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KRAUTERSEGEN IM FRUHLING

Lieber Krauterfreund, jeden Monat im Jahr erbliht in der weiten Natur eine grol3e
Anzahl von Kréautern, Blumen und Strauchern. Wer aber die Pflanzen sprechen ho-
ren will, mu3 zu ihnen vorricken, mufd sich niederbeugen, sie betrachten und be-
wundern. Er mufd sie besuchen im Regen und im Sonnenschein, von Fruhling bis
zum Winter. Glaubst Du, Du kannst es? Hast Du wirklich Zeit dafir? Bist Du ruhig
genug sie sprechen zu hoéren?

Ja, dann 6ffnet sich eine neue Welt fur Dich. Die Pflanze spricht zu Dir in ihren Far-
ben, durch ihren Blutenzauber, durch ihren Namen und durch unzahlige Geschich-
ten; ganz schlicht und einfach ist sie ein chemisch, physikalisch, biologisches Wun-
derwerk. Sie ist geschaffen, Deine Stunden der Krankheit, Unbehaglichkeit und Ver-
stimmung zu erleichtern. Zu diesem Zweck entwickelt sie Wirkstoffe, und gibt sie Dir
in Auszugen, Tees, Tinkturen, Sirup, Likér, Wein und Salben. Sie braucht dazu kei-
ne Elektrizitat, keine Atomenergie und keinen Treibstoff, sie braucht nur ein bi3chen
gute Erde, Sonnenschein und etwas Regen, hat sie das alles, dann wird ihre Indust-
rie Jahr um Jahr in Gang gesetzt, zu unserem Nutzen und zu unserem Wohle.

. Pflanzen und Krautlein verschenkt die Natur,
frohlich ein Mensch zu sein, folg ihrer Spur!*
M. OSTER

Im Pflanzenteppich der die Erde umgibt, sind ungefahr 200.000 Pflanzenarten be-
kannt, davon sind ca. ein- bis zweitausend erforscht und ausgewertet, der Grof3teil
dieser Arten wird zu den Heilpflanzen gezahlt. lhre Substanzen bezeichnen wir als
Wirkstoffe, diese kdnnen von sogenannten Giftpflanzen, Leben vernichten oder ge-
fahrden. Richtig dosiert ergeben sie hochwirksame Medikamente. Jetzt sollte man
noch wissen in welchen Pflanzenteilen diese Wirkstoffe sind, das ist vor allem wich-
tig fur den Zeitpunkt des Erntens, das Trocknen, Lagern und weiterverarbeiten der
,Droge" so nennen wir die getrockneten Pflanzenteile, also Bluten, Blatter, Friichte,
Stengel, Wurzel und Rinde.

Wie gelangen nun diese Wirkstoffe in den Organismus?

Die einfachste Art, das Kauen frischer oder getrockneter ,Droge”;

Weiters kann man getrocknete Pflanzen auch zu Pulver zerreiben und mit etwas
Wasser einnehmen, als nachstes waren die frisch ausgepref3ten Safte zu erwahnen,
auch Anséatze mit Wein, Branntwein, Alkohol, Ol und Sirup waren zu nennen. Zum
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Schluf3 die wichtigste Zubereitung - der Tee, von diesem wiederum gibt es AufguR3
(Infus), Absud (Decoct), Auszug (Mazerat), Kaltwasserauszug (Kaltmazerat).

Was gehdrt in eine Krauterhausapotheke?
Aufbewahrt wird in kleinen Schachteln oder Glaser, die alle zwei Jahre spatestens
geleert und von neuem gefillt werden sollen, bei Pflanzenteilen die atherische Ole

enthalten, ist sogar jahrliches Wechseln angebracht, von solchen tbrigen ,Drogen*
konnen angenehme Bader hergestellt werden.

Nun zum Inhalt der Teeschublade: vor allem aus der Apotheke stammende nerven-
Schlaf- Tee, Magentee, Abflhrtee, Hustentee, Nierentee, Rheumatee, Frauentee-
Mischungen, sowie ein paar selbst gesammelte unentbehrliche Einzelkrauter wie:

KAMILLE: Magenkrampfe, Entziindungen aller Art.

SALBEI: Entziindungen im Mund, Hals, Darm, sowie gegen Nachtschweif3.
TAUSENGULDENKRAUT: als Bittertee bei Magenverstimmungen aller Art.
PFEFFERMINZE: Als Leberanregende ,Droge*

HAGEBUTTE: Als Durstléscher und Vitaminspender

LINDEN- HOLUNDERBLUTEN: Als schweiftreibende ,Droge*

Nun ein paar wichtige Kleinigkeiten zum Sammeln und Aufbewahren:
Wer in Feld und Wald nach Heilpflanzen sucht, sollte tUber gewisse botanische
Grundkenntnisse Bescheid wissen; grundsatzliche gilt als oberstes Gebot, nichts

pflicken, was man nicht kennt! Im Zweifelsfall pflicken, mit nehmen und einem
Fachkundigen zeigen. Man sammle nur Pflanzen, die in der betreffenden Gegend
haufig vorkommen, um ihren Fortbestand nicht zu gefahrden, ohne Flurschaden an-
zurichten und auch unter Beachtung ob es sich um geschutzte Pflanzen handelt.

Man meide das Sammeln an verstaubten Strafl3en, Boschungen, Wegen und Fel-
dern, vor allem nicht auf gediingtem Boden und schon gar nicht auf Kunstdinger
bestreuten Flachen. Auch sollte man nur an schénen trockenen Tagen sammeln! Am

besten sammelt man in der Frih, sobald der Tau getrocknet ist, die Bliten; die gan-
ze Pflanze etwas spater, wenn sie sich mit Nahrstoffen vollgesogen hat. Doch sollte
die Sammeltatigkeit bis am Mittag beendet sein. Es werden nur gesunde Pflanzen,
frische Blatter, volle Bliten und unverholzte Stengel, die Frichte in der besten Reife
und die Samen nur von der Vollreifen Frucht, die Wurzel grabt man im Frihjahr,
wenn das Kraut zu treiben beginnt, oder im Herbst, nachdem der oberirdische Teil
abgestorben ist.

Nach dem reinigen und trocknen der Pflanzen, wird das Sammelgut noch einmal

durchsortiert, eventuell zerkleinert und in Pappschachteln oder beschrifteten Gla-
sern trocken und staubfrei aufbewahrt. In den ersten Tagen muf3 6fters kontrolliert
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werden, ob sich in den Behaltnissen Kondenswasser bildet, sollte es vorkommen,
mul3 sofort noch langer getrocknet werden, und eventuell ein anderer Aufbewah-
rungsort gewahlt werden. Reiner Pflanzensaft ist das natirlichste und beste Mittel,
leider gibt es noch keine Mdglichkeit, ihn flr langere Zeit haltbar zu machen.

Nun zu unseren Pflanzen in der Au, die flr uns interessant zum Sammeln sind. Hier
ware als eine der ersten zu erwahnen:

ARON: Er zahlt zu den haufig vorkommenden Giftpflanzen im hellen Auwald. Die
getrockneten Blatter finden kaum Verwendung, die Wurzel jedoch wird zu einer
Tinktur verarbeitet, die dann bei Erkéltungen der Atemwege bei Keuchhusten und
Bronchitis, ebenso bei Gastritis tropfenweise eingenommen wird, genauso kann man
auch die Blatter verwenden, die allerdings in der Wirkung nicht so kraftig sein sollen,
hier das einfache Rezept dazu: Die gesammelte Menge wird mit der finffachen
menge Alkohol (Schnaps) 3 Wochen angesetzt, taglich einmal aufgeschittelt und
dann abgeseiht und dunkel aufbewahrt.

BACHEHRENPREIS: Er wachst an feuchten Stellen, Graben und Béchen, er heildt
auch Wassersalat, weil er als frischer Salat bei Hautausschlagen und zu Blutreini-
gung verwendet wird, und ahnlich dem Kresse als Vitaminreich bekannt ist.

BARLAUCH: An feuchten und schattigen Waldrandern ist diese Pflanze anzutreffen,
die allerdings nicht getrocknet werden sollte, sondern entweder frisch oder zu einer
Tinktur verarbeitet sehr wertvoll ist. Er wird innerlich bei Arterienverkalkung, Darm-
faulnis und Eingeweide, besonders bei Madenwirmern sehr wirksam eingesetzt. Er
kann statt Schnittlauch in Suppen, Salaten und auch zu Spinat verarbeitet werden.

BAUMTROPFEN: An Wegrandern im Wald sehr haufig anzutreffen. Das Kraut wirkt
anregend auf Nieren und Blase und ist daher bei Gicht und Rheuma als Teeaufgul3
anzuwenden. Menge: 3 EL Kraut 1L Wasser 10 min. ziehen lassen, tagl. bis zu 3
Tassen langsam und schluckweise zu sich nehmen.

BEINWELL: An feuchten Wissen an Bachen und Graben und sehr haufig auch unter
Weidengebisch anzutreffen. Offene Krampfadern, Beingeschwire, Wunden wie
auch Quetschungen mit Bluterglissen sind das Hauptwirkungsfeld dieser Pflanze. Es
wird aus der Wurzel ein warmer Brei hergestellt, der Messerriickendick aufgetragen
wird und, sehr oft wenn moglich, in schweren Fallen sogar sttindlich gewechselt wer-
den sollte. Man kann nach folgendem Rezept auch eine sehr ausgiebige Salbe her-
stellen: Gesauberte und zerkleinerte Wurzeln werden in der doppelten Menge
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reinem Olivendl aufgekocht, und durch ein Leinentuch geseiht, sodann wird reines
Bienenwachs dazugeruhrt bis eine schone Creme entsteht. Da die Wurzel sehr
schleimhaltig ist, kann sie auch innerlich als Tee (1 EL fur eine Tasse Aufqul3, 2-4
Tassen tagl. bei Bronchialkatarrh und Brustverschleimung angewendet werden.

BIBERNELLE (BOCKWURZ): In lichten Waldern und Gebuschen, sowie an Weg-
randern sehr haufig anzutreffen. Die Wurzel kann verschieden zubereitet werden:
zB als Teeabsud (1 EL auf ¥l Wasser 10-15 min. ziehen lassen) bei Katarrhen der
Luftwege, als auswurfférderndes Getrank; als Tinktur tropfenweise in lauem Wasser
bei Heiserkeit, und Entzindungen in Mund und Rachenhéhle zum Gurgeln. Noch
kraftiger wirkt die Wurzel als Reinigungsmittel wenn sie nach folgendem Rezept zu-
bereitet wird: 2 EL Bibernellwurzel je 1 EL Salbei und Tausendguldenkraut in %l
Wein aufgekocht, mit dieser Mischung kénnen Nieren- und Blasensteine sogar aus-
getrieben werden, und nach Uberstandener Krankheit wird der Kdrper entgiftet und
gestarkt, wenn diese Mischung mit 1-2 Loéffel Honig gesuf3t wird.

BIRKE: Die jungen Fruhjahrsblatter, die etwa Mitte Mai gesammelt werden, wirken
stark wassertreibend, ohne die Nieren zu reizen, weshalb die Verwendung bei Gicht,
Rheuma und Wassersucht gegeben ist. Bei Frihjahrskuren ist diese ,Droge" wegen
ihrer belebenden und entschlackenden Wirkung sehr beliebt. Im allgemeinen wird 1
EL Blatter in ¥4l Wasser 5 min. gekocht und anschlieRend noch 10 min. zugedeckt
stehen gelassen.

BRUNNENKRESSE: Er ist an Bachen und Graben anzutreffen und wegen seines
hohen Vitamingehaltes, als Salat oder Zusatz zu anderen Salaten sehr wertvoll, da
er appetitanregend galletreibend und verdauungsférdernd wirkt. Er muf3 allerdings
vor Gebrauch gut gewaschen werden, da man sich sonst eine Erkrankung durch Le-
beregel zuziehen kann. Noch ein Rezept: gut gewaschene Blatter mit dem Saft einer
Zitrone, 3-4 EL Olivendl, einer kleinen feingeschnittenen Zwiebel, Salz und Pfeffer
anmachen und mind. 3 Stunden stehen lassen.

ENGELWURZ: Auch haufig Angelika genannt, sie ist an feuchten Wiesen und an
Ufern zu finden, verwendet werden die Blatter (Mai - Juni) und die Wurzel (Fruhling -
Herbst) die viel wirksamer ist als die anderen Pflanzenteile, sie hilft bei Brustleiden,
Fieber, Katarrh, Kolik, Masern und Unterleibsbeschwerden; in der Regel nimmt man
auf %2 | Wasser 2 EL geschnittene Wurzel und laR3t sie aufkochen und 15 min. zie-
hen. Bei Fieber, Lungenentzindung und Masern wird solange gekocht bis eine
schleimige Masse entsteht, die Loffelweise eingenommen wird.
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HASELNUSS: Von diesem Strauch kénnen Katzchen, Rinde junge Zweige, Samen
und Blatter verwendet werden. Bei Krampfadern trinkt man taglich 2 Taschen von
folgendem Aufgul3: 2 EL Blatter auf 1 | Wasser und 2 Stunden ziehen lassen. Bei
derselben Dosis, nur 10-15 min. stehen gelassen ist eine blutreinigende und gefaf-
verengende Wirkung das Resultat.

