaren Wildpflanzen ist unge-
mein grofy, und immer wieder erfahre ich von Menschen, dass genau das
es ihnen schwer macht, mit dem Nutzen und Verarbeiten der sogenannten
Unkriuter zu beginnen. Dabei bedarf es zum Einstieg in die Welt der Wild-
pflanzen zunichst nur wenig. Starten wir also einfach, starten wir mit neun
der wohl bekanntesten Unkriuter, die leicht zu erkennen und gut zu nutzen
sind.

Das Besendere imv veiymeinllich @‘@u%lwlcm

Wildkrauter und Pflanzen gab es schon lange vor uns Menschen auf dieser
Erde und auch heute umgeben sie uns tiglich.

Doch: Fragt man Menschen heute, welche Unkriuter sie kennen, stellt sich
bei der Antwort meist schon relativ bald nach Brennnessel, Ginsebliimchen
und Léwenzahn eine Gedankenpause ein ... Ist das ein Phinomen unserer

zivilisierten Wele?!

Menschen eignen sich oft ein grofles Spektrum an Wissen an, und sie
beschiftigen sich intensiv mit Dingen, die hiufig fiir ihren Alltag und ihr
Leben wenig bis gar nicht relevant sind. Es ist schén und gut, wenn Men-
schen diesen inhaltlichen, spezifischen Interessen nachgehen und sich mit
den unterschiedlichsten Themengebieten, Phinomenen und Wissenschaften
beschiftigen. Was ich dabei jedoch immer wieder beobachte, was mir auffillc
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und wobei ich mich frage, weshalb das so ist, ist die Tatsache, dass bei all
dem Wissen und Interesse hiufig das, was uns Menschen real und alltiglich
in unserem Leben und unserem Sein tatsichlich umgibt, so oft auf$erhalb
der Beachtung und des Interesses bleibt.

Es ist ein Phinomen, welches sich bezeichnenderweise auch beim Reisever-
halten von Menschen beobachten lisst. Denn auch da kennen viele Men-
schen ,die halbe Welt“, doch die schonen Orte und Landschaften in der
eigenen Region, sozusagen vor der Haustiir, bleiben ihnen oft weitestgehend
unbekannt und werden hiufig hauptsichlich zum Durch- und Dranvor-
beifahren genutzt, ohne grofere oder gar tiefere Beachtung zu bekommen.
Eigentlich ganz nah, und doch so weit entfernt. Dabei liegt das Gute, das
Sehens- und Wissenswerte oft so nah: sowohl beim Reisen als auch in der
heimischen Pflanzenwelt. So finde ich es absolut interessant und wissenswert,
dass die fiir uns Menschen so wertvollen Inhaltsstoffe von Unkraut- und
Wildpflanzen wesentlich héher sind als die der angebauten und zu kaufen-
den Kulturpflanzen. Der Vitamin-C-Gehalt der Brennnessel zum Beispiel:
Dieser ist im Vergleich zur selben Menge Kopfsalat etwa 25-30 Mal so hoch,
im Vergleich zum Spinat und im Vergleich mit Orangen fast siecbenmal so
hoch, und im Vergleich zum Griinkohl mehr als dreimal so hoch!

Doch nicht nur im Hinblick auf das Vitamin C, auch im Bezug auf Mine-
ralien und Spurenelemente ist die Brennnessel ein wahres Superfood, wel-
ches uns die Natur kostenfrei, unverpackt und direkt vor unserer Haustiir in
Hiille und Fiille zur Verfigung stellt.

Wo bekommen wir heute sonst noch so etwas Wertvolles ohne unser Zutun
und ohne den Einsatz von Geld einfach so geschenkt? Und auch vor diesem
Hintergrund bin ich jedes Mal wieder tief erfreut und voller Dankbarkeit,
wenn ich Brennnesseln (und natiirlich auch andere Wildkriuterpflanzen)
sehe. Von der Brennnessel verwende ich die Blitter als Tee, als wiirzig schme-
ckendes Gemiise und auch im Salat (die Brennhaare werden hierbei einfach
mit einem Nudelholz, mit dem ich tiber die Blitter rolle, aufler Gefecht
gesetzt). Und natiirlich habe ich diesem Unkraut im Buch ein eigenes Kapi-
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tel gewidmet, in dem ich weiter hinten noch einmal auf diese wertvolle,

herrliche Pflanze eingehen werde.

Doch mit dem Blick auf ,,das Groffe Ganze* lade ich dich ein, den folgenden

Satz einmal mit dem Herzen zu fiithlen:

Wer Schmetterlinge mag, sollte auch der Brenn-
nessel gegeniiber wohl gesonnen sein.

Bis zu vierzig verschiedene Raupenarten nutzen die Brennnessel als Futter-
pflanze und bescheren uns damit eine grofle Zahl an Schmetterlingen mit
ihren zarten, farbenfrohen Fliigeln.

Fiir mich hat es sich wirklich gelohnt und mich tief bereichert, mich mit den
(Un)Kriutern und Wildpflanzen niher zu beschiftigen. Nicht nur, dass sie
meine Kiiche um phantastische Geschmackserlebnisse bereichert haben und
mir bei so manchen gesundheitlichen Themen geholfen haben. Der Umgang
mit den Wildkriutern ist eine wahrhafte Bereicherung auf vielen Ebenen

meines Lebens geworden.

Lasse mich noch einmal an den Anfang dieses Kapitels schwenken: So, wie
ich es dort an dem Beispiel von Reisen beschrieben habe, so erlebe ich es
personlich bei den heimischen Wild- und Heilkrdutern. Es ist vielleicht der
schnelleren, hektischeren Zeit geschuldet, in der wir Menschen uns mitt-
lerweile befinden, vielleicht hat es auch noch weitere, andere Griinde, aber
ich habe schon linger das Gefiihl, dass ein Grofiteil der Menschen in vieler-
lei Hinsicht hiufig recht oberflichlich lebt, ,mehr in die Breite statt in die
Tiefe“ sozusagen.

So vieles soll zeitgleich und méglichst schnell erledigt sein. Ja, erledigt eben
und damit genau das Gegenteil von gelebt (schon alleine die Worte an sich
lassen das spiiren). Beim bewussten Aufenthalt in der Natur, beim Tun mit
den Wild- und Heilkrdutern eréffnet sich uns die Notwendigkeit, zu ent-
schleunigen und damit auch die Méglichkeit, wieder in die Tiefe und die
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Verbundenheit mit der Natur zu gehen, mit dem, was uns umgibt und so
letztlich auch mit uns selbst.

Mein Blick auf das, was mich umgibt, hat sich, seit ich mich intensiv mit
dem Thema der Wildpflanzen und Wildkriuter befasse, immer weiter inten-
siviert und verdndert. Bei jedem Spaziergang und auch in meinem Leben
allgemein nehme ich all dies bewusster wahr: das, was mich umgibt, und
das, was dabei in mir klingt, das, was die Pflanzen und Mutter Natur durch
die Gedanken, die dabei aufkommen, in mir ansprechen, und das, was sie
mir damit mitteilen.

Vielleicht liest sich das fiir den einen und/oder die andere von euch zunichst
ein wenig fremd und ungewdhnlich. Doch glaube mir: Die Pflanzen kon-
nen so viel in uns auslésen bzw. anstofden, und sie haben uns so vieles zu
berichten: durch ihr Sein, ihre Struktur, ihre Vielfalt und ihr Wachstum. In
den Momenten tiefer Verbundenheit scheint es fast, als teilten sie sich uns
mit. Eine Verbundenheit, die sich ganz automatisch einstellt, wenn wir die
Pflanzen erkennen, wahrnehmen, ernten und ganz auf sie konzentriert sind.
Denn dann ergeben sich Gefiihle und Gedanken in uns, die durch diese
Verbundenheit, durch die Pflanze selbst, erst entstehen.

Fiir uns Menschen geschicht diese Art ,,Austausch® zunichst oft unbemerke
bzw. unbewusst. Doch mit der Zeit kann das, was uns die Pflanze mitzu-
teilen vermag, bewusst wahrgenommen und wertgeschitzt werden. Ein tie-
fes Gefiihl von Zufriedenheit breitet sich in mir aus, wenn ich spiire, dass
mein Leben durch mein Zuwenden zu den (Un)Kriutern wieder mehr an
Bewusstheit gewonnen hat. Die Tiefe und Verbundenheit mit dem, was
mich in der Pflanzenwelt umgibt, gab mir mehr Verbundenheit mit mir
selbst und meinem Sein. Ein wunderschénes und bereicherndes Gefiihl!

Ein schones Gefiihl und eine erfreuliche Bereicherung ganz anderer Art sind

all die Begegnungen und Gespriche mit Menschen, die mich beim Kriuter-
ernten interessiert oder verwundert ansprechen.
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So viele nette Kontakte haben sich fiir mich iiber diese Situationen bereits
ergeben! Alles in allem vermogen es die Kriuter und Wildpflanzen viele,
viele (neue) Tiiren zu 6ffnen! Gleichgiiltig, wo du zuhause bist, auch in dei-
nem Umfeld gibt es sie, diese Ttiréffner und Pflanzenfreunde, zu denen ich

dich nun mitnehmen und dir einiges von ihnen berichten méchte.

