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Einleitung

Meistens erfreut man sich nur an den oberirdischen Teilen einer
Pflanze, den Blattern, den Bliten, den Friichten und Samen. Diese

verwenden wir auch gerne und nutzen ihre heilenden Eigenschaften.

Aber eigentlich fangt alles bei der Wurzel an, ohne sie hatte die
Pflanze keinen Halt und kénnte nicht mit den wichtigen Nhrstoffen
versorgt werden, die sie zum Leben bendtigt.

Auch bei uns Menschen heifst es oft: Hier bin ich verwurzelt oder

verankert bzw. dass es mich wieder zu meinen Wurzeln zuriickzieht.

Daher ist es eine wunderbare Aufgabe, sich ndher mit den
Wurzeln zu beschiftigen, in diesem Fall den pflanzlichen.
Es gibt verschiedenste Arten von ihnen und in diesem
Buch werden sie ndher betrachtet, egal ob es Knollen,
Zwiebeln oder Erdsprossen (Rhizome) sind.

Ich wiinsche euch viel Freude beim Sammeln &
Verarbeiten dieser unterirdischen Schitze!

Alles Liebe

Aais dan




Wissenswertes

Aufgaben der Wurzeln

Waurzeln erfullen verschiedene Aufgaben fiir die Pflanze und
bilden dabei auch hdufig eine Symbiose mit Bakterien oder
Pilzen aus der Erde. Eine gute Versorgung mit Nahrstoffen
und die Befestigung im Boden stehen im Vordergrund.

Halt und Befestigung: Es ist oft erstaunlich, mit welch tief
verzweigten Wurzeln sich eine Pflanze im Boden veréstelt.
Kraftvoll reicht sie mit diesen ,Armen* tief in den Boden
hinein und sorgt so fiir einen guten Halt ihrer oberirdischen
Teile.

Wasseraufnahme: Um die gesamte Pflanze mit Wasser zu
versorgen, gibt es ein feines Netz von sogenannten Fein-
oder Haarwurzeln, die sich an den eigentlichen Wurzeln
befinden und so aus dem Boden Wasser aufnehmen.
Diese Aderchen sind enorm wichtig fiir ein gesundes

Pflanzenwachstum. Leidet eine Pflanze unter Staunasse oder
wird sie iberdlingt, kann dies die Wurzeln schadigen und sie
schwaéchen.

Mineralstoffaufnahme: Neben Wasser versorgt sich die Pflanze
aus dem Boden auch mit Nihrstoffen, die fiir das Wachstum der
Pflanze wichtig sind.

Die beste Sammelzeit

Die beste Sammelzeit fiir Wurzeln ist im Herbst und reicht bis

in den Friihling. Grund dafr ist, dass im Friihling, wenn die
ersten Sonnenstrahlen die Pflanze wieder ,wachkiissen®, sie ihre
Energie in die oberirdischen Teile steckt. Dann benétigt sie all
ihre Kraft, um Bliiten, Blatter und Friichte zu bilden. Der Herbst
aber, wenn der Wachstumszyklus wieder zu Ende geht, sich die
Pflanze oberirdisch langsam zuriickbildet und ihre Kréfte in der
Wurzel konzentriert, ist fiir uns die beste Zeit zum Sammeln!
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Sammelzeitpunkt

Bei den Wurzeln verhélt es sich anders als mit den
oberirdischen Teilen: Wahrend man diese bei Sonnenschein
erntet, sollte man jene besser gleich frihmorgens oder eher
abends sammeln. Denn durch die Sonnenstrahlen geht die
Energie in die verbleibenden oberirdischen Teile, und das will
man beim Sammeln von Wurzeln vermeiden.

Mit Vorsicht sammeln

Wie auch beim Sammeln der oberirdischen Teile ist Respekt
und Vorsicht geboten. Durch die Ernte der Wurzeln nimmt
man der Pflanze namlich die Grundlage, im ndchsten Jahr
wieder wachsen zu kénnen. Daher nie den kompletten
Bestand ausgraben, sondern nur so viel, wie man wirklich
benttigt — man lasstimmer gentigend zuriick. Wer einen
eigenen Garten hat, pflanzt sich am besten jene Krauter an,
von denen man die Wurzeln ernten méchte. So hat man
einen guten Uberblick iber den Fortbestand und I4uft nicht
Gefahr, der Natur zu viel zu entnehmen. Daher bitte auch

beim Wurzelgraben vorsichtig und mit Bedacht arbeiten,
um den Fortbestand der Pflanzen nicht in Gefahr zu
bringen. Wichtig ist auch, darauf Riicksicht zu nehmen, ob
die Pflanze in deiner Region unter Naturschutz steht! Es ist
wunderschon, im Kreislauf der Natur zu leben — aber mir ist
es immer wichtig, sie auch zu respektieren.

Nur jene Pflanzen sammeln, die man kennt

Im Herbst oder im Friihling, wenn die charakteristischen
Blatter und Bliiten nicht mehr vorhanden sind, ist es gar
nicht mehr so einfach, eine Pflanze genau zu bestimmen.
Daher ist absolute Vorsicht beim Sammeln von Wurzeln ge-
boten. