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Meine Frau Luisa und ich haben zwei Kinder und méch-
ten im Fall von Krankheiten, aber auch zur Vorsorge
und Immunstarkung nicht gleich zur Apotheke gehen
mussen. Als ausgebildeter Chirurg und Erndhrungs-
mediziner spielt die Schulmedizin fiir mich zwar eine
wichtige Rolle, dennoch wird die Naturheilkunde auch
im klinischen Alltag immer wieder miteinbezogen. Zu
Hause setze ich auf eine Ernahrungstherapie, die auf
altbekannten Uberlieferungen und dem neuesten wis-
senschaftlichen Forschungsstand basiert. Sie erinnern
sich sicherlich an die Heilmethoden der GroReltern
wie Hihnersuppe bei Erkaltung, Zwiebelsaft bei Hus-
ten etc. Aber wussten Sie auch, dass Unkrauter bzw.
Wildkrauter spezielle Inhaltsstoffe haben, die bei ei-
nigen Beschwerden heilsam wirken? Auf den folgen-
den Seiten finden Sie einfache Rezepturen fir Gan-
sebliimchen-Salbe, Hustensaft aus Spitzwegerich,
Brennnessel-Shampoo, Klee-Tinktur und vieles mehr.

Léwenzahn, Brennnessel und Spitzwegerich haben
jedoch nicht nur eine Giberaus heilende Wirkung bei
Krankheiten und kénnen das Immunsystem star-
ken, sondern sie schmecken auch ganz hervorra-
gend. Eine Brennnessel-Suppe haben Sie vielleicht
schon mal probiert. Ich zeige lhnen, wie Sie aus den

gepflickten Krautern zu Hause einfache und leckere
GCerichte zubereiten kdnnen, etwa eine Klee-Quiche
mit Feta, Nudeln mit Lowenzahn-Pesto, Kamillen-
Baguettes oder ein Gansebliimchen-Fruchtgelee.

Und das Beste: Die Natur drauRen in den Waldern und
auf den Feldern, aber auch in den Parks und Griinan-
lagen der Stadt ist fir jeden frei zuganglich. Hierhin
kénnen Sie gemeinsam mit lhren Kindern einen Aus-
flug machen und Wildkrauter sammeln. So lasst sich
ganz nebenbei bei der ganzen Familie die Begeisterung
fiir die Natur wecken. Damit Sie aber auch wirklich die
richtige Pflanze erwischen - Sie kennen sicherlich die
Verwechslungsgefahr bei Barlauch und Maigléckchen —,
sind die sechs gangigsten Krauter im Buch umfassend
beschrieben und mit Fotos und Illustrationen versehen.

Die gesammelten Wildkrauter lassen sich Ubrigens
im Tiefklhler das ganze Jahr hindurch verfiigbar hal-
ten. Frischer, regionaler und gesiinder geht’s eigent-
lich nicht.









Téwenstahn

MERKMALE 10
HEILWIRKUNG 12
REZEPTE & HEILMITTEL

Léwenzahn-Marmelade ... 16
Lowenzahn-Salat ........orcneeneencnenne 18

Léwenzahn-Pesto .........vcvcnccncnnee
Léwenzahn-Sirup ...
Léwenzahn-Tee

Lowenzahn-Salbe ........veneerncrennenne

Léwenzahn-Saft ........veveveeecsnnennns

Prannnesyel

MERKMALE 38
HEILWIRKUNG 40
REZEPTE & HEILMITTEL

Brennnessel-Chips

Brennnessel-Spinat

Brennnessel-Suppe
Brennnessel-Omelette ........ccccocvecernnnee 52

Brennnessel-Tee
Brennnessel-Shampoo ....

Brennnessel-Tinktur ..........coveeveuveenne

Gansellivmchen

MERKMALE 68
HEILWIRKUNG 70
REZEPTE & HEILMITTEL

Ganseblumchen-Brétchen ................... 74
Ganseblumchen-Fruchtgelee .............. 78

Ganseblimchen-Quark
Ganseblumchen-Salat ........ocoeeveeenne
Gansebliimchen-Salbe ......enee.
Ganseblimchen-Tinktur ...

Gansebliimchen-Tee

Spitewegenich

MERKMALE 94
HEILWIRKUNG 96
REZEPTE & HEILMITTEL

Spitzwegerich-Kekse ......ccoovreveuneennce 100
Spitzwegerich-Honig ......ccccoovvveveunecnnee 100
Spitzwegerich-Butter ........veeenee. 102
Spitzwegerich-Hustenbonbons ........ 104
Spitzwegerich-Salbe .......ovveeenennee 108
Spitzwegerich-Hustensaft .................. 10

Klee

MERKMALE 16
HEILWIRKUNG 18
REZEPTE & HEILMITTEL

Klee-Dip 122
Klee-Quiche 124
Klee-Brot 126
Klee-Tee 128
Klee-Ol 130
Klee-Tinktur 130

Kamille

MERKMALE 136
HEILWIRKUNG 138
REZEPTE & HEILMITTEL

Kamillen-Zucker .....eeeeccecencennns 142
Kamillen-Honig ........ivcvcccnnnne 146

Kamillen-Sirup . 148

Kamillen-Baguette .

Kamillen-Limonade .......oceeeereennee 152
Kamillen-Tee 154
Kamillen-Frucht-Duschgel ................ 156
Dankeschén 158

Impressum 160




20 ___ LOWENZAHN

ZU NUDELN
ODER ZUM VERFEINERN

ZUTATEN:
2 Handvoll Léwenzahnblatter
2 Knoblauchzehen
120 ml Olivenél oder Rapsol
100 g Pinienkerne

Salz und Pfeffer

1 GLAS
20 MINUTEN ZUBEREITUNG
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44 _____ BRENNNESSEL

ALS GESUNDER SNACK
ODER BEILAGE

ZUTATEN:
Rapsél
2 Prisen Salz

2 Handvoll Brennnesselblatter

SNACK FUR 4 PERSONEN
15 MINUTEN ZUBEREITUNG
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80 _____ GANSEBLUMCHEN

ZU KARTOFFELN UND
ALS BROTAUFSTRICH

ZUTATEN: ZUBEREITUNG:

1 kleine Schalotte Schalotte schalen und fein wiirfeln. Den
250 g Magerquark Magerquark mit dem Rapsol glattriihren und die
1 EL Rapsél Schalottenwiirfel dazugeben. Den Quark mit
Salz und Pfeffer Salz und Pfeffer abschmecken. Ganseblum-
1 kleine Handvoll Ganse- chen verlesen, waschen, putzen, trocknen und klein

blumenbliten schneiden. Unter den Quark mischen.
4 PERSONEN

20 MINUTEN ZUBEREITUNG
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94 _____ SPITZWEGERICH

MERKMALE
Spitpweqenic I

Als beinahe unverwiistlicher Wegelagerer
ertragt der Spitzwegerich viele FuRtritte und Trockenheit
geduldig. Kaum zu glauben, dass das
Wildkraut mit seinem fast schon bescheidenen Aussehen
ein echtes Superfood ist.

Der Spitzwegerich wird 10 bis 40 Zenti- gen Blutendhre endet. Der Spitzwegerich
meter hoch. Man findet ihn auf Wiesen, bliht von Mai bis September. Seine klei-
Ackern und an Wegrandern. Gut zu erken-  nen, klebrigen Samen bleiben an Tierpfo-
nen ist er an seinen langen, lanzettférmi-  ten und Schuhen haften, was fir die Ver-
gen Blattern mit deutlich sichtbaren, par-  breitung der Pflanze sorgt.
allelangeordneten Adern. Die Blattersind  Der Spitzwegerich kann leicht mit an-
bodennah in einer Rosette angeordnet. deren Wegericharten am Wegesrand
Mittig entspringt der lange, diinne blatt- verwechselt werden. Doch keine Sorge:
lose Stangel, der in einer kolbenférmi-  Alle Arten sind essbar und nicht giftig.




MERKMALE ___ 95

ERSTE HILFE BEI
INSEKTENSTICHEN

— Mitden zerquetschten Blattern des
Spitzwegerichs lassen sich Insektensti-
che behandeln, egal ob von Micke, Bie-
ne oder Wespe. Einfach den Saft auf den
Stich reiben und einwirken lassen. Auch
als blutstillende Wundauflage bei kleine-
ren Schnittverletzungen kénnen Sie die
Blatter einsetzen.

KANN MAN SPITZWEGE-
RICH AUCH ESSEN?

— Essbarsind vom Spitzwegerich Blat-
ter und Blitendhren. Sie kdnnen sowohl
roh als auch gediinstet gegessen werden.
Ernten Sie bevorzugt junge Blatter, diese
sind weniger bitter. Das pilzahnliche Aro-
ma aus Blattern und Bliten kommt am
besten zur Geltung, wenn sie etwas ge-
diinstet werden. Die Blatter werden quer
zu den Blattnerven geschnitten.



138 ___ KAMILLE

HEILWIRKUNG

Wiy stockt diin?
Die Kamille hat zahlreiche wohltuende Eigenschaften:

In den Bliiten der Kamille stecken wertvolle atherische Ole und Pflanzenstof-
fe, die gegen Entziindungen wirken. Diese Heilwirkung setzen wir z.B. als Salbe
bei Hautentziindungen, als Tee bei Halsschmerzen oder als Inhalat bei Erkal-
tungen ein.

Die in der Kamille enthaltene Flussigkeit Bisabolol wirkt gegen Entziindungen
sowie Rétungen und Reizungen der Haut.

Flavonoide schiitzen und starken die Zellen und beugen so Herz-Kreislauf-
Erkrankungen vor. Magenkrampfe lassen sich durch diese Pflanzenstoffe l6sen.

Zur Linderung von Magen-Darm-Beschwerden wie Blahungen, Verstopfungen
und Durchfall tragen auch die Schleimstoffe in der Kamille bei.

Durch ihre beruhigende und entspannende Wirkung hilft Kamille auch bei
Schlafstérungen.



HEILWIRKUNG ___ 139

In den Bliten der Kamille steckt wertvolles dtherisches OL. Sie lasst sich als Tee auf-
brihen und eignet sich fir Mundspulungen oder als Gurgelldsung bei Zahnfleisch-
entziindungen oder vereiterten Mandeln.

Achtung!

Bei einer Allergie gegen Korbblitler sollten Sie die Kamille bitte nicht genieRen. Auch
mit der Anwendung am Auge sollten Sie vorsichtig sein, da es schnell zu Reizungen
kommen kann.



DAS WILDKRAUTERBUCH FUR DIE GESUNDE FAMILIE

Brennnessel im Tee, Spitzwegerich in der Salbe und Ganseblimchen im Brétchen: Wildkrauter
haben eine heilende Wirkung, starken das Immunsystem und sind in der Natur frei zuganglich.
Wie man das heimische Superfood bestimmt und kinderleicht zu kostlichen Gerichten und wirk-

samen Heilmitteln verarbeitet, zeigt der Ernahrungsmediziner Dr. med. Carl MeiRner.

Die sechs gangigsten Wildkrauter werden ausfuhrlich und fir den Familienalltag verstandlich
vorgestellt: Welche Teile der Krauter konnen wofir verwendet werden? Welche Inhaltsstoffe ha-
ben sie? Wie ist ihre Heilwirkung? Bei welcher Krankheit helfen sie? So ist man bestens flr die

Naturapotheke zu Hause ausgestattet.
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