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Krautertouren im Ruhrgebiet
Seit Jahrzehnten durchstreift Ursula Stratmann ihre Heimat auf der Suche nach den schonsten

Orten und stellt dort ihren Botanikfreunden die Krautervielfalt vor.

Als Krauterfrau im Ruhrgebiet hat es
Ursula Stratmann wirklich gut. Die
Landschaft ist so vielfdltig, dass sie
sich fiir jede Stimmung oder Jahreszeit

eine andere Umgebung aussuchen
kann. Hat sie mehr Lust auf einen wil-
den Fluss oder mehr auf einen wohlge-
ordneten Park mit Rasensalat, die blu-
menbunte Komplett-Apotheke am Rad-
weg oder Salatkrauter am Seeufer?
AuBerdem muss sie nicht weit fahren,
um die Flora der Welt zu sehen. Im
Ruhrgebiet treffen sich die Kontinente!
Bei einem einzigen Spaziergang kann
sie Pflanzen aus aller Herren Léander
bewundern, die es bei uns gemiitlich
finden und hier heimisch geworden
sind:

Das Driisige Springkraut aus Indien,
den Staudenkndterich aus Japan, die
Riesen-Goldrute aus Kanada, das
Schmalblittrige Greiskraut aus Siidafri-
ka, das Déanische Loffelkraut, das Ori-
entalische Zackenschétchen und viele
mehr ...

Ursula Stratman durchstreift nun schon

seit Jahrzehnten ihre Heimat auf der
Suche nach den besten Wildfpflanzen-
orten und stellt dort ihren Botanik-
freunden die Kriutervielfalt vor. Was
kann man essen? Was schmeckt auch
der Oma? Welche Krauter sind wahre
Gourmetschitzchen? Womit kann man
zaubern? Welches Kraut hélt bose
Geister fern? Welches heilt Pickel,
Gicht, Sonnenbrand und Depressionen?
Und welches hilft der Liebe auf die
Spriinge?

In dieser Tétigkeit ist der Ruhrfluss ei-
ner ihrer Lieblingsorte. Die Ruhr faszi-
niert Ursula Stratmann an jeder Stelle.
Sie ist ein Kraftstrom auf 219 km Lén-
ge, mit verdnderlichem Gesicht, aber
immer faszinierend. Der Ruhrradweg
ist einer der vielfdltigsten und schons-
ten in Deutschland. Er beginnt in den
wilden Bergen nahe der Ruhrquelle.

Frau Stratmann war dort, um sich den
Ursprung dieses hinreilenden Stroms
anzuschauen und musste feststellen:

Die Quelle ist ein Rinnsal. Das hat
nichts mit dem grofen, breiten Fluss zu
tun, den sie aus der ,,Metropole Ruhr*
kennt!

Wenn man aber die Quellenumgebung
in Winterberg durchstreift mit ihren
traumhaften Hiigeln, den ultrabunten
Blumenwiesen und dem Rothaarsteig,
dann weill man, dass die ,Kraft“ des
Flusses auch von hier kommt.

Die Ruhr hat einen abwechslungsrei-
chen Verlauf: durch Flachland mit
Weitblick und Kiihen in Schwerte, von
Steilhdngen und alten Wildern beglei-
tet in Dortmund, mit uralten Eichen, die
dramatisch in den Felsen héngen in Ho-
hensyburg, mit direkter Stadtndhe in
Wetter, Hattingen und Essen, ab da mit
mehr oder weniger Industrie oder schon
,.JIndustrie-Kultur, mit einem Eisen-
bahn- und Wassermuseum in der Néhe,
mit unzéhligen Briicken ... Vom Kanu
aus ist diese abwechslungsreiche Land-
schaft mit ihren wild zugewachsenen
Ufern ein ganz besonderer ,, Traum®.
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Frau  Stratmann liebt  Kraftorte,
Schluchten, alte Wilder und rauschen-
de Fliisse. Sie liebt atemberaubende
Baumgesichter und Génsehaut-Blu-
menwiesen. Sie liebt aber auch die In-
dustrie-Romantik im Ruhrgebiet: Wel-
che Geschichte hinter diesen Ruinen,
hinter diesen gigantischen Tiirmen,
Hallen und Rohren sich verbirgt!

In den 80ern tourte sie noch als junge
Botanik-Studentin durchs Ruhrgebiet.
Sie erzahlt, dass die Studenten damals
alle vollig fasziniert waren von der
bunten, exotischen Blumenflut, die sich
plotzlich und ganz von allein auf den
aufgelassenen Industrie-Standorten
zeigte. Mittelmeeriges, Warmelieben-

Halde heinlbe

des, Exotika aus Siidafrika, Heilpflan-
zengérten ganz ohne Zutun des Men-
schen.

Industriebotanik ist fiir Frau Stratmann
ein Symbol dafiir, dass die Natur sich
im Endeffekt alles zuriickholt. ,,Unzéh-
lige Diplom- und Doktorarbeiten be-
schéftigten sich damit®, sagt sie, ,,was
hier wachst, wo es herkommt, und — ob
Sie es glauben oder nicht — man diese
Standorte unter Naturschutz stellen

sollte.”
Ursula Stratmann
Autorin der beiden Biicher ,, Kriutertour de
Ruhr“ und ,, Paradies in Griin — wilde
Krdutergeschichten aus dem Ruhgebiet “.
www.kraeutertour-de-ruhr.de

Die edle Herbstfrucht Marone
Vor allem lecker ist sie, die Esskastanie — und Corinna Prestele erklart Ihnen, wie sie am

besten zubereitet wird.

Die essbare Kastanie oder auch Marone
Castanea sativa wichst da, wo auch
Wein wichst. In Deutschland sind das
zum Beispiel das Rheintal, Baden und
die Pfalz, dort ist der Hohenzug Haardt
ein Mischwald mit vielen ,,Keschde®.
AuBerhalb Deutschlands sind es Regio-
nen wie das Elsall, Gebiete am Mittel-
meer und die Schweiz. Allein im Tessin
soll es 59 verschiedene Sorten der
,Cheschtene® geben, Schitzungen zu-
folge waren es in den vergangenen

Jahrhunderten iiber 100 Sorten. Heute
sind Speisen mit Maronen ein wunder-
barer Luxus und begnadete Kéche und
Konditoren konnen siindhaft gute Spei-
sen daraus zaubern.

Eingefiihrt haben sie die alten Romer,
sie brachten sie aus ihrer Heimat mit.
Damals war es eine Notwendigkeit,
denn sie waren ein wichtiges kalorien-
haltiges Grundnahrungsmittel.
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Bitte priifen, ob den Einheimischen
nichts weggenommen wird

Falls Sie in diesen Regionen den golde-
nen Herbst genieen, lohnt sich ein
Spaziergang, bei dem Sie Maronen
sammeln. So ein Spaziergang unter den
ungefihr 20 m hohen Béumen hat viel
Sinnliches: den Duft des Waldes, das
Rascheln der heruntergefallenen Blatter
und die bezaubernden Herbstfarben.
Und falls Sie es gemiitlicher haben



wollen: Oft bieten in der FuBlgidngerzo-
ne Kinder oder auf den Wochenmérk-
ten die Bauern selbstgesammelte Kasta-
nien an. Es bleiben aber auch viele Ma-
ronen ungenutzt auf dem Waldboden
liegen - jedenfalls soweit mir bekannt
ist. Wenn Sie sie selbst sammeln, neh-
men Sie also den Einheimischen nichts
weg. Wenn Sie ganz sicher sein wollen,
dann priifen Sie bitte, ob das auch wirk-
lich der Fall ist. Auf jeden Fall stammt
das Angebot, das Sie in gut sortieren
Supermirkten, meist vorgekocht und

und daraus ein Halb-und Halb-Kartof-
felpiiree oder siile Desserts zubereiten.
Fir alles beginnt die Zubereitung
gleich: Waschen und mit einem schar-
fen Messer die Schale auf einer Seite
kreuzweise einritzen.

Wenn Sie sie Backen wollen: entweder
in speziellen Kastanientopfen oder in
einer Bratpfanne mit Deckel ca. 30 Mi-
nuten lang bei ca. 100° C im Ofen ba-
cken. Wenn die Schale aufspringt, so
dass Sie sie schidlen konnen, sind sie
fertig.

Wenn die Schale entfernt ist, konnen die Maronen gebacken oder gekocht werden

vakuumiert, finden, von Kultur-Kasta-
nien und nicht von im Wald gesammel-
ten. Die Sorten wurden auf GroéBe und
Ertrag geziichtet. So verdient der An-
bauer deutlich mehr und mit groflen
Friichten sparen GroBverbraucher wie
Koche, Konditoren und Verarbeiter
Zeit und somit Geld.

Gekocht und gebacken ein
Geschmackserlebnis

Kastanien konnen Sie ungefihr 3 Mo-
nate aufbewahren, dann fangen sie an,
auszutrocknen. Es gibt zwei Verwen-
dungsmoglichkeiten: entweder backen
oder kochen. Die Gebackenen sind
dann die ,heilen Maroni®, die man in
Deutschland auf den Weihnachtsmérk-
ten oder in der Schweiz schon im
Herbst kaufen kann. Die Gekochten
konnen Sie als Ganzes zu Blaukraut
oder Rosenkohl geben oder piirieren

Beim Kochen gibt es zwei Schritte: Zu-
erst muss die Schale weg, dann miissen
sie weich gekocht werden.

Das geht so: Die Kastanien ca. 5 Minu-
ten in leicht gesalzenem Wasser ko-
chen. Sie sind dann fertig, wenn Sie die
dufBere Schale und die innere Haut
leicht entfernen konnen. Das Weichko-
chen dauert ca. 2 Stunde. Dazu die
Maronen in einen Topf geben, soviel
Wasser dazu, dass sie gerade bedeckt
sind, leicht salzen und kocheln lassen.

