OSTERREICHISCHES ROTES KREUZ

Avs Liebe zum Menschen.

Gesund mit Krautern



Wenn Sie die erste Ausgabe unserer Broschiire

,Gesund mit Krautern” nicht haben, kénnen

Sie diese gerne anfordern unter Tel. 000-000 000

oder mailadresse@o.roteskreuz.at

Eine naturnahe Ernéhrung und die Ruckbesinnung
auf urspriingliche und biologische Lebensmittel
bringen auch Wildkr&uter wieder in Erinnerung.

Diese wachsen noch immer - auf Wald und Wiese,
oft ganz in unserer Nahe! Und sie eignen sich
hervorragend zur Erganzung unserer Ernghrung,
dienen aber auch als wertvolle Ergénzung

der Hausapotheke.

Liebes Mitglied!

Tausende von Jahren lebten die Menschen von Wild-
pflanzen, die jedoch im Laufe der Jahrzehnte und
Jahrhunderte durch geziichtete Gemuse und Krauter
in Vergessenheit geraten sind.

Wildkrauter schmecken intensiver und enthalten ein
Vielfaches an Vitaminen und Inhaltsstoffen als her-
kémmliche Gemiise und Kréuter. Damit helfen

sie, Mangelzustande unserer Zeit auszugleichen.

Sie dienen als Wiirz- und Heilkrauter — und haben
noch einen entscheidenden Vorteil: Sie sind kostenlos!

In dieser Broschiire stellen wir lhnen einige dieser
Schatze der Natur vor. So wird ein Spaziergang in

der Natur fur Sie doppelt wertvoll: Er halt Sie fit -
und mit ein wenig Gliick bringen Sie auch gleich eine
gesunde Mahlzeit mit nach Hause!

Wir wiinschen lhnen viel Freude beim Erkennen,
Sammeln und GenieB3en!

/hrc/wm%

Kons. Leo Pallwein-Prettner

Prasident des Oberdsterreichischen Roten Kreuzes
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Wissenswertes iiber Wildkrauter

* Das Besondere an Wildkrautern sind ihre Nahrstoffe, die bereits in geringen Mengen den
taglichen Bedarf an Vitaminen abdecken kénnen.

e Sie sind reichhaltig an Mineral- und Ballaststoffen und vielfdltig als Speisenwiirze, Gemiise,
Salate oder als Heilkrauter einsetzbar.

e AuBerdem kurbeln Wildkrauter mit ihren Bitterstoffen die Fettverbrennung im Kérper an,
entgiften unsere Organe und stdrken unser Immunsystem.

e Sie erfreuen aber auch unser Auge beim Essen: Ganseblimchen, Nachtkerze, Acker-
stiefmitterchen & Co. sind eine hilbsche und essbare Dekoration in der gesunden Kiiche!

e \erarbeiten Sie die gesammelten Krauter immer so rasch wie maglich, so bleiben wertvolle
Inhaltsstoffe erhalten.

/2252‘/1 Eeim Sc«vvvnel/l

@ Sammeln und essen Sie nur Pflanzen, die Sie kennen!

@ Gehen Sie dabei schonend mit dem Bestand um: Wenn Sie einen
Bereich leer ernten, kdnnen sich die Pflanzen nicht aussamen
und auch fiir lhre Nachfolger bleibt nichts mehr tbrig.

@ Sammeln Sie Wildkréuter nur an unbedenklichen Stellen:
Also nicht in StraBennéhe oder in der unmittelbaren Nachbarschaft
gediingter Wiesen oder Felder.

@ Von einigen Pflanzen sind auch die Wurzeln essbar!

Sie kénnen auch Wildkrduter im eigenen Garten sdien, allerdings bildet
smhfiig IntensitGt der Kréuter im Laufe der Zeit meist wieder zuriick.

Natirlich spielen die Standortbedingungen (Boden, Weirme, Feuchtigkeit, Licht)
fir den Pflanzerfolg eine groBe Rolle.
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) TIPP:
Auf den néchsten Seiten
wird Sie dieses Symbol
auf die essbaren Bliiten
der Pflanzen hinweisen.
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Acker-Stiefmiitterchen (Viola arvensis) [703]

Standort: Acker, Feldrander, Wiesen
b Verwendung: Die Bliten konnen kandiert werden, fir StBgeback
oder als essbare Dekoration. Die Blatter und
Triebe eignen sich zu Salaten. Ein Tee hilft als
auswurfférderndes Mittel bei trockenem Husten,
regt die Schweilbildung an und treibt den Harn.
) TIPP: Eine taglich mehrmalige Waschung mit
Acker-Stiefmutterchen Tee hilft auch
bei Hautproblemen und Pickeln.