HASELWURZ: Die ganze Pflanze ist giftig, kommt sehr haufig vor und sollte nicht
gesammelt werden!

GUNDELREBE: Bei uns uberall im UbermaR zu finden; benutzt wird das blihende
Kraut, das im Frihling gesammelt wird und bei Asthma, Bronchitis, Lungenbléahung
in folgendem Aufgru3 (2 EL auf 1 EL Wasser 10 min. ziehen lassen) sehr gute Wir-
kung zeigt, wie ich auch aus eigener Erfahrung sagen kann.

HOLDER: Verwendung finden vor allem die Bluten bei Fieber, Erkaltungen, Brust-
und Lungenkatarrh und Husten, man macht davon aus 4 EL auf %2 | Wasser einen
Aufgul3, den man 10 min. ziehen laf3t. Zur Blutreinigung und bei Verstopfung nimmt
man die Beeren, die zu Mus oder Marmelade eingekocht werden. Rinde und Blatter
werden nur selten gebraucht.

HUFLATTICH: Bluten werden im Marz und im April, Blatter bis im Juli gesammelt,
sie enthalten sehr viel Schleimstoffe die reizmildernd bei Leiden der Atmungsorgane
sind und zugleich bei Husten und Bronchitis auswurfférdernd wirken. Huflattich wird
auch in verschiedenen Medikamenten verarbeitet. Fir einen Aufgul3 nimmt man bei
einem % | Wasser 4 EL. Sirup erhalt man wenn man 1 | Wasser mit 10 EL Droge
kocht bis noch % | Ubrig ist, dann wird abgeseiht, und noch einmal mit 80 dag Kan-
diszucker kurz aufgekocht, in dunkle Flaschen gefullt und gut verschlossen aufbe-
wabhrt; bei Husten und Erkaltungen nimmt man davon tagl. bis 6 EL, Kinder weniger.

HECKENROSE: Besser bekannt als Hagebutten, gesammelt werden im Mai und
Juni Blatter, und nach dem ersten Frost die Frichte. Die Inhaltsstoffe erstrecken
sich Uber Gerbstoff, Pektin und die Vitamine A, B, C, E, K, PP; dadurch ist diese
Pflanze fiur unsere Vitaminzufuhr in den Wintermonaten nicht zu Ubersehen. Sie
wirkt auch bei Gallen-, Nieren-, und Blasenleiden; die meist mit dem Absud von 2 EL
auf %2 | Wasser erzielte Wirkung ist mild, Gber einen langeren Zeitraum genommen
aber sehr wirkungsvoll.

IMMERGRUN: Gesammelt kénnen die Blatter ganzjahrig werden, wenn man sie
trocknen will, sollte sie im Marz und April sammeln. Das Immergrin besitzt Wirkstof-
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fe die die Durchblutung von Herzkranzgefassen und Gehirnarterien fordern, zugleich
einen leicht Blutdrucksenkenden Effekt erzielen. Die Langzeitkur, die mit einer Tink-
tur gemacht werden kann, ist empfehlenswert bei Kopfweh, Gedachtnisschwache,
Schwindel oder Ohrensausen infolge von zu hohem Blutdruck.

KONIGSKERZE: So sollte man 3 El Bliten auf ¥ | Wasser nehmen, die dann bei
Brust und Lungenverschleimung (Raucher), Erkéltungen, Heiserkeit und Bronchitis
zu einem lindernden Tee zubereitet werden. 2 El Bluten mit %2 | kochendem Wasser
Ubergossen und vor der Nachtruhe getrunken, sollten einen ruhigen Schlaf bringen.

LEBERBLUMCHEN: Wie schon der Name sagt, so kann das Kraut bei Leber und
Gallenbeschwerden Verwendung finden, es kann auch als Gurgelmittel bei Rachen-
katarrh gebraucht werden. Es wird aber nur noch selten verwendet.

LINDE: Hilft bei Adernverkalkung, Brustverschleimung, Erkaltungen, Husten, Hei-
serkeit, Schiuttelfrost Erleichterung zu bringen und zudem kann man sie noch als
schweildtreibendes Mittel verwenden, wenn man 2 El Bliten mit ¥2 | Wasser einmal
kurz aufkocht und 10 min. ziehen lasst, dann noch mit etwas Honig oder Kandiszu-
cker sufit.

LOWENZAHN: Aus den jungen Blattern macht man im Fruhling einen schmackhaf-
ten Salat, der bei Blutarmut zu empfehlen ist. Die Wurzel dieser bekannten Pflanze
sammelt man ebenfalls im Fruhjahr. Sie wirken auf die Galle, sie regen zudem alle
Verdauungsdrisen an und eine erhdhte Wasserausscheidung wird bemerkbar. Dar-
aus ergibt sich ein breiter Anwendungsbereich: Leber und Gallenblasenbeschwer-
den, Gelbsucht, Magen- Darmstoérungen, Hautausschlage und bei rheumatischen
Zustanden. Dazu wird ein Absud von 2 El Wurzeln auf ¥ | hergestellt, den man 15
min. ziehen lasst. Von diesem Tee sollte man im Frihjahr tber 2-3 Wochen tagl. 2
Tassen langsam und schluckweise trinken. :Bei Verstopfung wird nach jeder Mahl-
zeit aus 2 El Schlehdornbliten und 1 ElI Léowenzahnblatter in ¥2 | Wasser ein Tee
zubereitet und langsam getrunken.

LUNGENKRAUT: Bei uns in Waldlichtungen zu finden, ebenso an Hecken und lich-
ten Gebuschen. Von dieser Pflanze sammelt man die blihenden Spitzen und die
untersten Blatter, zusammen gemischt und 2 El auf einen halben Liter Wasser, das
kochend heil3 dariber geschuttet wird, gibt nach 10 min. einen Tee, der bei Brustka-
tarrh, Lungenentziindung, Lungenverschleimung, Keuchhusten und Rachenkatarrh
gute Dienste zur Besserung tut.
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PESTWURZ: Die wirksamen Teile dieser Pflanze sind Blatter, Bliten und Wurzel-
stock. So werden z.B. hauptsachlich die Blatter verwendet, da sie die meisten Wirk-
stoffe enthalten, zusammen mit der Wurzel jedoch, ergibt es einen Tee, besser eine
Tinktur, die als Entspannungsmittel bei nervésen Zustanden und entkrampfend bei
Husten bekannt sind, man nimmt hier zum Aufguss nur 1 El fur 1 | Wasser, zudem
sind die Blatter noch als Wundmittel bekannt.

ROSMARIEN: Er ist nicht in der freien Natur zu finden, (nur im Sudden), trotzdem
sollte er erwahnt werden, da er um die Frihjahrszeit in der vollen Blute ist und dann
geerntet wird. Er findet Verwendung als Gewdurz, wird aber auch in der pharmazeuti-
schen und kosmetischen Industrie verwendet. Er ist wirksam bei nervosen Storun-
gen im ganzen Korper, er wirkt sehr beruhigend als Wein der in der Apotheke erhalt-
lich ist, jedoch mit einem guten Wein leicht selbst hergestellt werden kann: man
schneide eine Handvoll Rosmarin moglichst klein, gebe ihn in eine Flasche und gie-
e dann mit schwerem gut gelagerten sudliche Weilwein auf. Schon nach einem
Tag ist der Rosmarinwein trinkbereit, man trinkt tagl. ein Glas.

Bei Gedachtnisschwache, Nervositat, Schlaf- und Verdauungsstérungen macht man
von 2 El blihenden Sprossspitzen einen Absud, den man bis zu 20 min. ziehen lasst
und davon tagl. 3 kl. Tassen trinkt. Mit Rosmarinbadern sollte man abends vorsichtig
sein, da sie sehr anregend sind.

SCHLEHDORN: Auch Schwarzdorn genannt. Aus 2 El Schlehdornbliten und 1 El
Loéwenzahnbliten in ¥2 | Wasser, kann ein milder Abfuhrtee zubereitet werden. Bei
Hautausschlagen und zur Blutreinigung kann diese Mischung auch verwendet wer-
den. Bei Abgespanntheit oder Mudigkeit nimmt man 40 gr. Von den getrockneten
Frichten, die in 1 | Wasser 5 min. gekocht werden, allerdings sollte tagl. nur eine
Tasse davon getrunken werden. In solchen Féallen eignen sich Elixiere oder Sirup
jedoch besser.

SCHLUSSELBLUME: Auch Himmelschliissel genannt, die wirksamen Bliten werden
gegen Bronchitis, Husten, Katarrh, Keuchhusten und Kopfschmerzen verwendet, die
Wurzel kann dazu auch genommen werden, dann wird der Wirkungsbereich erwei-
tert, so, dass man eine Mischung bei Rheumatismus anwenden kann, die zugleich
auch harntreibend wirkt, 2 EI Wurzel und Bluten lasst man in ¥4 | Wasser ziehen,
diese Pflanzendroge sollte in der Apotheke besorgt werden, da sie fir solche Zwe-
cke in groReren Mengen gebraucht wird, aber in Osterreich, der Schweiz und
Deutschland unter Naturschutz steht.
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SPITZWEGERICH: Der Spitzwegerich bei uns tGberall bekannt, wird in einem halben
Liter Wasser (2 El) kurz aufgekocht und nach 10 min. abgeseiht, so wird die reiz-
mildernde und hustenlésende Eigenschaft dieser Pflanze bei allen Beschwerden der
Atmungsorgane ausgenutzt. Die Anwendung als Gurgelmittel bei Halsbeschwerden
ist ebenfalls bekannt. Auerdem kann man den ausgepressten Saft der Blatter mit
Honig oder Kandiszucker zu Sirupdicke einkochen und mit einem Glaschen Alkohol
96% haltbar machen, man nimmt auf einen halben Liter Saft etwa 800 Gramm Zu-
cker. Der Spitzwegerich ist auch Bestandteil vieler Hustenmittel.

VEILCHEN: Die Bluten dieser wohlriechenden Pflanze werden in einem Aufguss von
% | kochendem Wasser (2 El), zur Blutreinigung gegen Halsverschleimung, Hals-
schmerzen, Mandelentziindung, Keuchhusten und Kopfschmerzen angewendet. Die
Wurzel wird ebenfalls zur Blutreinigung und gegen Gallenbeschwerden verwendet.

WALDMEISTER: Er wird zur Zeit der Blite gesammelt und in Buscheln aufgehangt,
damit er rasch trocknet, dabei verliert er die Farbe und wird ganz dunkel bis
schwarz. Die frische Pflanze auf die Stirn gebunden lindert Kopfschmerzen, Ge-
schwiilste und Beulen. Ein El Droge fur ¥ | Wasser wird kalt angesetzt und 8 Stun-
den stehengelassen und erst vor dem trinken leicht erwarmt, so bringt er Linderung
Wassersucht Harngriel3, Leberstauungen, und Unterleibsbeschwerden.

WEISSDORN: Verwendet wird ein Blutenaufguss, bei dem auf %2 | Wasser 2-3 El
Bluten genommen werden, zum Bekampfen von Herzklopfen und Krampfen, sowie
zum Erlangen der Nervenruhe und mit Honig gesuf3t als mildes Einschlafmittel.

Zur Herzstarkung und flrs Altersherz setzt man eine Handvoll Bliten in einem Liter
Korn an, dem im Herbst noch eine Handvoll Frichte dazugegeben wird. Das ganze
lasst man dann noch drei Wochen ziehen und seiht das ganze ab und bewabhrt es in
einem dunklen Glas auf, taglich 2 Teel6ffel davon eingenommen erzielen in obigem
Fall eine gute Wirkung.

Far alle die keine Pflanzen sammeln kénnen oder wollen, sei der eigene Garten kurz
erwahnt.

APFEL: abfihrend, appetitanregend, gegen Durchfall, erfrischend und vitaminreich.
ERBSEN: frische grine Erbsen enthalten Kohlehydrate und Vitamine (A; B; B2; PP
D) und sind bei kérperlich und geistig tatigen und bei solchen die unter Blutarmut
leiden zu empfehlen.

GARTENBOHNE: Mit ihr kann man Stoffwechselstérungen korrigieren, Leber und
Herzgewebe starken, sie enthélt die Vitamine A, B1-B12, C, E.