Vermicelli

Meine Lieblings-Maronenspeise sind
Vermicelli, {bersetzt , Wiirmchen®,
man konnte auch sagen ,Kastanien-
Spaghetti®. Ich habe sie in der Schweiz
kennengelernt, dort ist es ein typisches
Herbstdessert. Wenn Sie mich fragen:
zum Niederknien gut.

Zutaten:

1 kg Maronen mit Schale
(das ergibt ca. 500 g Kastanien)
200 g Milch
1 Vanillestange
100 g Zucker
100 ml Sahne
2 EL Kirschwasser
Zum Garnieren:

1 Becher Sahne

Zubereitung:
Wie oben beschrieben: Erst die Schale
der Maroni entfernen und dann weich-
kochen.

AnschlieBend die weichen Maronen pii-
rieren. Die Vanilleschote auskratzen
und die aufgeschlitzte Vanilleschote

mit der Milch aufkochen. Die Vanille-
Milch mit dem Maronenpiiree vermi-
schen und die Sahne und den Zucker
dazugeben. Den dickfliissigen Brei er-
kalten lassen, dann mit Kirschwasser
abschmecken und die Vanilleschote
entfernen.

Vermicelli mit Kirschwasser sind ein siindhaft
gutes Dessert

Es gibt spezielle Vermicelles-Pressen,
Sie kdnnen aber auch eine Kartoffel-
presse oder einen Fleischwolf nehmen.
Bei mir musste es diesmal schnell ge-
hen, und so habe ich eine Spritztiille
verwendet, fiir die Sahne einen grofe-
ren Aufsatz, und einen kleineren fiir die
Kastanien. Nicht ganz sooo schon, aber
ausreichend, finde ich jedenfalls. Zum
Servieren brauchen Sie ein dekoratives
Glas: erst Sahne hineingeben, darauf
kommen die Vermicelli. Eine Sahne-
haube garniert das Dessert.

Corinna Prestele



Der rohkostliche Tipp - Letzte Chance fur Knopfkrauter

Ein Herbstrezept, das reichlich Mineralstoffe liefert, stellt Innen Christine Volm vor.

Galinsoga parviflora, das Kleinbliitige
Franzosenkraut, auch Knopfkraut ge-
nannt, und Galinsoga ciliata, das Be-
haarte Knopfkraut, mégen es warm und
wachsen besonders gut, wenn sie genii-
gend Feuchtigkeit haben.

Das ist jetzt im Herbst noch der Fall,
mit dem ersten Frost dann erfrieren die
zarten Pflanzen, die aufgrund ihrer ur-
spriinglichen Herkunft aus Siidamerika
bei uns nur einjéhrig gedeihen.

Die frischen Blitter dieser Korbbliitler
schmecken aromatisch nach Sonnen-
blumenkernen und sind zudem reich an
Magnesium, Calcium und anderen Mi-
neralstoffen. Besonders ihr Eisengehalt
ist zu nennen — das Zwolffache vom
Kopfsalat ist schon beachtlich.

Eiweifireich sind die Knopfkréuter au-
ferdem und da sie sogar milder
schmecken als Kopfsalat, sind sie ideal,
um rohkdstliche Gemiisegerichte und
Salate zu ergénzen.

Perfekt also, um mit Paprika und Lauch
eine cremige Liaison einzugehen.

Rohkéstliches Herbstgemiise (c) wild&roh, Sindelfingen

Buntes rohkostliches

Herbstgemiise fiir 2 Portionen
© Dr. Christine Volm

1 Paprika
1 Lauch

6 Handvoll junge zarte
Triebe vom Knopfkraut

1 Handvoll Blitter vom
kleinen Wiesenknopf

%2 Handvoll junge Blatter
von der Schafgarbe

2 EL Zitronensaft
2 EL Mandelmus

1 EL Nama Tamari
(rohe glutenfreie Sojasauce)

etwas Wasser

Schwarzer Pfeffer
nach Geschmack

Paprika und Lauch putzen und in kleine
Wiirfel schneiden. Die Krauter klein-
schneiden. Das Mandelmus mit dem
Zitronensaft, der Tamarisofle und Was-
ser nach Bedarf zu einer cremigen Sa-
latsauce rithren. Diese mit Lauch und
Paprika vermengen und zum Schluss
die Krauter unterheben und mit frisch
gemahlenem Pfeffer nach Geschmack
abschmecken.

Wer eine fruchtig-siiBe Note dabei
haben mochte, der kann noch 3 EL
Birnenwiirfelchen dazugeben.

Und nun: Gesunden Appetit!

Ich freue mich, wenn Sie mir erzihlen,
wie es Thnen geschmeckt hat
— gerne tiber Facebook oder Google+.

Christine Volm

Wer mehr iiber Rohkosterndhrung mit Wildpflan-
zen wissen mochte, findet weitere rohkostliche
Rezepte in den Biichern von Christine Volm, z.B.
ein Rezept fiir Gierschspinatsuppe in "wild&roh -
Die besten Smoothies mit Wildpflanzen", erschie-
nen im Juni 2015 im Verlag Eugen Ulmer. ISBN
978-3800184415.

Noch mehr Informationen zur Erndhrung mit
Rohkost und essbaren Wildpflanzen und zahlrei-
che Rezepte gibt es in diesen Biichern von Dr.
Christine Volm: ,,Rohkostliches - gesund durchs
Leben mit Rohkost und Wildpflanzen* (Ulmer
Verlag 2013) und , Meine liebsten Wildpflanzen
— rohkostlich: sicher erkennen, vegan genieflen
(Ulmer Verlag 2013).

Alle Biicher sind im Handel erhdiltlich oder
signiert/mit personlicher Widmung zu bestellen
unter wildundroh@web.de.

Zusdtzliche Infos und Rezepte im Blog:
http://tine-taufrisch.blogspot.com

oder bei Dr. Christine Volm, Wurmbergstr. 27,
D-71063  Sindelfingen, Tel. 07031/811954,
www.christine-volm.de, info@christine-volm.de.
https://www.fa-
cebook.com/wildundroh.by.christine.volm bei
Google+ unter Christine Volm und in der Com-
munity wildundroh oder in der Facebook-Gruppe
,,Essbare Wildpflanzen roh-vegan . Hier sind al-
le willkommen, die sich iiber roh-vegane Wild-
pflanzenrezepte und weitere Wildpflanzenthemen
austauschen mochten.



Muckefuck bis Blimchenkaffee — Ersatz fur die ,guten Bohnen®

Pflanzenkaffee ist so vielfaltig wie die Natur selbst — Karin Greiner hat zahlreiche Informationen
Uber das heil’e Getrank fur Sie zusammengetragen.

bbere Reihe von links nach rechts: 1. Meine Hausmischung ausMalz, Eigileln, Lowenzahnwurzel,

—

2. Malzkaffee, 3. Feigenkaffee, 4. Bucheckern. Mittlere Reihe: 5. Zichorienwurzel, 6.Lowenzahnwurzel,
7. Lowenzahnwurzel gemahlen, 8. Walniisse. Untere Reihe: 9. Eicheln, 10. Eicheln geréstet,
11. Dérrbirnen und getrocknete Feigen, 12. Lindenfriichte

Kaffee? Espresso, Mokka oder Café au
lait war gestern, es lebe der Filter-Kaf-
fee. Keineswegs aus Bohnen vom Kaf-
feestrauch (Coffea) der Sorte Arabica
oder Kopi Luwak, schon gar nicht in
Kapseln oder Pads und auch nicht aus
der Maschine oder dem Vollautomaten.
Sondern wie schon bei Oma gekonnt
aus Wurzeln, Friichten, Samen - selbst
vorbereitet und liebevoll mit der Hand
aufgebriiht. Surrogate feiern ein Revi-
val, und zwar nicht nur die aus Kultur-
pflanzen, sondern mehr und mehr auch
aus wilden Gewichsen.

Getreide, Malz und Friichte
Echter Bohnenkaffee, also das schwar-
ze Getrank gebriiht aus gerdsteten, ge-
mahlenen Samenkernen der Steinfriich-
te vom Kaffeestrauch, war frither ein
absolutes Luxusgut. Mitte des 17. Jahr-
hunderts nach Europa gelangt, blieb der
Bohnenkaffee der begiiterten Bevolke-
rung vorbehalten. Das gemeine Volk
musste sich mit allerlei Ersatz zufrieden
geben. Aber man war sehr erfinderisch.
Aus allen moglichen und schier un-
moglichen Grundstoffen entstanden
nachgeahmte Produkte - Ersatzkaffee.
Torf, Ziegelmehl, Erde dienten vor al-
lem zum Strecken des teuren Bohnen-

kaffees, daneben auch Baumrinde,
Wurzelwerk, Brotkrusten oder Zwie-
back, wenn auch eher aus unlauteren
Griinden. Keine Plagiate, sondern echte
Surrogate, eben Ersatzstoff, entstanden
vornehmlich aus Getreide (insbesonde-
re Gerste, auch Roggen, Weizen, Din-
kel, Hafer, Hirse), Malz und Zichorien-
wurzeln (Wegwarte, Cichorium inty-
bus) wie auch Dorrbirnen und Feigen
(Ficus carica). Man findet diese Land-
oder ,,Gesundheits-“Kaffees bis heute
in gut sortierten Geschéften. Sogar eine
Art ,Nescafé® ist immer noch erhilt-
lich: Der altbekannte, 16sliche Caro-
Kaffee aus Gerste, Gerstenmalz,
Zichorie und Roggen.

Kartoffeln, Runkelriiben, Karotten,
Pastinaken, Petersilienwurzeln,

Dérrbirnen als Grundlage oder zum Mischen fiir
Kaffee kann man entweder selbst herstellen oder
in gut sortierten Geschdften kaufen.