Barlauch (Allium ursinuma) <04

Standort: Laubwalder, Auwalder, meist
in groBer Zahl anzutreffen

ACHTUNG: Nicht mit Maiglockchen
verwechseln: Man erkennt
Barlauch an seinem starken
Knoblauchgeruch!

Verwendung: Diese duBerst gesunde Pflanze
nennt man auch wilden Knob-
lauch. Er bluht weil in kugeligen
Scheindolden - auch die Bliten
sind essbar (sehr intensiv in Duft
und Geschmack). Fiir Saucen,
Krauterbutter, Gemusegerichte.

.....
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Standort:
“Verwendung:

BeifuB (Artemisia vulgaris)

Wegrander, Zaune, Gebusche, Hecken, Béschungen
Man schneidet die oberen Triebspitzen, solange

die Blutenkérbchen noch geschlossen sind,

danach sind die Blatter bitter und eignen sich

nicht mehr zum Wiirzen. Blatter werden roh
kleingeschnitten fur Mischsalate und Kartoffel-
gerichte verwendet - getrocknet (auch die

Bliiten) fiir Housteemischungen. Dient als Heilkraut
gegen Magenkatharr, regt die Verdauung an.

Brombeeren (Rubus sectio Rubus)

Standort:
Verwendung:

)) TIPP:

lichte Waldrander, Kahlschlage, Wegrénder
Die Straucher haben spitze Dornen und man
tut gut daran, sich ihnen mit Handschuhen
bewaffnet zu nghern.

eiloizt sl

Brombeerblatter im Juli ernten (die zweiten jungen Triebe),

trocknen und fermentieren. Der Tee hilft gegen entzindliche

Erkrankungen des Magen-Darm-Traktes und bei Durchfall. Bei Halsschmerzen
und Zahnfleischentziindungen mit dem Sud gurgeln. Die Beeren sind kleiner,

aber viel aromatischer als die Gartenform und enthalten die Vitamine C, A und B.
Da die unreifen Beeren viel Pektin enthalten, gelieren sie besonders gut.

Wenn Sie einige unreife Brombeeren in schlecht gelierende Marmelade

geben, wird diese fest.
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Féarli.zosenkraut o Génsebliimchen (Bellis perennis) {03
( alinsoga parvi orq) Standort: Wiesen, Weiden, Wegrander, Garten, Rasen
Standort:  Wiesen, Acker, Felder, Verwendung: Als Wildgemiise kénnen alle oberirdischen Teile das ganze Jahr
e Beche b | e Wegr?nder, .Gorten uber gesammelt werden fur Mischsalat, Salat, Gemusebrihe, Tee :_:
rhren © cinern TLHoN9 UnSC‘ﬂ\USS frisch Verwendung: Die Blatter dieser oft als Unkraut Am besten schmecken die jungen Blattchen aus dem Inneren o ;
und Zum wahrgenommenen Pflanze der Rosette. Auch die Bliiten sind essbar und machen sich hilbsch T
ben werden zu Salat verarbeitet, auf Salaten oder Kréutertopfen.
der sehr wohlschmeckend ist, Bekannt ist die blutreinigende Wirkung des Ganseblimchens, %_’1
aber auch als Zutat zu das auch zur duBerlichen Wundbehandlung eingesetzt

Wildgemiise oder Suppe. wird (zerquetschtes Kraut).
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£ Giersch (Aegopodium podagraria) GroBer Wiesenknopf

. NESURT ol

Standort: feuchte Walder, schattige Waldrander, Garten (SGHgUISOFbG OffICInCI|IS) WH

Verwendung: Giersch (GeifuB bzw. Erd- oder Wiesenholler genannt)
ist bei uns als unliebsames Unkraut bekannt, das sich
kaum aus dem Garten vertreiben lasst. Er kann als
Salat oder Gemiuse zubereitet werden und soll gegen
Rheuma, Gicht und Arthritis helfen, auBerdem krampf-
losend, entgiftend und blutreinigend. Als Salat eignen
sich vor allem die ganz jungen, kaum entfalteten Blatter.