Es gibt sicher ganz unterschiedliche Wege, um sich Pflanzen und Kriutern
zuzuwenden. Doch begegnen wir den Pflanzen doch einmal so, wie wir auch
Menschen begegnen! Stellen wir uns fiir diese Herangehensweise einmal die
(vielleicht sogar erste) Begegnung mit einem Menschen vor: Wir sehen die
duflere Erscheinung desjenigen, betrachten ihn sozusagen. Und durch die-
ses Betrachten entsteht ein erstes Gefiihl, der sogenannte ,erste Eindruck®.
Und dieser wiederum ist es, der uns entscheiden lisst, wie grof§ das Interesse
daran ist, mehr (oder eben weniger) tiber diese Person erfahren zu wollen.
Danach erst beginnen wir diese Person besser kennenzulernen und etwas
tiber ihr Sein, ihre Art, ihre ,Vorziige“ zu erfahren, uns mit dieser Person
niher zu befassen.

Mit einigen der Menschen, denen wir so begegnen, ergeben sich Freund-
schaften, und wir spiiren mit der Zeit, inwieweit sie uns guttun und umge-
ben uns dementsprechend hiufig mit ihnen. Von anderen werden wir uns

distanzieren und uns von ihnen entfernen.

Und genau so diirfen wir auch den Pflanzen und Kriutern begegnen. Sie
zuallererst einmal ,,nur® wahrzunehmen, ihr Aufleres betrachten, ihre Eigen-
heiten wahrnehmen, ein Gefiihl fiir sie aufzubauen und unser Maf§ an Inte-
resse an ihnen zu spiiren. An diesem Punkt kann dann als Unterstiitzung
und als zweiter Schritt ein gutes Bestimmungsbuch oder eine gute App hilf-
reich zum Einsatz kommen und uns mit konkreten Informationen zu dieser

Pflanze weiterhelfen.
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Mit dieser ganzheitlichen Herangehensweise an (neue) Pflanzen spiiren wir
recht intuitiv, was uns wirklich interessiert und guttut, und wir kénnen aus
dem Innern heraus eine erste Entscheidung treffen, inwieweit diese Pflanze

ein wirklicher Pflanzenfreund von uns werden wird.

Bevety es mun gleich losgelit — ein kleinet, und
de#mmg)msmmm

Zunichst, und vor allem anderen, das Wichtigste im Bezug auf das Sammeln
von Krautern:

Sammle und ernte nur Pflanzen und Kriuter,
die du sicher kennst!!!

Es gibt viele dienliche Kriuter in unserem Umfeld, aber es gibt ebenso viele
(zum Teil auch) unbekémmliche oder giftige Wildpflanzen und so ist es
wichtig, eine Verwechselung auszuschliefen.

Manches Mal findet man ganz intuitiv die geeigneten Sammelorte, doch bei
der Wahl, wo du deine Kriuter erntest, solltest du auch bewusst auf einige
Umstinde achten.

Viele der liebgewordenen Pflanzen wachsen direkt am Spazierweg, der soge-
nannten Hundeautobahn, am Ackerrand und an befahrenen Straflen. Pflan-
zen nehmen die sie umgebenden Stoffe auf, und so sollte man sich in dieser
Hinsicht sehr genau tiberlegen, unter welchen Bedingungen und in welcher
Umgebung die Pflanzen stehen und ob man sie von dieser Wachstumsstelle
fiir sich selbst nutzen mochte. Auch bei Wiesen fernab jeglicher Straf$en ist
es gut zu wissen, inwieweit Diinger die Pflanzen beeinflusst. Ich gehe bei
meinen Ernten immer nach dem Prinzip:

Je natiirlicher, je lieber.
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Das Sammeln von Kriutern ist uns (fast) zu jeder Zeit méglich. Allerdings
sollte es am besten einige Tage trocken gewesen sein und die Sonne die
Bldtter bereits von jeglicher Feuchte befreit haben. So eignet sich ein spi-
ter Vormittag gut, um mit einem Korb loszugehen, um zu finden und zu
ernten. Sammle die Pflanzen in einen Korb hinein, sodass sie luftig liegen
bis sie weiter verarbeitet und genutzt werden. AufSerdem lisst die Struktur
eines Korbes es zu, dass die mit gesammelten Kifer und Insekten ihren Weg
zuriick in die Natur finden, noch ehe wir das Haus erreicht haben und die

Kriuter verarbeiten.

Stelle dich beim Finden und Sammeln der Pflanzen ganz bewusst auf das
gewiinschte Kraut und seinen Anwendungszweck (und die Person, der es
dienen soll) ein. Mit dem so eingestellten Fokus steigert sich ganz auto-
matisch die Sensibilitit und die Wahrnehmung zum Finden eben dieser
Pflinzchen. Und ganz nebenbei bewirkt dieses Fokussieren noch ganz etwas
anderes und sehr Wertvolles: Es ldsst all das, was unseren Kopf und unsere
Seele gerade belasten mag, in den Hintergrund treten, blendet es vermutlich
sogar ganz aus. Ich gehe in diesem Zusammenhang soweit, dass ich das Fin-
den und Sammeln von Kriutern als etwas iiberaus Meditatives ansehe, denn
beim Kriutersammeln ist man ganz automatisch tief bei sich und bei den
Pflanzen. Es entsteht ein Eins-Sein, eine wunderbare Tiefe und absolute Ent-
schleunigung. All das stellt sich ganz von selbst, automatisch und im Kon-
text des Kriutersammelns sozusagen ,ganz natiirlich® ein und es wird klar
und deutlich spiirbar: Viele Erfahrungen sind méglich beim Sammeln von
Kriutern — viele, aber niemals die Erfahrung von Hektik, Stress oder Eile!

Eine absolute Bereicherung, wertvoll, natiirlich und entspannend und dazu
auch noch gesund! Die gesuchte Pflanzenart begegnet uns hiufig in iiberaus
grofler Zahl. Diese Fiille zu spiiren, ist fiir mich immer wieder ein Gefiihl
von gelebtem Reichtum, und es ist so erfreulich wie hilfreich, dass die Intu-
ition mich deutlich spiiren lsst, welche dieser Pflanzen, welche Blitter oder
welche Bliiten die ,richtigen® fiir mich sind und von mir geerntet werden
sollen. Dieser Intuition vertrauend entscheide ich, welche Panzen/Pflan-
zenteile ich in Dankbarkeit und mit entsprechender Achtung ernte bzw. wel-
che ich stehenlasse.
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Stehenlassen — ja, es kann geschehen, dass man beim Sammeln und Ernten
in eine Art ,,Flow“ gerit, was ein iiberaus wohltuendes Gefiihl ist, welches
sich im gesamten Kérper auszubreiten in der Lage ist. Doch auch in diesem
Gefiihl gilt es freilich darauf zu achten, der Natur (im Bezug auf die bens-
tigte Menge der Kriuter) an jeder Stelle nur so viel zu entnehmen, wie sie
vertragen kann. Der Fortbestand einer Pflanzenart muss natiirlich auch nach

unserem Sammeln weiterhin an diesem Ort gewéhrleistet sein.

Sammle also immer so, dass danach niemand sieht, dass an diesem Ort
gesammelt worden ist. Pflanzen, die unter Naturschutz stehen, sind freilich
von jeglichem Ernten oder Ausgraben ausgeschlossen!!!

All dies berticksichtigend, werden nach dem Abschluss des Sammelns genau
die Pflanzen bzw. Pflanzenteile in deinem Korb sein, die dir wirklich hilf-
reich und wohlschmeckend sind und die dir gut tun. Vielleicht gibt es einige
Leser, denen die Begegnung mit Pflanzen tiber den beschriebenen Weg noch
fremd ist und fiir die einiges innerhalb des letzten Abschnittes vielleicht
noch etwas befremdlich erscheint, doch glaube mir — es funktioniert.

Ein letzter und absolut wichtiger Hinweis: Das Nutzen und Verarbeiten
von Wild- und Heilpflanzen ist etwas sehr Angenehmes und Gesundes.
Die Berichte in diesem Buch basieren auf altem, iiberliefertem Wissen und
eigener Erfahrung. Sie sind keine Heilversprechen und ersetzen in keiner
Weise den Besuch bei einem Arzt. Jedes Sammeln, Verwenden und Nutzen
der beschriebenen Pflanzen und Anwendungen durch dich geschieht also
absolut eigenverantwortlich! Alle Pflanzen haben eine Wirkung! Vor dem
intensiveren Nutzen von Kriuter- und Wildpflanzen ist ein Gesprich mit
deinem Arzt angeraten. Dies ist besonders dann von Bedeutung, wenn du
bereits gesundheitlich vorbelastet bist.

So vorbereitet kann es losgehen in die Natur und zu den kleinen, griinen,

wilden, (un)geliebten Unkriutern. So wiinsche ich dir nun viel Freude mit
diesem Buch und viele bereichernde Erlebnisse in der Welt der (Un)Kriuter!
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Ginseblin

Das Ginsebliimchen ist es, das die Reihe der Planzen in diesem Buch anfiih-
ren darf — ist es doch eine wahre Kinderpflanze und fiir die meisten von uns

die erste Pflanze, der wir im Leben bewusst begegnet sind.

Das Ginsebliimchen — wirklich ein ungeliebtes (Un)kraut? Wohl kaum, ist
es doch in aller Regel die Pflanze, die wir meist als erste und schon ganz frith
in unserem Leben bewusst als ,,Bliimchen® wahrnehmen. Ich glaube, Kinder
lieben das Ginsebliimchen wirklich. Auch im Erwachsenenalter noch ver-
bindet uns jede der unzihligen kleinen Bliiten wieder mit dem Gefiihl des

Kindseins, mit der kindlichen Freude und mit dem Kind in unserem Innern.

Diese Tatsache und das unschuldig anmutende Erscheinungsbild der kleinen
Pflanze ermdglicht es uns, wie kaum eine andere Pflanze, auch als Erwach-
sene leicht, dem Ginsebliimchen als wirklichem Pflanzenfreund zu begeg-

nen.

Setzen wir uns zu ihm und betrachten es genauer, so ist es, als strahle uns
jede einzelne Bliite mit ihren weiflen Blittern und dem gelbgoldenen Herz in
der Mitte aus einem meist dichten Teppich Gleichgesinnter, wie eine kleine
weifle Sonne entgegen. ,,Schau her, wie klein und zart ich bin®, scheint es zu
sagen, ,doch bleibe noch ein wenig, befasse dich mit mir und du erkennst
die Kraft, dich immer wieder aufzurichten. Der Sonne und dem Licht ent-
gegen, denn das ist Wachstum.“

Fast stolz trigt der aufstrebend wachsende Stingel das leuchtend gelbe Kopf-

chen mit den vielen, zarten, weiflen bzw. rosa-weiflen Bliitenblittern.

Besonders in den frithen, als auch in den spiten Monaten des Jahres lassen
sich hdufig auch rétliche Spitzen an den Bliitenblittern finden. Und wie
bei anderen Pflanzen auch, verhilft die rotliche Farbe den Panzen dabei,
Wirme zu produzieren. Diese wirmebildende Funktion roter Blattteile
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wurde bereits frith auch in Versuchen, wie zum Beispiel denen des Botani-

kers Stahl (1848-1919) nachgewiesen.

Doch auch ohne offizielle Versuche, und ,,nur® bei der bewussten Beobach-
tung in der Natur, ldsst sich dieses Phinomen erkennen. Und vielleicht ist es
auch dir schon einmal aufgefallen, dass gerade unmittelbar um diese kleinen,
gegen Frost stabilen Pflanzen und deren Bliiten herum der Schnee ein wenig
schneller weggetaut ist, obwohl die Luft von oben ansonsten doch an allen
Stellen gleich kiihl ist. Die Pflanze selbst ist es, die durch die Warmebildung
den Schnee wegtauen ldsst.

Das Ginsebliimchen ist recht resistent gegeniiber kalten Temperaturen und
zeigt uns auch bei tiefem Frost so manches Mal sein zartes Gesicht. Doch
nicht nur den Schnee der kalten Monate bringt das kleine Génsebliimchen
zum tauen, sondern es ist auch fiir uns Menschen eine Pflanze, die das Herz
zu erwirmen in der Lage ist. Vielleicht kennst du das Gefiihl und es geht
dir wie mir. Denn wenn ich ein Ginsebliimchen erblicke, so ist es wie ein
kleiner Herzensoffner fiir mich, der mich augenblicklich an die Leichtig-
keit lingst vergangener Kindertage erinnert: an Erlebnisse mit ihm, wie zum
Beispiel an das Binden von Blumenkrinzchen, die aus einer grofien Anzahl
von Ginsebliimchen entstanden sind. Behutsam wurde hierfiir mit den Fin-
gerndgeln ein Schlitz in den schmalen Stingel gedriickt, durch den dann
achtsam und vorsichtig der nichste Stingel geschoben wurde, in dessen Stiel
dann der nichste Schlitz auf dieselbe Art und Weise gezwickt wurde. Bei
dieser ,, Arbeit” vereinten sich ganz spielerisch so wertvolle Aspekte wie Acht-
samkeit und Ausdauer.

Und auf ganz natiirliche Weise entstand so, ich mochte fast sagen spielerisch
und irgendwie ,ganz nebenbei®, eine besondere Verbundenheit sowohl mit
Mutter Natur wie auch mit dem eigenen Inneren. So erméglichten es uns
die Ginsebliimchenkrinzchen, ganz bei uns selbst zu sein.

Von heutiger Warte aus betrachtet kann man das Herstellen der kleinen
Krinzchen riickblickend sicherlich sogar als meditatives Tun bezeichnen.

Kindern jedoch war und ist dieser meditative Aspekt wohl eher unwichtig
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und auch nicht wirklich bewusst. Bei ihnen stand und steht die eigentliche
Freude im Mittelpunkt. Freude am Tun und letzdlich die Freude und der
Stolz, mit dem die fertigen Krinzchen wie Kronen auf dem Kopf getra-
gen wurden. Das Krinzchen konnte verbinden mit dem Gefiihl, so wie ein
Kénig oder eine Konigin zu sein und sich groff und michtig zu fithlen.

Heute, als Erwachsene, als ,,GrofSe (wie es Kinder sagen wiirden) schafft
das Ginsebliimchen erneut die Moglichkeit zu tiefer Verbindung. Mit seiner
kindlich unschuldigen Art erinnert es uns an das Kindsein — doch nicht nur

an das Kindsein von damals, sondern auch an das in uns lebende innere

Kind.

Uber das Ginsebliimchen kénnen wir gut Unterstiitzung dabei finden, uns
in diese Thematik und das Arbeiten mit dem inneren Kind einzulassen, und
es begleitet uns auch wihrend dieser Arbeit mit seiner Art, sich immer wie-
der strahlend als Herzensoffner zu zeigen. Wie auch die Kinder, so wendet
sich das Génsebliimchen tagtiglich dem Licht und dem neuen Tag entge-
gen. In England wird es daher liebevoll ,,Daisy” genannt, was sich allerdings
nicht auf die gleichnamige Entendame von Walt Disney bezieht, sondern
eine Abkiirzungsform der Worte ,day's eye ist, was so viel bedeutet wie
»Auge des Tages*.

Wenn wir mit unseren Augen in den neuen Tag schauen wollen, so ist es tat-
sichlich hilfreich, auch einen Blick auf die Ginsebliimchen zu werfen. Denn
liegt Regen in der Luft, so lassen die kleinen Pflanzen ihre Bliitenképfchen
geschlossen und es ist ratsam, beim Verlassen des Hauses einen Regenschirm
mitzunehmen. Das Ginsebliimchen erméglicht uns also eine verlissliche
und ganz natiirliche Wettervorhersage.

Als weniger verlisslich und ungenau hingegen kann man wohl das Liebes-
orakeln durch das Abzupfen der einzelnen Bliitenblittchen bezeichnen. Wer
hat nicht selbst schon einmal jedes einzelne, kleine weifle Blittchen mit den
Worten ,er/sie liebt mich® bzw. ,er/sie liebt mich nicht“ vom Bliitenkopf
gezupft? Wie schnell kam ein Strahlen auf das Gesicht desjenigen, bei dem
dieses Orakel das erhoffte Ergebnis brachte, und das letzte Blittchen mit den
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Worten ,er/sie liebt mich sanft zu Boden fiel. Doch auch, wenn das Ergeb-
nis dieses Abzihlrituals vielleicht einmal so ganz anders ausfallen sollte, als
man es sich vielleicht erhofft hat, so vermag das Ginsebliimchen auch in
einer solchen Situation gute Dienste zu leisten. Mit seiner Art zu leben und
zu wachsen zeigt es uns, wie wichtig und wie moglich es ist, sich nicht unter-
kriegen zu lassen. Das Ginsebliimchen zeigt uns, wie es geht, das Leben zu

leben und sich immer wieder aufzurichten.

Ja, das Ginsebliimchen ist ein wahres ,,Stehaufminnchen® unter den Pflan-
zen. Gleichgiiltig, ob jemand unachtsam auf es getreten ist oder ob der
Rasenmiher iiber das zarte Pflinzchen hinweggefahren ist, das Ginsebliim-
chen richtet sich schnell wieder auf und strahlt der Welt schon ganz bald
wieder in seiner, dem Licht zugewandten Weise entgegen, so als wolle es
sagen: ,Schaut her, da bin ich wieder — ich lasse mich nicht so leicht unter-
kriegen!“ Und mit genau dieser inneren Kraft und seiner Art zu leben erin-
nert das Ginsebliimchen auch uns liebevoll daran: Was auch immer gesche-
hen mag, sieh die Sonne (in dir), richte auch du dich wieder auf und geniefle
das Leben!

Nicht nur im Auflen zeigt und lebt das Ginsebliimchen diese Lebenskraft.
Es steckt auch in seinem Innern viel pure Lebensenergie, was sich deutlich
auch in der Vielzahl der Inhaltsstoffe widerspiegelt. Man sagt, und das mit
Fug und Recht, dass in einem einzigen Bliitenkdpfchen des Ginsebliim-
chens mehr positive Inhaltsstoffe stecken als in einem ganzen Salatkopf.

So finden sich in ihm unter anderem folgende Inhaltsstoffe: Saponine, dthe-
rische Ole, Vitamin C, Vitamin K, Gerbstoffe, Bitterstoffe, Schleimstoffe,
Calcium, Magnesium, Kalium und Eisen. Und auch wenn es von offiziellen
Stellen (der ESCOP und der Kommission E) bislang keine Bearbeitung zur
medizinischen Wirksamkeit gibt, so ist doch der Nutzen dieser Pflanze seit
langer Zeit hinlinglich bekannt.

So sehr, wie es die Kinder lieben, so sehr wurde das Ginsebliimchen beson-
ders auch in der Frauenheilkunde verwendet, worauf auch einige der volks-

tiimlichen Namen des Ginsebliimchens hinweisen. Wurde es doch unter
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anderem auch Mutterbliimchen, Marienblume und Monatsblume genannt.
In einigen alten medizinischen Schriften wurden Begrifflichkeiten wie
Monatblume oder auch natiirliche Zeit gefunden, die dort als Synonym fiir
den natiirlichen Zyklus und die Menstruation der Frauen verwendet worden

waren.

Noch heute wird das Ginsebliimchen mit seiner Vielzahl an niitzlichen
Inhaltsstoffen vielfiltig genutzt. Neben der menstruationsfordernden und
(auch den Unterleib) entspannenden Wirkung trigt das Ginsebliimchen,
besonders durch seinen Gehalt an Gerb- und Bitterstoffen, dazu bei, den
Stoffwechsel anzukurbeln und sanft die Verdauung zu férdern. Mit dieser
Gabe gehoren die Bliiten (méglichst) in jeden Friihlingssalat und in die
Griindonnerstagssuppe mit hinein.

Ginsebliimchen regen nicht nur den Stoffwechsel wieder an. Besonders die
Saponine (Seifenstofte) in der Pflanze verhelfen dabei, alles fest Sitzende wie-
der ,in Fluss“ zu bringen, sodass das Ginsebliimchen zum Beispiel auch bei
fest sitzendem Husten gern zum Einsatz gebracht wird. Hierzu wird ein Tee
aus Ginsebliimchenbliiten verabreicht, welcher meist mit derselben Menge
Spitzwegerichblitter gemischt aufgebriiht wird.

Um withrend und nach einer Erkrankung wieder zu Kriften zu kommen,
bietet das Ginsebliimchen in Form einer Ginsebliimchenbutter eine gute
Unterstiitzung. Und natiirlich kann dieser schmackhafte Brotaufstrich auch
auflerhalb einer méglichen Regenerationszeit jederzeit genutzt werden.

In der Naturheilkunde wird das Ginsebliimchen in Form von Salben, Tink-
turen oder Tee auch Auflerlich bei Ekzemen, Hautirritationen und Milch-
schorf bei Kindern verwendet. Und auch bei Verstauchungen und Prellungen
greift man auf diese Pflanze zuriick: unterwegs mit zerquetschten Bliiten, die
auf die Stelle aufgetragen werden, um die Schwellung zu minimieren, oder
in der Hausapotheke zum Beispiel in Form von Globuli oder selbst herge-
stellter Salbe oder Tinktur.
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Ja, das kleine Ginsebliimchen ist schon wirklich ein Tausendsassa und hat
auch mir mit einigen der bereits beschriebenen Anwendungsmaéglichkeiten
schon oft gute Dienste geleistet. Ich selbst bin zum Gliick nur sehr selten
von Herpes betroffen. Doch wenn es mich trifft, so greife ich am liebsten
zum Ginsebliimchen, um die listigen Blischen schnell wieder los zu wer-
den. Mit den zerdriickten Bliiten kommen mir die entziindungshemmende
und wundheilende Wirkung des Ginsebliimchens zu Hilfe. Mehrmals tig-
lich betupfe ich die betroffene Stelle und schon bald gehéren das Kribbeln

und das unschéne Aussehen von Blischen am Mund der Vergangenheit an.

All die hier aufgefiihrten wertvollen Einsatzmdoglichkeiten des Gansebliim-
chens zeigen, wie viel Kraft allein in dieser einen, kleinen, und wohl uns
allen bekanntesten Wildpflanze stecken. Sie ist ein gut geeigneter Tiiroff-
ner, um Wildpflanzen im Alltag zu benutzen. Zum Einstieg ist es immer
gut hinzufithlen, was man selbst ausprobieren mag, und dann im eigenen
Tempo einzelne Dinge auszuprobieren. Und glaube mir, mit jedem klei-
nen gemachten Schritt wird das Verwenden der ,griinen Wilden“ (wieder)
selbstverstindlicher und ,,normaler® fiir uns.

Mit ein paar zarten Bliiten im nichsten Salat, mit einer Butter, die mit ein
paar Bliiten angereichert ist, oder vielleicht mit einem Tee aus den Bliiten
bietet das Ginsebliimchen uns dafiir viele einfache Méglichkeiten. Und wer
weil3, vielleicht kommen dann schon bald auch die griinen Rosettenblitter
der Pflanze, die wie Feldsalat genutzt werden konnen, als weitere Zutat mit
zu deinem nichsten Salat in die Salatschiissel.