Schwarzwurzeln, Haferwurzeln, Selle-
rie, Erbsen, Platterbsen, Wicken, Boh-
nen, Mais, Gurken, Kiirbis, Sonnenblu-
men, Buchweizen, Erdmandeln und
mehr lieferten ebenfalls den Grundstoff
fur einen Kaffee der armen Leute, der
jedoch als Lorke (Krdtenwasser), Plorre
oder Plempe eher gering geschitzt
wurde.

Hauptsache Kohlenhydrate
Grundsitzlich lasst sich aus fast allem,
was die Natur an Pflanzenteilen spen-
det, Kaffeeersatz machen, solange nur
geniigend Kohlenhydrate darin stecken.
Stiarke und Zucker werden durchs Ros-
ten umgewandelt und R&staromen frei-
gesetzt, was fir Farbung und Ge-
schmack wichtig ist. Die Verarbeitung
verlangt viel Gespiir und Erfahrung, um
ein gutes Aroma zu erzielen.
Gewohnlich werden die Pflanzenteile
gesdubert, gegebenenfalls vorab entbit-
tert, dann grob gehackt und gerostet.
Beim Rdosten ist darauf zu achten, dass
die Stiicke gut Farbe, eben typisches
Kaffeebraun von hell bis dunkel anneh-
men, aber nicht verkohlen. Nur so
bleibt man vor unerwiinschten Stoffen
wie Furan oder Acrylamid verschont,
die sich bei groBer Hitzeeinwirkung bil-
den. Geduldiges, ausgiebiges Riihren
bei nicht zu starker Hitze flihrt zu ei-
nem optimalen Rostgrad.

Friichte aus Wald und Feld
In Gebrauch waren vor allem gehaltvol-
le Waldfriichte wie Eicheln, Bu-
checkeren, Haselniisse, = Walniisse,

Esskastanien, Linden, Vogelkirschen
oder Wacholderbeeren. Kaffee aus Ei-

Bei Kriecherl, Pflaumen, Mirabellen oder

Reineclauden werden die in den Steinen
steckenden, oft recht grofien und saftigen Samen
zur Kaffeeherstellung verwendet.



cheln verschiedener Eichenarten (Quer-
cus) und Edelkastanien (Castanea sati-
va) ist durchaus wiirdig, ihn zu probie-
ren. Eichelkaffee schmeckt karamellig
und macht schnell satt, weshalb er auch
als Stiarkungsmittel fiir krinkelnde Kin-
der und schwache Personen galt.

Einen besonders schmackhaften
,,Blimchenkaffee* ergeben die Friichte
vom Kletten-Labkraut (Galium
aparine). Auch die Mini-Kugeln der an-

“Altreier Kaffee” aus Lupinus pilosus

deren Labkraut-Arten, z.B. Wiesen-
Labkraut (Galium mollugo) oder Wald-
Labkraut (Galium sylvaticum) sind
schnell zu Kaffee gekocht, wenn auch
entsprechend langwierig zu sammeln.
Fir eine Tasse Kaffee benétigt man
einen gehduften Essloffel Friichte, die
trocken in einer Pfanne gerdstet, dann
gemahlen und schonend im Filter auf-
gebriiht werden. Kein Wunder, dass es
so gut schmeckt: Labkrauter sind mit
dem echten Kaffee nahe verwandt, alle
gehoren zur Familie der Rotegewéchse
(Rubiaceae).

Samen-Sammelsurium
Knackt man die Kerne von Kornelkir-
schen (Cornus mas), kommt ein kleiner
Same zum Vorschein. In diesem steckt
ein erstaunliches Aroma, das dem wah-
ren Wiener Kaffee wohl einst dessen
unverwechselbaren Geschmack verlie-
hen hat. Ahnlich wie auch WeiBdorn
(Crataegus) knackt man die sehr harten
Kerne, rostet sie und mischt sie zu an-
derem Kaffeegrundstoff dazu. Mahlen
lassen sich die Kerne kaum, das gilt
auch fir die Steine der Mehlbeeren
(Sorbus aria), Vogelkirschen (Prunus
avium) und Traubenkirschen (Prunus
padus). Sie werden komplett gerdstet
und mit HeiBwasser iibergossen, eine
Zeitlang stehen gelassen, dann abge-
seiht.

Von Steinobst wie Hafer- oder Kirsch-
pflaumen (Prunus domestica ssp. cer-
asifera bzw. ssp. insititia) verwendet
man dagegen wie bei Aprikosen (Pru-
nus armeniaca), Pfirsich (Prunus persi-
ca), Pflaumen oder Zwetschen (Prunus
domestica) nur die in den Steinen ste-
ckenden, oft recht groflen und saftigen
Samen. Mit Samen von Brombeeren
(Rubus), wilden Johannisbeeren (Ri-
bes) und Stachelbeeren (Ribes uva-

. . P
Kaffee vom Labkraut ergibt einen besonders

schmackhaften “Bliimchenkaffee”

crispa) oder den Kernchen der Hage-
butten (weiche Fruchthiille entfernen)
darf ebenso experimentiert werden wie
mit Maulbeeren (Morus) und Holzbir-
nen (Pyrus pyraster). Letztere werden
entweder samt Schale und Kernhaus in
diinne Scheiben oder Spalten oder ent-
kernt in Ringe geschnitten, dann
schnell getrocknet und grob zerkleinert
gerdstet. Dorrbirnen dienen zudem als
geschmacksaufwertende Zutat zu ande-
ren Kaffeegrundstoffen.

Wurzelwerk
Neben den weithin bekannten und be-
liebten Zichorienwurzeln kommen zur
Kaffeebereitung hauptsdchlich Wurzeln
von Korbblitlern, Glockenblumenge-
wichsen und Doldenbliitlern infrage:
Lowenzahn (Taraxacum officinale),
Hainsalat (Aposeris foetida), Herbst-
Lowenzahn (Leontodon autumnalis),
Rauer Lowenzahn (Leontodon hispi-
dus), Gewohnliches Ferkelkraut (Hypo-
chaeris  uniflora), Wiesenbocksbart
(Tragopogon pratensis), Rapunzel-Glo-
ckenblume (Campanula rapunculus),
Acker-Glockenblume (Campanula ra-
punculoides) sowie Wilde Mdhre (Dau-
cus carota). Auch die stirkehaltigen
Rhizome von Quecken (Elymus repens)
oder von Schilf (Phragmites communis)
lassen sich rosten, nur bleibt der Ge-
schmack eines kaffee-artigen Getranks

daraus gewohnungsbediirftig.

Die Wurzeln oder Riilben miissen
griindlich geséubert und eventuell sogar
geschilt werden. Dann stiickelt man sie
oder schneidet sie in diinne Scheiben.
Nach dem Vortrocknen an einem war-
men Ort wird alles gerostet, dann ge-
mahlen. Um Wurzeln fir Kaffee zu
lagern, trocknet man sie komplett. Ge-
rostet wird erst unmittelbar vor Ge-
brauch.

o S £
Kaffee aus Pflanzenteilen - wie hier aus der
Léwenzahnwurzel - ist koffeinfrei und gut
bekémmlich.

Mehr als schwarzes Pulver

Die Geschmackspalette an Sparkaffee
oder Hutzelwasser ist dulerst breit ge-
fachert. Aus den gerdsteten, pulveri-
sierten Pflanzenteilen entsteht kein Ein-
heitsgebrdu, sondern eine Fiille inter-
essanter Getridnke, in die man sich ein-
arbeiten muss. Irgendwann findet jeder
den Bliimchenkaffee, der ihm zusagt.
So unterschiedlich die Aromen, so ein-
heitlich ist jedoch eine Eigenschaft:
Kein einziger Ersatzkaffee beinhaltet
das Alkaloid Koffein! Bei allen handelt
es sich um "0-FX-coffee" (Null-Effekt-
Kaffee).

Noch ein Tipp: Die Pulver aus geroste-
ten Friichten, Samen oder Wurzeln ha-
ben sehr ausgepréigte Geschmacksricht-
ungen, die sich als vollig neue Wiirze
in der Kiiche einsetzen lassen. Nehmen
Sie doch mal Lowenzahnwurzel-Kaft-
eepulver fiir einen Kuchen statt Instant-
Kaffee.

Karin Greiner
www.pflanzenlust-blog.de

Wenn Sie lernen méchten, wie Kaffees aus
verschiedensten wilden Wurzeln und Friichten
zubereitet werden und noch viel mehr iiber
Krduter und Wildpflanzen erfahren wollen, dann
bietet sich dafiir der Zertifikats-Lehrgang
KRAUTERPADAGOGE an. Karin Greiner ist die
Leiterin des Dozententeams der
Gundermannschule — Infos unter
www.gundermannschule.com oder

Telefon 02157 - 128 520.



Eichelkaffee

Passend zu ihrem Text hier noch ein kdstliches Wildfruchtkaffee-Rezept von Karin Greiner.

Eichelkaffee in vier Herstellungsschritten: gepfliickt,geschilt, gerdstet, gemahlen

Egal ob Stieleiche (Quercus robur) oder
Traubeneiche (Quercus petraea), beide
heimischen Arten eignen sich gut.
Auch die Amerikanische Roteiche
(Quercus rubra) mit ihren sehr hart-
schaligen Friichten ldsst sich nutzen.
Gesammelt werden die Eicheln so frith
wie moglich, wenn sie gerade eben ihre
maximale Grofle erreicht, sich aber
noch nicht braun geféarbt haben. Das In-
nere soll weich und gelb bis weil} sein,
schwarze Verfarbungen rithren oft von
einer Umsetzung der Gerbstoffe her —
wenn die Eicheln nicht gar von Maden
befallen sind.