Standort: Wiesen, Nasswiesen, Wegrander

Verwendung: als Gewiirz, junge Stangel und
rohe Blatter als wiirzende Zutat
fur Salate und Saucen, getrocknet
als Tee. Die dunkelroten Bliiten sind
eine hiubsche essbare Dekoration.
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ez,  Gundermann (Glechoma hederacea) 03]

Standort: Walder, Waldsaume, feuchte,
nahrstoffreiche Wiesen, Wegrander

Verwendung: Die herb-aromatischen Blatter als
Aromaspender und Gewdirz, junge, zarte
Blatter fur Salate, Suppen, Krauterbutter.
Die zart suBlich schmeckenden Bliiten
eignen sich als Zutat fur Salate und
als Wiirze fir Gemuse und Speisedl.

Kletten-Labkraut
(Gallium aparine) <]

Standort:
Verwendung:

Acker, Saume, Hecken, Walder
Blatter und Triebspitzen fur Salate
oder als Wildgemiise (Aufléufe,
Suppen, Quiche usw.). Die Bliiten
als essbare Dekoration, die gesamte
Pflanze getrocknet als Tee. Frisch
oder getrocknet wird Kletten-
Labkraut als Entzindungshemmer,
gegen Hautkrankheiten und bei
Schlaflosigkeit verwendet. Die
getrockneten und leicht gerdsteten
Samen dienen als Kaffee-Ersatz.
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Kénigskerze (Verbascum) [<03] Margerite (Leucanthemum) [<03
Standort: sonnige Wegrander, Damme, Ufer, Garten Standort: Wiesen, Wegerdnder, Garten i,
Verwendung: Die Bliiten dienen als essbare Dekoration, frisch Verwendung: Die gesamte Pflanze ist essbar. Die Blatter eignen al
o8 oder getrocknet fir Hausteemischungen, gekocht als sich fur Salate oder Krautermischungen, die
wgt Farbgeber fir Limonaden oder Sirup. Das Aroma der Bluten und Bliitenknospen eingelegt in Essigwasser
B i*,b‘-: Bluten erinnert an getrocknete Apfelringe. Die Pflanze oder in Wiirzdl als Antipasto. Ausgezupfte
”'_,/’ .y hat die Eigenschaft zu stérken, zu kihlen, zu beruhigen, Blutenblatter als essbare Dekoration.
' A2 wirkt entzindungshemmend und reizlindernd. ) TIPP: Und was nicht auf dem Teller landet, erfreut Sie
L AR )) TIPP: Backen Sie doch einmal junge Blatter der bestimmt in der Vase als Tischdekoration!

Konigskerze in Bierteig heraus. — Kostlich!
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Nachtkerze (Oenothera) 3]

Standort: Wiesen, Boschungen, Garten

Verwendung: Die gesamte Pflanze ist essbar: Die Wurzeln werden geraspelt,
roh oder gekocht in Aufldufen verwendet, die Blatter roh
oder gediinstet als Spinat. Die Bluten &ffnen sich in der
Abenddémmerung und sind meistens bis zum nachsten Mittag
wieder verbliht. Sie eignen sich als essbare Dekoration roh oder
kandiert, die Blitenknospen roh oder in Ol eingelegt als Antipasto.
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Quendel (Thymus serpyllum) <

Standort:
Verwendung:

)) TIPP:

trockene Platze, Wegrander, trockene Wiesen, Mauern

Der wilde Bruder des Thymians hilft gegen Husten, stérkt die Verdauung und
lindert Frauenbeschwerden. Er wirkt antibakteriell, beruhigend und entziindungs-
hemmend. In der Kiiche wird mit den Blattern, aber auch mit den Bliiten Fleisch
und Gemiise gewiirzt — passt gut vor allem zu mediterranen Gerichten.
Quendel, auch genannt Kuttelkraut, sollte immer mitgekocht werden,

um seinen Geschmack voll zu entfalten.

Einen Teeloffel Quendelkraut mit einem Viertelliter Wasser GbergieBBen und

5 bis 10 Minuten ziehen lassen. Mit Honig wird seine Wirkung noch verstarkt.
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Rainkohl (Lapsana communis) Schafgarbe (Achillea)
Standort: Wegrander, Acker, schattige Séume Standort: Weiden, Wiesen, Wegrdander, Boschungen
Verwendung: Die jungen Blatter kénnen fir Salat oder Spinat Verwendung: Die zarten, frischen Blutenknospen, Triebe und Blatter
verwendet werden oder finden bei Omelettes, schmecken aromatisch herb und finden als wiirzige
Quiches oder Rihrei Einsatz. Altere Pflanzen sind Beigabe zu Salaten Verwendung. Die Bliten werden
jedoch zu faserig. Zerquetschte Blatter kénnen zur Pflege der Gesichtshaut in Dampfbadern eingesetzt,
zur Linderung auf Hautentziindungen und als Badezusatz bei Gicht und Rheuma, als Tee bei
Schnittwunden gelegt werden. Verdauungsstorungen und Koliken, bei schmerzhafter loset

Periode oder bei Beschwerden der Luftwege.



Avs Liebe 2um Menschen. e ! - e N _' - R gy e ALl +

OSTERREICHISCHES
ROTES KREUZ

Spitzwegerich (Plantago lanceolata) Taubnessel (Lamium) <7

Standort: Wiesen, Weiden, Acker, Garten Standort: Wegrander, Hecken, Gebiische, Zaune

Verwendung: Die gesamte Pflanze ist essbar, die jungen, zarten Blatter eig- Verwendung: Die Blatter eignen sich allein oder mit Brennnesseln oder Spinat
nen sich mit ihrem champignonartigen Geschmack als Grund- als Gemduse, Bliiten und Blatter aber auch zu Salaten,
lage fir Salate und Gemiise (Spinat) oder auch als Brotbelag. Suppen und fiir Saucen. AuBerlich angewendet hilft die Taubnessel
Als Naturheilmittel kann der Spitzwegerich GuBerlich bei als Bad oder Umschlag gegen Ausschlage, bei Exzemen oder
Insektenstichen, Brennnesseln oder Neurodermitis verwendet Verbrennungen. Die getrockneten Bliten, Blatter und Triebe
werden. Als Tee gegen Katharre der Luftwege und entziind- werden fir Tees verwendet - z. B. bei Frauenleiden, Blasenleiden,

liche Verénderungen der Mund- und Rachenschleimhaut. Husten und Katharren der oberen Atemwege.
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Wiesenkerbel (Anthriscus sylvestris) Wiesenklee (Trifolium pratense) |03

Standort: Wiesen, Wald- und Wegrander, Geblische Standort: Fettwiesen, Felder, lichte Walder, Wegrander

Verwendung: Im Geschmack ist er etwas herber als der Gartenkerbel. Verwendung: \lom Wiesenklee, auch Rotklee genannt, kénnen sowohl die Bliten
Der Geruch der Blatter beim Zerreiben erinnert an als auch die Keimsprossen genutzt werden. Gerade in Salaten
Karotten. Zum Wiirzen von Salaten, Topfen, macht sich die ungewshnlich intensive Farbe besonders huibsch!
Frischkase, Krautersuppen. Die gesamte Pflanze kann auch (getrocknet) als Tee genossen

)) TIPP: Bei den Doldenbliitlern gibt es groBe Ahnlichkeiten und werden und ist ein gutes Mittel bei Husten und Atemwegs-
Verwechslungsgefahr mit ungenieBbaren oder sogar giftigen erkrankungen. Wird auch bei PMS (Pramenstruelles Syndrom)

Pflanzen. Also nur verwenden, wenn Sie ganz sicher sind! oder bei Wechseljahr-Beschwerden von Frauen angewendet.
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Vogelmiere (Stellaria media) Winterkresse (Barbarea vulgaris)

Standort: Acker, Wegrander, Garten Standort: Wegréinder, Acker, Kiesgruben

Verwendung: Die jungen, zarten Triebe finden das ganze Jahr hindurch Verwendung in Saucen, Verwendung: Die frischen Blatter der Winterkresse, auch Barbarakraut
Suppen und Salaten = und sind im krauterarmen Frihjahr eine gute Alternative zu genannt, stehen bis in den Winter hinein als wiirzige,
Salaten aus der Treibhauskultur. Die Vogelmiere wirkt appetitanregend, auflosend vitaminreiche (C, Bl und B2) Salatpflanze zur Verfigung.
und ausscheidend und wird deshalb bei Stoffwechselleiden, Bronchial-, Blasen- und Junge Blatter finden auch fir Spinatgerichte Verwendung,
Darmkatharren frisch oder als Tee eingesetzt. die Bluten und Blitenknospen &hnlich wie Brokkoli

) TIPP: Bereits 50 g Vogelmierensalat entsprechen etwa dem tgl. Vitamin C Bedarf eines fur Gemusegerichte.

Erwachsenen. Wegen des Saponin-Gehdltes jedoch nicht zu grof3e Mengen verspeisen!
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OBEROSTERREICH

Avs Liebe zum Menschen.

OSTERREICHISCHES ROTES KREUZ
Landesverband Oberosterreich
4020 Linz, KérnerstraBe 28

Tel. 0732 / 7644 -151

Alle Angaben ohne Gewdhr.