So wie das Ginsebliimchen ganz bewusst am Anfang dieses Buches steht,
so ist es vielleicht nun auch fiir den ein und anderen der Anfang und der
Einstieg in die Verwendung der Wildpflanzen in der Kiiche und der Kriu-
terapotheke.
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Abb.: (von oben nach unten) Wildkriuter-Salat, Lowenzahn-Marmelade,
Kriiutersuppe garniert mit Géinsebliimchen, Wildkriuter-Salat mit
Ahornbliiten und Ziegenkdse.
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Regepte

Gut zwei Hinde voll (méglichst junge) Brennnesselspitzen,
Saft einer Zitrone,
etwas frischen Ingwer (wer mag) in

2 Liter kochendes Wasser geben und etwa 3 Minuten aufkochen.
200 g Rohrzucker zugeben und abkiihlen lassen, abseihen und kalt stellen.

Dieser kalte Sirup wird (je nach Geschmack) im Verhilenis 1:1 oder 2:1 mit
Sprudelwasser gemischt und eiskalt mit einer Scheibe Limone serviert.

Getsclimenad

10 Stingel jungen Giersch, 1 Stingel Minze und 1 Stingel Gundermann zu
einem Striufichen zusammenbinden und die Kriuter gut driicken.

Das Kriutergebinde dann kopfiiber in einen Krug mit 1 Liter klaren Apfel-
saft hingen und so mindestens drei Stunden an einem kiihlen Ort zichen

lassen.

Danach die Kriuter entfernen (nochmals ausdriicken) und zu dem Apfelsaft
dann 1 Liter Mineralwasser und Zitronensaft nach Geschmack dazugeben.

Gekiihlt servieren. Auch Kinder lieben diese erfrischende Limo.
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Bennnesselbirel

Etwa 150 g Brennnesselblitter blanchieren und mit einem Tuch ausdriicken
(Saft auffangen), kleinschneiden und mit einer gewiirfelten Zwiebel einige

Minuten andiinsten.

In der Zwischenzeit einen Hefeteig aus

250 g Weizen- und 250 g Dinkelmehl,

1 Portion Hefe (bei frischer Hefe 25 g Zucker zugeben)

160 g lauwarmem Wasser bzw. dem noch warmen Saft der Brennnessel
zubereiten und gehen lassen.

Eine grofle gekochte Kartoffel (100 g) zerdriicken und zugeben.

Ebenso die Brennnesseln, einen TL Salz und

50 g Sonnenblumenkerne

Teig gut verkneten, etwa 30 Minuten gehen lassen, halbieren und zwei kleine
Brote formen bzw. Teig in zwei kleine Kastenformen geben.

Erneut gehen lassen und im vorgeheizten Ofen bei etwa 190°C fiir 30
Minuten backen.

gmm

600 Gramm gesiebtes Mehl mit 4 TL Backpulver und 3-4 Prisen Kriutersalz
vermischen und eine Mulde in die Mitte driicken. Dort hinein werden 500
Gramm Quark, 4 Eier, 1 EL Olivendl und 4-5 Hindevoll gehackeer frischer

Gierschblitter gegeben. Natiirlich kénnen hier auch andere Wildkriuter als

grﬁne Zutat genommen werden.

Alles zu einem geschmeidigen Teig kneten und %2 Stunde im Kiihlschrank
ruhen lassen.

Dann etwa 20 kleine Broétchen formen und bei 200 °C etwa 35-40 Minuten
backen.
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Elke Tischely

Elke Fischer, 1965 mitten im ,Pott“ geboren, hat ihre gesamte Kindheit in
Essen erlebt. Doch gerade dort, im Alltag der Grof3stadt, ist der Samen zur
Naturverbundenheit gelegt und zum Keinem und wachsen gebracht wor-
den.

Wihrend im Garten ihrer Kindheit ,,nur die reinen Kulturpflanzen ihren
Platz haben durften, so ist aufderhalb des Gartenzaunes immer mehr auch ihr
Interesse und die Liebe zu den sogenannten Unkriutern gewachsen. Diese
Wild- und Heilkriuter — und wie sie sie nennt ,,Gesund-bleib-Kriuter” —
sind fiir sie zu wahren Pflanzenfreunden und ein fester Bestandteil in ihrer

Kiiche und Naturapotheke geworden.

Seit mehreren Jahren leitet die Autorin Spazierginge und Veranstaltungen
rund um die heimischen Wildpflanzen aus Gottes grofSem Unverpacktladen
und verhilft Menschen dabei, die ungeliebten Unkriuter zu geliebten Pflan-

zenfreunden werden zu lassen.

Feste Wurzeln und ein stabiles Inneres sind auch im Leben von uns Men-
schen wichtig. Die Autorin greift dieses wichtige Thema auch in ihrer Fami-
lienbegleitung, Elternberatung und ihren Pidagogenschulungen (Weiterbil-
dunsangebote fiir Pidagogen) auf.

Thr Motto dabei: Starke, gliickliche, selbstsichere Kinder braucht die Welt,
und wir Erwachsenen haben die Verantwortung dafiir.
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