Die frisch gesammelten Eicheln mit
reichlich heilem Wasser {iberbriihen,
kurz durchschwenken und sofort wie-
der abseihen. Diese Prozedur solange
wiederholen, bis das Wasser klar bleibt.
Bei manchen Eicheln reicht das einmal,
andere miissen dagegen bis zu fiinfmal
gespiilt werden. Alternativ kann man
die Eicheln auch kochen, rund 30-40
Minuten.

Die noch warmen Eicheln schélen. Die
,,Bohnen®, also die beiden dicken, stér-
kereichen Keimblitter, nochmals in
heilem Wasser schwenken. Sie fiihlen

sich jetzt mehlig und leicht fettig an.
Die Hilften mindestens voneinander
trennen, besser alles grob hacken. Auf
ein Backblech legen, das mit Backpa-
pier belegt ist. Im Backofen zunéchst
bei 100 °C 20-30 Minuten trocknen,
dabei die Backofentiir einen Spalt offen
halten oder mehrmals Offnen, damit
Dampf entweichen kann.

Wer sofort Eichelkaffee zubereiten
mochte, rostet die Eichelstiicke bei
180-200 °C, bis sie eine dunkle gold-
braune Farbung angenommen haben.
Wer lieber kréftigen Kaffee trinkt, soll-
te die Eicheln sogar tief dunkelbraun
rosten. Mochte man die Eicheln aufbe-
wahren, dann miissen sie an einem
schattigen, warmen, gut beliifteten Ort
gut durchgetrocknet werden. Trocken
und kiihl lagern, erst direkt vor Ge-
brauch rosten.

Die gerdsteten Eicheln abkiihlen lassen
und fein mahlen (in einer handbetriebe-
nen Kaffeemiihle oder in einer elektri-
schen mit Messermahlwerk). Pro Tasse
einen gehduften Teeloffel
Eichelkaffeemehl mit 200-250 ml
Wasser iiberbrithen und 5-10 Minuten
ziehen lassen. Dann den Kaffee vom

Satz, der sich unten absetzt, abgieBen.
Keine Espressomaschine verwenden,
nicht mit einer Kaffeemaschine
aufbrithen oder durch einen Kaffeefilter
laufen lassen, das Fett in den Eicheln
setzt sofort die Poren im Filterpapier
zu!

Eichelkaffee hat ein zart buttriges, ka-
ramellartiges Aroma, schmeckt pur
oder mit heifler, aufgeschdumter Milch
und wenig Honig vermischt. Gewlirze
wie Zimt oder Kardamom passen gut
dazu.

Der Kaffeesatz vom Eichelkaffee lasst
sich weiterverwenden: Pur oder mit
Mandelmus, Nussmus gemischt, zu
Miisli, in Apfelmus, fiir Pudding. Mit
Zucker, geriebener Schokolade und
hartendem Fett (z.B. Kokosfett) kann
man daraus Pralinen (Triiffel) zuberei-
ten.

Karin Greiner

Buch"Der heilsame Wald"
von Karin Greiner

Softbroschiire, erschienen in der edition blaes
Zehn altbewdhrte Pflanzen fiir die Gesundheit -
kleiner Einstieg in das

faszinierende Reich des Waldes.

Die Eiche finden Sie hier auch, samt Kaffee.
Direkt zu bestellen unter:

www.pflanzenlust.de

Karin Greiner

Der heilsame Wald

Zehn altbewdhrte Pflanzen filr die Gesundheit




Pflanzenfamilien: Johanniskraut- oder Hartheugewachse

Bei den Pflanzenfamilien mit Rita Luder geht es in dieser Ausgabe um die kleine Familie der
Johanniskrautgewachse (Hypericaceae).

Eine 3-teilige Narbe

l Bliitendiagramm |

Bliite

lasst auf 3 Frucht-
blatter schlieBen.

(halbschematisch)

‘ Bliitenkronblatter B 5

[ Kelchblatter K 5

[ Symbol fiir Symmetrie | /

- v

Bliiten-
ansatz

Die unzihligen Staub-
blatter sind in Biindel
zusammengefasst: S <o,

l Hier ist der obersténdige Frucht-
‘ knoten aus 3 Fruchtblattern auf-
| gebaut. Es kénnen bis zu 5 sein:
‘ F (3-5) (weibliche Bliitenanteile).

v 1

Bliitenformel

* K5B5S oo in Biindeln F (3-5)

* Kelchblatter 5 Bliitenkronblatter 5 Staubblatter c© in Biindeln Fruchtblatter (3-5)

Diese werden auch Hartheugewéchse
genannt. Der Name kommt von ,har-
tem Heu* — beobachten Sie einmal, wie
lange die verblithten Pflanzen den Wit-
terungseinfliissen trotzen! Es ist eine
kleine Familie, von denen es weltweit
nur drei Gattungen mit ca. 400 Arten
gibt. Bei uns ist nur die Gattung Johan-
niskraut (Hypericum) heimisch. Sie
umfasst 9 Arten.

Zur Gattung Johanniskraut gehdren
Stauden oder Halbstrducher mit gegen-
stindigen Blittern. Sie sind stets sit-
zend und tragen nie Nebenblitter. Bei
einigen Arten konnen Sie, wie beim

Die Oldriisen des Echten Johannisautes sind
mit bloflem Auge auch ohne Lupe sichtbar.

Echten Johanniskraut, die Oldriisen, die
die Blitter durchscheinend punktiert er-
scheinen lassen, auch ohne Lupe erken-
nen. Dies geht am besten, wenn Sie ein
Blatt gegen das Licht halten.

Der Bliitenstand befindet sich endstén-
dig am Stingel und setzt sich aus meh-
reren radidr-symmetrischen Scheiben-
bliiten zusammen. Die 5 Kelch- und 5
Kronblitter sind frei. Sie werden von
vielen verschiedenen, pollensammeln-
den Insekten besucht.

Die zahlreichen Staubblitter sind zu 3
oder 5 Biindeln zusammengefasst. Sie
stehen genau vor den Bliitenkronblét-

Der Legende nach hat der Teufel die Locher
(Sekretbehdlter) in die Bldtter gestochen — voller
Zorn dariiber, dass die Menschen ihre
Depressionen, die sie ihm viel leichter
zugdnglich gemacht htten, mit diesem Kraut
heilen konnten.

tern. Der Fruchtknoten wird aus 3 oder
5 verwachsenen Fruchtbléttern gebil-
det, aus denen eine Kapselfrucht ent-
steht, in der zahlreiche Samen reifen.

Diese und weitere Informationen finden Sie in
dem ,, Grundkurs Pflanzenbestimmung *“ von Dr.
Rita Liider, 7. Auflage, ISBN: 978-3-494-01497-
5, Quelle & Meyer Verlag. Weitere
Informationen, Tipps und Rezepte zur
Verwendung finden Sie in ,, Wildpflanzen zum
Geniefsen...“ von Dr. Rita und Frank Liider,
kreativpinsel-Verlag, ISBN: 978-3-9814612-0-6,
Preis: 19,95 €, www.kreativpinsel.de

Echtes Johanniskraut: Der lat. Name leitet sich
von ,, hyper eikona” ab und bedeutet , gegen
Spuk und Geister*. Der Bliihbeginn liegt am Jo-
hannistag (24. Juni). Einer Legende nach soll ein
tiber Nacht erbliihter Zweig dem hlg. Johannes
das Leben gerettet haben. Seine Verfolger, die
seine Tir mit dem griinen Zweig als
Erkennungszeichen markierten, konnten den grii-
nen Zweig gelb erbliiht am ndchsten Tag nicht
mehr erkennen. Einer weiteren Uberlieferung
nach wurde der beim Zerdriicken der Bliiten aus-
tretende rote Saft als Blut Christi gedeutet. Die
Bliiten sind eine essbare Dekoration fiir verschie-
denste Gerichte. In Ol ausgezogen kénnen sie in
der Kiiche oder als Hautpflegemittel und Einrei-
bung gegen Sonnenbrand, Rheuma, Hexenschuss
und zur Wundbehandlung verwendet werden. In-
nerlich lindert es Magenbeschwerden. Die Bliiten
konnen auch in Alkohol ausgezogen werden. Die
etwas herb schmeckenden Blitter konnen an Sa-
late, Wildgemiisegerichte und als Aroma in Liko-
re gegeben werden. In der modernen Signaturen-
lehre symbolisiert es Willenskraft — und der sym-
metrische und gerade Aufbau steht fiir Stabilitdt
und Gleichgewicht. Johanniskraut ist fiir jeden
Hauttyp als Zusatz fiir kosmetische Produkte ge-
eignet. Die Bliiten liefern einen goldgelben und
die Bldtter einen zitronenfarbenen Farbstoff, der
mit Methanol rot wird.



Beinwell — ein Wildkraut mit allen Sinnen erleben
Monika Wurft halt zahlreiche Informationen Uber diese Pflanze in Sachen Botanik, Heilkunde,

Kliche und Garten fur Sie bereit.

Kann man Pflanzen am Gerdusch
erkennen? Bei Beinwell und Borretsch
kann man es tatsdchlich. Ist es ganz
ruhig, kann man hdren, wie es raschelt
und kratzt, wenn mit der Hand tiber ein
Beinwell oder Borretschblatt gestreift
wird. Derjenige, der das Blatt in der
Hand hilt, kann das natiirlich auch er-
spliren.

Die Familie der Raublattgewéchse (Bo-
raginaceae) - auch als Borretschgew-
dchse bekannt - macht da ihrem Namen
alle Ehre. Meist sind ihre Vertreter
stark behaart und dadurch so rau, dass
sie hor- und fithlbar werden. Das lésst
sich auch gut ausprobieren, indem man
den Beinwell wie im Bild als Schmuck
verwendet. Durch seine Behaarung
bleibt er an Stoffen regelrecht kleben
und ldsst sich als Dekoration fiir
manches Kleidungstiick nutzen.

Diese besondere Erfahrung ist nicht nur
fir Kinder interessant, zumal sich beim
Reiben der Blatter ein Duft nach Gurke
ausbreitet.

Beinwellbldtter als Schmuck

Beim Echten Beinwell, Symphytum
officinale, im englischen auch als
Comfrey bekannt, handelt es sich um
eine veréstelte, steifhaarige, verzweigte
Staude, die bis zu 1 m hoch werden
kann und vorwiegend an feuchten
Grében, nassen Wiesen oder entlang
von Waldwegen zu finden ist. Die
gefliigelten Stdngel wachsen aufrecht
und sind wie die Blatter borstig behaart.
Die Blétter werden bis zu 30 cm grof3,
sind breit lanzettlich und die grofiten
Exemplare unter ihnen wirken wie die
Fliigel eines groflen Raubvogels.

Die Bliitenstinde des Beinwells sitzen
am Stidngelende und in den oberen
Blattachseln als eingerollte Wickel, die
den ganzen Sommer iiber neue Bliiten
nachschieben. Die glockigen Beinwell-
bliiten findet man deshalb von Mai bis
August in lila-violetten bis weilllichen
Farbabstufungen.

Die Samen des Beinwells, sogenannte
Klausen, sind vier geteilt und schwarz

glénzend. Sie sind mit einen fettreichen
Anhiéngsel ausgestattet, dem
sogenannten FElaiosom. Dadurch sind
die Samen fiir Ameisen und Vdgel
schmackhaft, die wiederum fiir ihre
Verbreitung sorgen.

Fiir die Verwendung in der Heilkunde
stand schon immer die Wurzel des
Beinwells im Mittelpunkt — ein dicker,
saftig- schleimiger, auBlen schwarzer,
innen weiller Wurzelstock, der tber
einen Meter tief wurzeln kann. Vom
Geschmack her dhnelt er der Schwarz-
wurzel. Mit weiteren Namen wie Wall-
Beinwurz, Bienenkraut,
Schwarzwurz, Schmerzwurz oder Sol-
datenkraut kommen unterschiedliche
Besonderheiten in der Verwendung der
Pflanze zum Ausdruck: von der Bie-
nenweide, liber die Knochen (Gebei-
nen), die zusammenwachsen (wellen),
bis zum Kraut, das Schmerzen lindert
und fiir verwundete Soldaten verwendet
wurde.

wurz,

Beinwell war schon in der Antike als
Heilpflanze fiir gebrochene Knochen
bekannt. Seine Verwendung in der
Volksheilkunde ist auf seinen hohen
Gehalt an Allantoin im Zusammenspiel
mit Schleimstoffen, Gerbstoffen und
Kieselsdure zuriickzufithren, die ab-
schwellend, entziindungshemmend,
schmerzstillend und wundheilend wir-
ken. Dabei wird Beinwellwurzel duf3er-

Beinwell wdchst als Staude und kann bis zu
1 Meter hoch werden



lich in Form von Umschldgen und Sal-
ben bei stumpfen Verletzungen von
Muskeln, Sehnen, Gelenken und Kno-
chen eingesetzt. Zum Einsatz fir Um-
schlige kommt z. B. ein Beinwellaus-
zug. Dazu werden Wourzelstiicke in
Wasser ca. 10 Minuten lang gekocht,
danach abgeseiht und in diesem Wasser
getrankte, warme Wickel aufgelegt.

Auch ein Breiumschlag aus der fri-
schen Wurzel ist moglich. Dazu wird
ein Wurzelstiick fein geraspelt, mit et-
was Wasser oder Ol zu einem streichfi-
higen Brei angeriihrt, messerriickendick
auf ein Tuch oder einen Verband gestri-
chen und direkt als Umschlag aufge-
legt. In der Volksheilkunde werden
auch Beinwell-Teekuren bei Rheuma
und Bronchitis empfohlen.

Auf Grund des Gehalts an Pyrrolizidi-
nalkaloiden ist die Pflanze in jiingster Zeit
innerlich eingenommen allerdings in die
Kritik geraten. Diese Alkaloide riickten erst
vor einigen Jahren ins Rampenlicht. Da sie
in der Leber verstoffwechselt werden,
konnen sie, in grolen Mengen
eingenommen, leberschidigend wirken.
Uber Jahrhunderte wurde der Beinwell

allerdings als Heil- und Nahrungspflanze

geschétzt und genutzt. Inzwischen ist in
neueren Auflagen von Wildkréuter- und
Heilpflanzenbiichern ein Vermerk dazu zu
finden, dass pyrrolizidinhaltige Pflanzen
nicht iiber einen langeren Zeitraum und
in hoheren Dosen verwendet
werden sollen.

Als gelegentliche Delikatesse fiir die
Wildkrauterkiiche kommen die Blitter
des Beinwells aufgrund ihres leckeren
Geschmacks und des hohen Proteinge-
halts zum Einsatz. Sie konnen von
April bis August frisch verwendet wer-
den. Werden sie immer wieder zuriick-
geschnitten, wachsen laufend zarte,
Beinwellbldtter nach. Bei grofleren
Bléittern empfiehlt es sich, die dicke
Mittelrippe flach zu klopfen oder her-
auszuschneiden. So vorbereitet, konnen
sie in Gemiisegerichten, zu Blattroula-
den, Krautergetrinken, in Spinat, Sala-
ten, eingelegt mit Kése und ausgeba-
cken im Teig verwendet werden. Die
Bliiten setzen als essbare Dekoration z.
B. auf einem griinen Salat oder in einer
Krauterbutter schone Akzente.

Ideale Zeit fiir die Ernte der
Wurzelstocke ist ab dem Spitherbst bis
ins Frithjahr, wenn sich die Pflanze
oberirdisch zuriickgezogen hat. Man
gribt dann Teile der Wurzel aus, befreit
sie von Erde, verwendet sie frisch oder
schneidet sie der Lange nach durch und
héngt sie zum Trocknen auf.

Am besten gibt man dem Beinwell
einen Platz im eigenen Garten, dann
kann man die Stelle mit einem Stab
markieren und auch im Winter bei
Bedarf auf die Wurzeln zuriickgreifen.

Beinwell ldsst sich selbst durch kleine
Wurzelstiickchen  weiter vermehren.

Die kriftige Staude benotigt dann zwar
einiges an Platz, ldsst sich jedoch auf
feuchtem Boden neben dem Kompost
oder im Heckenbereich leicht ansiedeln

Ein borstig-behaartes Beinwellblatt

und bereichert die Artenvielfalt im ei-
genen Garten. Beinwellbliiten produ-
zieren sehr viel Nektar und sind des-
halb auch eine beliebte und wichtige
Bienenweide. Die Bliitenbildung héngt
jedoch mit der Sonneneinstrahlung am
jeweiligen Standort zusammen: je mehr
Sonne, desto mehr Bliiten.

Stehen viele Beinwellbldtter zur
Verfiigung, kann man diese im Garten
auch als Mulchdecke verwenden, die
einerseits den Boden vor Austrocknen
schiitzt und ihm andererseits Eiweil3
und Stickstoff zur Verfiigung stellt.
Auch Brithen und Jauchen lassen sich
aus ihnen  herstellen und Dbei
Gartengemiise als Diinger verwenden.

Beinwellsalbe
Zwei Handvoll gewaschene, geriebene
Beinwellwurzeln, 150 g O, je nach
eigenen Vorlieben Olivendl oder
Sonnenblumendl, 15 g Bienenwachs

Zubereitung:

Die Wurzeln mit dem Ol in einem
Topf geben und unter Rithren
langsam erwirmen.

Die Masse bei 50-70°c ca. 60 Minuten
unter gelegentlichem Riihren ausziehen
lassen und danach durch ein Sieb fil-
tern. Den Beinwellbrei gut ausdriicken
(Riickstand evtl. als Kompresse aufle-
gen) und dann das Bienenwachs zum
Ol geben und wiederum solange um-
riihren, bis es geschmolzen ist. Danach
das Ol sofort in kleine Cremetiegel fiil-
len und offen stehen lassen, bis es er-
kaltet ist. Danach verschlieen und die

Salbe kiihl aufbewahren. Da sie keine
Konservierungsstoffe enthilt, ist sie ca.
ein Jahr haltbar und zur niachsten Sai-
son wird neue gemacht.

Der typische Bliitenstand des Beinwells

Schafskise im Beinwellpéickchen:
Einige groe Beinwellblatter,
Schafskidse, Gemiise und Krauter
nach Geschmack

Zubereitung:

Gegrillter Schafskése ist eine
leckere Alternative zum Fleisch.
Wer hier auf Alufolie verzichten will,
nimmt einfach einige grofle Beinwell-
blatter, legt sie iiberkreuz und wickelt
den Schafskidse darin ein. Je nach
Geschmack kann er mit Zwiebeln,
Knoblauch, Pilzen oder Krautern belegt
werden. Das Paket mit einem Zahnsto-
cher verschlieBen und in einer Pfanne
oder auf dem Grill garen. Hier
schmeckt sogar die Verpackung.

©Monika Wurft, wurft@schiltach.de
Buchautorin ,, Wildkrduter als Wegbegleiter



Heidekrauter: Heilende Bluten in kargen Landschaften

Volksmedizinisch stehen Heidekrauter in hohem Ansehen - vollkommen zurecht, wie die
Heilpraktikerin Astrid Suldmuth aus der Praxis weil}.

Einst waren die Besen-, Schnee- und
Glockenheide aus der Familie der Eri-
caceae begehrte Heilmittel, doch bereits
Leonhard Fuchs konstatierte im 16.
Jahrhundert, dass sie "bey den Apote-
ckern in keinen brauch" seien (Fuchs,
1975). Doch in der Volksmedizin ha-
ben die Heidekrduter besonders fiir
Harnorgane und Nieren noch immer ei-
ne grof3e Bedeutung.