GARTENKRESSE: Zur Blutreinigung, ebenfalls sehr vitaminhaltig.
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GURKE: Erfrischendes und Wassertreibendes Nahrungsmittel, wird auch in der
Kosmetik sehr geschatzt.

KARTOFFEL: Wertvolles Nahrungsmittel, leicht verdaulich, kraftigend und aufbau-
end, vielseitig verwendbar.

KOBLAUCH: Sein Geruch wird von vielen gemieden, er wird jedoch innerlich sowie
aulRerlich bei Abszess, Asthma, Bluthochdruck, Gicht, Keuchhusten, Rheumatismus
und Steinerkrankungen verwendet.

KOHL.: Er sollte bei empfindlichem Magen gekocht nicht als Rohkost gegessen wer-
den. Er wirkt blutbildend, blutreinigend, narbenbildend und wundheilend.
KOPFSALAT: Aul3er viel Vitaminen und Mineralsalzen, enthalt der Salat ca. 95%
Flussigkeit. Er wirkt schmerzlindernd, beruhigt und férdert den Schlaf, auch kann er
gekocht und passiert werden und ergibt so eine leichte Krankenkost.

KURBIS: Auch er ist sehr Flussigkeitsreich, dafiir hat er viel Spurenelemente und
wenig Vitamine, gekocht mit Thymian gewdrzt ist er ein Magenschonendes Essen, er
wirkt auch vorbeugend gegen Prostataleiden, abftihrend, wurm- und wassertreibend.
LAUCH: Er ist reich an Schleimstoffen, gekocht ist er leicht verdaulich und sehr heil-
kraftig, er wirkt bei Bronchialerkrankungen und ist schleimlésend und harntreibend.
MEERRETTICH: Auch Kren genannt, er sollte von Magenkranken, Schwangeren
oder nervdsen Menschen nicht gegessen oder verwendet werden, er ist wirksam bei
Husten, Heiserkeit, Bronchitis, Mudigkeit und Rheumatismus, aus ihm kann ein gut
starkendes Elixier hergestellt werden.

MOHRE: Sie ist sehr vitaminhaltig und zahlt zu den wertvollsten Gemiisearten frisch
verwendet ist sie zur Frihjahrskur bei Blutarmut und Vitaminmangel zu empfehlen.
Man kann auch die Samen verwenden die stimulierend und wassertreibend wirken.
PETERSILIE. Ist nicht nur Gewlrz sondern auch Heilmittel, die frisch verwendet,
regulierend auf den Organismus wirkt. 3 dag davon decken den taglichen Vitamin A
und C Bedarf eines Menschen.

RETTICH: Er hat keinen hohen Nahrwert und ist schlecht verdaulich. Der Saft wird
als Hustenmittel und fur Leberkranke die eine Kur machen empfohlen.

RANDIG: Rote Rube oder rote Bete enthalt viel Fruchtzucker, Vitamine, Mineralsal-
ze und seltene Spurenelemente, er ist appetitanregend, galletreibend mineralsalzzu-
fuhrend und starkend fir den ganzen Korper, im Herbst viel davon gegessen ist
grippevorbeugend.

SELLERIE: Gekocht sehr gut verdaulich, hilft bei Schwachezustanden, wirkt anti-
rheumatisch harntreibend und hustenstillend.

SPINAT: Fur Rheumatiker, Diabetiker, Leber- und Nierenkranke nicht unbedingt zu
empfehlen, er wirkt abfiihrend, blutdrucksenkend und bei Mineralsalzmangel.
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STOCKLEKRAUT: Liebstockl und Maggikraut genannt, sehr viel als Gewiirz ver-
wendet, wird aber bei Wasserstauungen und Rheuma mit gutem Erfolg als Hausmit-
tel angewendet.

TOMATE: Sie enthalt wenig Kalorien, sehr viel Flussigkeit, sie ist abfuhrend, appe-
titanregend, erfrischend und harntreibend.

ZWIEBEL: Fur Heilzwecke eignet sich die rote Schalotte am besten, bei Bronchial-
erkrankungen, sowie hustenstillend, herzstarkend und hautreizend bei Huhnerau-
gen.

Das war zum Schluss noch ein kleiner Streifzug durch den eigenen Garten, dem
wieder etwas mehr Geltung zukommit.

Robert Domig
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