Heidekraut verleiht der kargen Landschaft der
Hochalpen wie auch der Moore zumindest einen
Anflug von Lieblichkeit (Schneeheide am Piz

Lad, Vintschgau).

In den frithen medizinischen Werken
wurden die verschiedenen "Heyden"
nicht unterschieden ("Heyd bliiet zwey
mal im jar, im friling und im Herbst" -
Fuchs, 1975). Eine botanische Unge-
nauigkeit, die sich in genau dieser Form
bis heute erhalten hat und die die Be-

Glockenheide (Erica tetralix)und Stechginster (1 Ulex europaeus) bringen im Spdtsommer das irische

Moor zum Leuchten.

schéftigung mit dieser Pflanzengruppe
sehr spannend gestaltet. Einst galten die
Indikationen fiir alle Heidekréduter ohne
jede botanische Unterscheidung, was
leider auch in der heutigen Krauterlite-
ratur noch hiufig anzutreffen ist und ei-
ne kritische Betrachtung erfordert. Lei-
der finden sich sogar bei Produktabbil-
dungen von Bliitenessenzen teilweise
falsche Pflanzenbilder.

Die alten Heilkundigen hoben insbe-
sondere die Wirkung von Heidekraut
bei Gichtgeschwulsten hervor, die mit
Dampfbadern behandelt werden sollten;
auch eine Verwendung bei rheumati-
schen Beschwerden und die entwis-
sernde Wirkung der Pflanzen waren ih-
nen bekannt. Entsprechend der entwés-
sernden Wirkung liegt der Schwerpunkt
der Volksheilkunde in der Behandlung
von Erkrankungen der Harnorgane.

So spezifisch und unterschiedlich die
Wirkung der einzelnen, hier betrachte-
ten Heidekréuter ist: Alle sind sie di-
uretisch (= harntreibend), krampflo-
send, entziindungshemmend und wir-
ken desinfizierend. Heilkundlich wer-
den Bliiten und blithende Triebspitzen
verwendet.

Die nachfolgend betrachteten Heide-
krautarten sind in Deutschland nicht ge-
fahrdet und unterliegen keinen be-
sonderen Schutzbestimmungen. Dies
macht sie in der Kinderheilkunde zu
wertvollen Heilpflanzen, da sie von den
Eltern gemeinsam mit ihren Kindern
gesammelt und zubereitet werden kon-
nen.

Erkrankungen der Harnorgane
und deren Ursachen

Ursache von Harnwegsinfekten sind in
mehr als 80% aller Félle Escherichia-
coli- und andere Bakterien, die meist
aus der eigenen Darm- oder Scheiden-
flora durch die Harnrohre in die Blase
eingedrungen sind. Mdoglich wird dies
erst, wenn die Schleimhiute von Harn-
rohre und Blase keine Schutzwirkung
mehr gegeniiber diesen Krankheitserre-
gern aufweisen. Dazu kommt es vor al-
lem bei geschwichten kdorpereigenen
Abwehrkriften und durch Ubersiue-
rung.

Immer fehlt die Abgrenzung gegeniiber
der Umwelt und auch gegeniiber dem
eigenen Korper, ein deutlicher seelische
Aspekt von Blasenentziindungen. Ne-
ben der Bekdmpfung der Krankheitser-
reger ist es entscheidend, auch die
Funktion der Schleimhéute wiederher-
zustellen. So wie das Heidekraut den
saueren Moorboden mit seiner liebli-
chen Gestalt und seinem feinen Duft
iiberzieht, scheint es auch die Schleim-
haute des Urogenitaltrakts zu regenerie-
ren.

Besenheide - Calluna vulgaris

Die Besenheide ist eine pragende Pflan-
zenart der Heidelandschaften. Ihr Name
leitet sich vom griechischen kallyno,
"ich fege" ab, was in unmittelbarem
Zusammenhang zur hauptsichlichen
Verwendung dieser Pflanze steht. Aus
ihr werden traditionell Besen gebunden.
Auch als Heilmittel "putzt" die Besen-
heide richtig durch.



Die préchtige Farbung der Schottischen
Highlands gegen Ende des Sommers ist
auf die iiberreichlich dort wachsende
Besenheide zuriickzufiihren, die dann
die Torfmoore mit feinem Honigduft
iiberzieht. Dieser Bliitenreichtum aller-
dings ldsst sich seinerseits direkt auf
das Abholzen der einst reichen Wiélder
und die damit verbundene Moorbildung
zuriickfithren. Die Besenheide gedeiht
dort, wo der Boden ausgelaugt, kaputt
und sauer ist. Sie ist ein klassischer
Saureanzeiger und wéchst auf kalkar-
mem, torfigem Boden in Mooren, Hei-
den und lichten Wildern von der Mee-
reskiiste bis in Hohenlagen von ca.
2.700 Metern. Die Besenheide vermag
einem lebensfeindlichen, feucht-saue-
ren Milieu durch ihre reinigende und
strukturierende Kraft ein freundliches
Erscheinungsbild zu verleihen. So wie
sie das sauere Milieu der Moore berei-
nigt, bereinigt sie das sauere Milieu des
Harnapparats.

Besenheide sind denen des Zypressenbaums nicht
undhnlich.

Traditionell wird die Besenheide als
entwisserndes, blutreinigendes und
leicht entkrampfendes Heilmittel einge-
setzt. Die Indikationen reichen dabei
von der klassischen Blasenentziindung
iber Stoffwechselerkrankungen wie
Rheuma oder Gicht, insbesondere mit
erhohten Harnséurewerten. Im Schwei-
zer Val d'Anniviers ist Calluna vulgaris
eines der Hauptmittel, um den Kdorper
zu entgiften (Briischweiler, 2008).

Die traditionelle Verwendung von Cal-

luna wvulgaris in der Behandlung von
Entziindungen der Prostata wurde in-
zwischen in ihrer Wirksamkeit von ei-
ner schwedischen Studie belegt (Tunon
et al., 1995).

Vielfach konnte die entziindungshem-
mende Wirkung der Besenheide sowie
ihre wundheilenden, antirheumatischen,
antiseptischen (= keimreduzierend) und
schmerzlindernden Effekte nachgewie-
sen werden (u.a. Monschein et al.,
2010). Je hoher die Besenheide in Be-
zug zur Meereshohe wichst, umso ho-
her ist unter anderem ihr Gehalt an
Quercitin (Monschein et al., 2010) und
umso wirksamer die Pflanze als Heil-
mittel.

Noch weitgehend unbekannt ist die
sonnenschiitzende Wirkung von Callu-
na vulgaris auf menschliche Hautzellen
in Bezug auf UVB-Strahlung (Perde-
Schrepler et al., 2011). Die Autoren
dieser Studie empfehlen die Verwen-
dung von Heidekraut als natiirlichen
Sonnenschutz.

Auch wenn es nach Jahrzehnten abge-
storben ist, bleibt das Heidekraut als
Heilmittel erhalten. Bei Rheuma,
Schmerzen des Bewegungsapparats so-
wie zur Auskurierung von Blasenent-
ziindungen sind erwdrmende Moorpa-
ckungen traditionelle Heilmittel der
Volksmedizin. Sie bestehen aus gemah-
lenem Torf, der aus abgestorbenen
Uberresten der Moorpflanzen - dem
Heidekraut - besteht. Der mit Wasser
versetzte Torfbrei wird auf iiber 40°C
erhitzt und auf ausgewéhlte Korpera-
reale aufgebracht, wo er seine Wérme
an den Korper abgibt.

Schneeheide - Erica carnea

Die immergriine Schneeheide iiberzieht
trockene Berghénge von den Tallagen
bis auf Hohen von 2700 Metern und
bliiht auf, sobald der Schnee die Knos-
pen freigegeben hat. Thre rosafarbene
Kronréhre verengt sich nach vorne, so
dass die acht Staubbeutel und der Grif-
fel gebilindelt werden: Es scheint wie
ein unter brennenden Schmerzen nur
schwer abzusondernder Wasserstrahl,
eine schone Signatur fiir Probleme und
Beschwerden beim Harnlassen.

In der Pflanzenbetrachtung der Schneeheide ist
die Signatur der Dysurie (= erschwertes,
schmerzhaftes Ablassen des Harns) durch die
eingeklemmten Staubbeutel fast korperlich
spirbar.

Haufig leuchten die kleinen Bliiten-
strdufichen aus den letzten Schneeres-
ten hervor, somit gehort die Schneehei-
de auch als Friihlingspflanze zu den
Frostblithern. Wenn rundum die Welt
in Kalte erstarrt ist, zeigen diese im-
mergriinen Pflanzen ihre Bliiten. Der
aufmerksame Betrachter kann darin Le-
benswillen und Regenerationskraft er-
kennen. Beschwerden durch Kilte -
entsprechend der Auseinandersetzung
der Pflanze mit den jahreszeitlichen Be-
dingungen zur Bliitezeit - und die
seelische Wohltat des Bliitenreichtums
stehen bei der Heilwirkung der Schnee-
heide therapeutisch im Vordergrund.

Besonders auf nervose Blasenentziin-
dungen, die durch Verkiihlung hervor-
gerufen wurden, wirkt ein Tee aus der
Schneeheide rasch lindernd.

Es ist eher die nervose Blase als der
schwere Infekt, fiir die die Schneeheide
ein Heil- und vor allem Linderungsmit-
tel darstellt. Von allen Heidekrdutern
behélt sie auch beim Trocknen den
feinsten Honigduft bei - ein Hinweis
auf ihre Wirkung im seelischen Be-
reich.

Die Schneeheide enthdlt wie auch die
Besenheide kein Arbutin, was sie in der
Therapie von Blasenentziindungen bei
Kindern und Schwangeren interessant
macht. In der Praxis haben sich Zube-
reitungen aus Schneeheide bei Blasen-



Maidchen Dbe-

entziindungen junger
wiahrt, die in der Nacht vor Schulaufga-
ben auftreten.

In der Volksheilkunde wird Schneehei-
de als entkrampfendes, schmerzstillen-
des und entwisserndes Heilmittel bei
leichteren Blasenentziindungen ver-
wendet. Besonders wirksam ist eine
Kombination von warmen Sitzbadern
mit Teezubereitungen.

Zubereitung: 4 EL Schnecheide, getr.,
auf 3 Liter Wasser kalt ansetzen, aufko-
chen und 5 Minuten koécheln lassen.
Abseihen, 2,5 Liter in ein geeignetes
Sitzbad geben und abkiihlen lassen (!);
Die restlichen 500 ml mit 1 EL Goldru-
te (Solidago virgaurea) und 3 TL Indi-
schem Nierentee (Orthosiphon stami-
neus) weiterkdcheln lassen.Abseihen,
mit Heidekrauthonig nach Geschmack
siiBen und wihrend des Sitzbads
trinken.  Unbedingt eine  Decke
umlegen, um eine weitere Verkiihlung
des Patienten zu verhindern!

Anstatt sauerem Torfmilieu bevorzugt
die Schneeheide Kalk, womit sie im
Alpenraum insbesondere in den nérdli-
chen und siidlichen Randalpen behei-
matet ist. Kalk zahlt zu den sekundéren
Gesteinsarten, er ist durch neuerliches
Zermahlen und Verfestigen bereits ver-
festigter Materie entstanden — Heil-
pflanzen, die besonders auf Kalk gedei-
hen, sind von der Signatur her damit
besonders geeignet, erstarrte Prozesse
aufzulosen, wieder etwas in Schwung
zu bringen. Im Falle der Schneeheide
etwa, um die Diurese anzukurbeln.
Auch die Schneeheide ist sanft entwés-
sernd.

Glockenheide - Erica tetralix

Die Glockenheide hat wie die Schnee-
heide nadelformige Laubblitter, bliiht
aber im Gegensatz zu dieser zwischen
Juli und September. Urspriinglicher
Ausbreitungsraum der Glockenheide ist
das atlantische Europa bis zum Nord-
westdeutschen Tiefland. Grundsétzlich
besiedelt sie direkt benachbart zur Be-
senheide ndhrstoffarme Moore sowie

Borstgrasrasen auf sauren, néhrstoffar-
men Boden, wobei sie die nésseren
Standorte bevorzugt. Symbolisch zei-
gen die beiden Pflanzen, dass sie sich
auch heilkundlich gut ergénzen.

AuBerlich dhnelt die Glockenheide eher
der Schnee-, als der Besenheide, nur
dass bei ihren - wesentlich groferen -
Bliiten Staubblitter und Griffel im In-
neren verborgen sind. Signatorisch

konnte dies als Hinweis gedeutet wer-
den, dass sich ihre Wirkung auf raum-
greifende Krankheitsursachen wie etwa
Dysurie durch gutartige Prostatavergro-
Berung bezieht. Wie die Schneeheide
hat sie nadeldhnliche Blitter, die auf
stechende Schmerzen hinweisen.

Bei der Glockenheide mit ihren besonders

grofien Bliiten sind die Staubbldtter im
Bliiteninneren verborgen.

Bekannte Inhaltsstoffe der Glockenhei-
de sind Flavone, Saponine, Ursolsdure
und Arbutin (Hager, 1999). Sie gilt als
schweilitreibend und wird volksheil-
kundlich insbesondere bei fieberhaften
Erkrankungen eingesetzt. Ursolsdure ist
entziindungshemmend wie auch der
Wirkstoff Arbutin bzw. dessen vom
menschlichen Korper verwertbares
Spaltprodukt Hydrochinon. Es ist der
Hauptwirkstoff vieler im Bereich von
Erkrankungen des Harnapparats einge-
setzter Heilpflanzen wie der Bérentrau-
be (Arctostaphylos uva-ursi). Insbeson-
dere bei Infektionen der Harnwege
wirkt Hydrochinon antibakteriell, je-
doch fiihrt Arbutin in héheren Dosen
zunichst zu Ubelkeit und Erbrechen, ist
potentiell leberschddigend, mutagen
und kanzerogen. In der Schwanger-
schaft und Stillzeit sowie bei Kindern
sind deshalb Heilmittel mit Arbutin
kontraindiziert.

Schlussbetrachtung

Ist auch die therapeutische Bandbreite
der Heidekrauter Besenheide (Calluna
vulgaris), Schneeheide (Erica carnea)
und Glockenheide (Erica tetralix) eher
schmal und fast ausschlieBlich auf den
Harnapparat bezogen, so ist es dennoch
eine Heilpflanzengattung, die Beach-
tung verdient. Insbesondere durch seine
sanfte Wirkungsweise, mit der es die
Beschwerden korperlich wie seelisch
erfasst, verwirklicht das Heidekraut da-
bei den Ansatz einer ganzheitlichen
Heilweise. Als geistiges Prinzip er-
scheinen die hiibschen kleinen Pflanzen
wie eine Antwort auf die zunehmende
Kilte einer Uberflussgesellschaft mit
all ihren Folgeerscheinungen wie klas-
sische Ubersduerung durch falsche Er-
ndhrung, seelische Erkaltung durch so-
ziale Isolation und zunehmenden ge-
sellschaftlichen Druck ohne korperli-
ches Ventil.

Einen gesunden Herbst - ohne
Blasenentziindungen! - wiinscht Ihnen

Astrid SiifSmuth,
Heilpraktikerin & Autorin
www.astridsuessmuth.de
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SuRes aus der Vorratskammer:;

Krauter-Kuchen, Krauter-Sorbet und Krauter-Dicksafte

Kreieren Sie zusammen mit Krauterfrau Brigitte Waser einen schnellen Dessertteller mit lauter
KrautersuRigkeiten aus lhrem Vorratskeller.
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Ich liebe SiiBes — ganz besonders, wenn
iiberall noch eine Handvoll Heilpflan-
zen drin sind.

Verschiedene der kostlichen Desserts
lassen sich auf Vorrat herstellen und
sind dann fiir unerwartete Géaste im Nu
angerichtet. Im Sommer habe ich im-
mer etwas selber gemachtes Sorbet Eis
in der Gefriertruhe vorrdtig. Gut auf
Vorrat ldsst sich auch Kuchen im Glas
machen.

Natiirlich alles erstklassige selbstge-
machte Speisen mit Krédutern drin.
Spitzwegerich-Nidlaziltli - bei Thnen in
Deutschland heiflen sie vielleicht Spitz-
wegerich-Rahmbonbons - halten sehr
lange. Auch Dickséfte kann man immer
zum Aromatisieren gebrauchen.

Die Desserts richte ich gerne auf einem
Fondueteller an, damit sie nicht zusam-
menlaufen.

lDicksizfte aus dem Vorratsglas.

Kriuter-Kuchen im Glas

Zu Threm Lieblings-Kuchen-Rezept
geben Sie eine Handvoll kleingeschnit-
tene, wohlriechende essbare Pflanzen.
Sie fiillen den Teig in eingebutterte,
glattrandige = Schraubverschlussgléser.
Aber nur % voll, da er beim Backen
aufgeht. Geben sie die Gléser auf einem
Blech in den Backofen und backen ca.
20 Min. bei 180°C. Wenn man die Gla-
ser aus dem Backofen nimmt, muss so-
fort der Deckel aufgeschraubt werden.
So ist der Kuchen sterilisiert und bleibt
ein halbes Jahr haltbar.

Sorbet

Fir die Sorbets lasse ich irgendeinen
meiner Krautersirupe in einer Plastik-
schale mit Deckel einfrieren. Auf dem
Bild sehen Sie Sorbets aus Holunder-
bliiten beziehungsweise Wiesenknopf.
Dann schlage ich pro 3 dl Sirup 2 Ei-

weille streif. Den gefrorenen Sirup
schlage ich mit dem Handriihrgerét auf,
bis er sdmig ist. Er soll aber noch gefro-
ren sein. Dann mische ich den Eischnee
darunter und gebe alles gleich wieder
ins Gefrierfach. Gut lassen sich dabei
auch einige Bliiten der Pflanzen oder
wenig Blatter untermischen.

Dicksaft

Dicksifte wie z.B Alantdicksaft lassen
sich zum Aromatisieren gut {iber
Apfelmus aus dem Vorratsglas geben.
Dicksifte sind langer eingekochte Siru-
pe. Wenn man diesem beim Einkochen
noch Rahm zufiigt, ergeben sich auf
dem Blech ausgestrichen Nidlazaltli
oder Rahmbonbons. Auf der Basis von
zum Beispiel Spitzwegerich ergibt sich
noch einmal ein anderer Geschmack,
der ihre Géste entziicken wird.

Im Uhrzeigersinn von 12 Uhr: Doldenbliitler
Glaskuchen mit Karotten darauf Fenchelkraut
und Habichtsdeko, Wiesenknopf-
(Melonengeschmack)-Sorbet, Apfelmus mit
Alantdicksaftrahm und Bliitenpuder,
Holderbliitensorbet mit Bliiten auf Rosenbeet,
Melissenkuchen mit Kleedeko. In der Mitte ein
Spitzwegerich-Rahmbonbon (Nidldzdltili)

Viele Komplimente Ihrer Gdste zum
Selbstgemachten aus der Vorratskammer
wiinscht Ihnen Ihre Heilpflanzenfrau
Brigitte Waser-Biirgi



Pflanzenratsel
Wer erkennt diese
Wildpflanze?

Diesmal haben wir vier Herbstblétter
der selben Pflanze. Welches 'scharfe'
Wildkraut variiert so stark in der
Blattform?

Wenn Sie die Antwort wissen, dann
teilen Sie uns gerne Ihre Losung mit.
Am Ende auf der letzten Seite dieser
Ausgabe finden Sie unseren Kontakt.
Die Schnellste oder den Schnellsten
mit der richtigen Losung stellen wir
im nédchsten Monat hier kurz vor.
Viel SpaB beim Mitraten! In der
letzten Ausgabe hatten wir die
Gemeine Nachtkerze (Oenothera
biennis). Am schnellsten richtig
erkannt hatte es Josefa Riebenbauer :

"Fiir mein mit viel Liebe und Geduld erstelltes Herbarium - (Zertifikatslehrgang Krduterpddagogik des LFI
Burgenland - auch eure geschdtzte Autorin Frau Dipl. Biologin Karin Greiner war meine Lehrerin, woriiber ich sehr
stolz und dankbar bin) - habe ich im Vorjahr nachfolgendes Zitat gewdhlt und dieses eingangs dem Herbarium
vorangestellt, weil ich dieses Zitat wunderschon gefunden habe, heuer wiirde ich dieses Zitat sogar noch
unterstreichen:

'Gott schldft im Stein, atmet in der Pflanze, trdumt im Tier und erwacht im Menschen!'(Angelus Silesius)

Heuer habe ich den Lehrgang "Griine Kosmetik Pddagogik" beim LFI Wien unter der Leitung von Frau Gabriela
Nedoma abgeschlossen. Ich bin nun sozusagen richtig erwacht, auch meinen Mitmenschen kiinftig mein Wissen bei
Kréuterwanderungen und Workshops zu den verschiedensten Themen, weiterzugeben - es ist mir sogar ein Bediirfnis.
Die wunderschone Nachtkerze in meinem Herbarium hat durch das Trockenen u. Pressen die frische hellgelbe Farbe
bis dato nicht verloren, "der Fruchtstand ihrer Verwandten" wurde mir im letzten Pflanzenrdtsel prisentiert. Viele
Nachtkerzen werden wieder atmen diirfen - halt anderswo! Sehr zu meiner Freude!

Sehr gerne méchte ich mich bei dieser Gelegenheit beim gesamten Team des iiberaus interessanten
Wildpflanzenmagazins herzlichst fiir die monatlichen Magazine bedanken! Ich freue mich jedesmal, diese in meinem
Email-Account zu entdecken!" Herzliche Griif3e, Josefa Riebenbauer, Zertifizierte Kréiuterpddagogin, Griine Kosmetik
Pddagogin, josefa_riebenbauer@web.de

NaDiQuAk
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Veranstaltungen mit Wildpflanzen

Ein tabellarischer Uberblick Uber eingesandte Wildpflanzenkurse und -seminare
Formular dazu auf unserer Webseite unter www.essbare-wildpflanzen.de/veranstaltungsformular.rtf

10.10.15 | D-71063 Essbare Wildpflanzen — die wichtigsten Arten im Herbst

Sindelfingen | 11-13:30 Uhr. Alle, die erst so spat im Jahr auf die Wildpflanzen gestoRen sind, konnen bei dieser Exkursion noch
vor dem Winter die ersten Arten kennenlernen. Wir widmen uns den zu dieser Jahreszeit bedeutendsten Arten
und wollen Bekanntschaft machen mit dem Griin, das auch im Winter noch zu finden sein wird.

Exkursionen fiir Anfanger, Auffrischer und Fortgeschrittene. Dauer 2,5 Stunden. Info: Dr. Christine Volm,
Wurmbergstr. 27, 71063 Sindelfingen, Tel.: 07031/811954, info@christine-volm.de, www.christine-volm.de

16.10.15 | D-71063 Seminar: "Neue rohkostlich-wilde Smoothies"” aus wild&roh

Sindelfingen | Wildpflanzen-Exkursion und Zubereitungskurs. Fr. 16. Oktober 2015: 15:30-20:30 Uhr

Mit schmackhaften Wildpflanzen, auRergewdhnlichen Gewiirzen und verwegenen Kombinationen méchte ich mit
diesem Kurs und den Rezepten aus meinem neuen Buch etwas Abwechslung in den Smoothie-Alltag bringen. Wir
werden wie Ublich erst drauRen in der Natur kostliche Wildpflanzen sammeln und diese anschlieRend zu lecker-
wilden Smoothies verarbeiten und verkosten. Fiir alle Fans der rohkdstlichen Wildpflanzenkiiche und alle, die es
werden wollen. Info und Anmeldung: Dr. Christine Volm, Wurmbergstr. 27, 71063 Sindelfingen, Tel.:
07031/811954, Fax 07031/812174, info@christine-volm.de, www.christine-volm.de

17.10.15- | D-97525 Wildkrauterkongress "Wildes Griin"

18.10.15 | Schwebheim | 2 Tage Vortrage und Workshops mit namhaften Wildpflanzenexperten in Schwebheim/Ufr. ( Ort mit 100jahriger
Krautertradition); Referenten: Susanne Fischer- Rizzi, Guido Fleischhauer, Marlis Bader, Gabriela Nedoma und
andere tolle Referenten; Programm auf www.wildes-griin.de, Info und Anmeldung: simone-
engelmann@hotmail.com; 09525/767

20.10.15 | D-71063 Essbare Wildpflanzen — die wichtigsten Arten im Herbst

Sindelfingen | 15:30-18 Uhr. Alle, die erst so spat im Jahr auf die Wildpflanzen gestoRen sind, kénnen bei dieser Exkursion noch
vor dem Winter die ersten Arten kennenlernen. Wir widmen uns den zu dieser Jahreszeit bedeutendsten Arten
und wollen Bekanntschaft machen mit dem Griin, das auch im Winter noch zu finden sein wird.

Exkursionen fiir Anfanger, Auffrischer und Fortgeschrittene. Dauer 2,5 Stunden. Info: Dr. Christine Volm,
Wurmbergstr. 27, 71063 Sindelfingen, Tel.: 07031/811954, info@christine-volm.de, www.christine-volm.de

24.10.15 | D-71063 Seminar: Alles Kase - Wildpflanzen-Exkursion und Zubereitungskurs

Sindelfingen | 15—20 Uhr. Rohveganer Kase mit Wildpflanzen ist im Trend. Er ist gesund, lecker und leicht herzustellen. Hier
zeige ich, welche Varianten es gibt, wie es geht und welche Wildpflanzen dazu verwendet werden kénnen.
Fur alle Fans der rohkostlichen Wildpflanzenkiiche und alle, die es werden wollen. Info:Dr. Christine Volm,
Wurmbergstr. 27, 71063 Sindelfingen, Tel.: 07031/811954, info@christine-volm.de, www.christine-volm.de

14.11.15 | D-71063 Essbare Wildpflanzen — die wichtigsten Arten im Herbst

Sindelfingen | Sa. 14.November 2015 — 11-13:30 Uhr. Alle, die erst so spat im Jahr auf die Wildpflanzen gestoen sind, kdnnen
bei dieser Exkursion noch vor dem Winter die ersten Arten kennenlernen. Wir widmen uns den zu dieser
Jahreszeit bedeutendsten Arten und wollen Bekanntschaft machen mit dem Griin, das auch im Winter noch zu
finden sein wird. Exkursionen fiir Anfanger, Auffrischer und Fortgeschrittene. Dauer 2,5 Stunden.

Info und Anmeldung: Dr. Christine Volm, Wurmbergstr. 27, 71063 Sindelfingen, Tel.: 07031/811954, Fax
07031/812174, info@christine-volm.de, www.christine-volm.de

15.11.15 | D-71063 Essbare Wildpflanzen — die wichtigsten Arten im Herbst fiir Fortgeschrittene

Sindelfingen | So. 15. November 2015 — 10:30-13 Uhr. Fortgeschrittene, welche die gangigen Arten sicher erkennen, kdnnen bei
dieser Exkursion noch vor dem Winter mehr und neue Arten kennenlernen. Exkursion nur fiir Fortgeschrittene.
Dauer 2,5 Stunden. Info und Anmeldung: Dr. Christine Volm, Wurmbergstr. 27, 71063 Sindelfingen, Tel.:
07031/811954, Fax 07031/812174, info@christine-volm.de, www.christine-volm.de

12.12.15 |D-71063 Seminar: Detox, Baby!

Sindelfingen | Wildpflanzen-Exkursion und Zubereitungskurs

Sa. 12. Dezember 2015: 14-19 Uhr. Zu Anfang der Kalteperiode hilft eine Saftfastenkur das Immunsystem zu
starken. Diese Form der Entgiftung und Erleichterung ist auch der perfekte Einstieg in die rohkostliche Ernahrung.
Hier wird gezeigt, wie es geht, so dass jeder im Anschluss selber ein paar Tage fasten kann und das ganz
kostlich und gesund und ohne an Vitalitat zu verlieren. Das ist moglich dank leckerer Rohkostséafte, angereichert
mit Wildpflanzen. Wir werden auf der Exkursion Wildpflanzen entdecken und sammeln und sie anschliefend zu
leckeren Saften verarbeiten und verkosten. Info: Dr. Christine Volm, Wurmbergstr. 27, 71063 Sindelfingen, Tel.:
07031/811954, Fax 07031/812174, info@christine-volm.de, www.christine-volm.de

Ab D-76887 (Wild) Krauterheilkunde Ausbildung

9.4.2016 |Bad Die Ausbildung richtet sich sowohl an therapeutische Berufe, als auch an naturinteressierte Menschen, die sich
Bergzabern | fundiertes Wissen Uber heimische Wildkrauter und deren praktische Anwendung aneignen wollen. Hierzu gehéren
sowohl historische Krauteranwendungen, wie auch der heutige wissenschaftliche Erkenntnisstand, sowie die
Verwendung als Nahrungsmittel.Informationsveranstaltung am Ausbildungsort am Sonntag, 18. Oktober 2015, wir
bitten um Anmeldung.www.wildwiese.com, E-Mail: kontaki@wildwiese.com, Tel.: 06343-938787
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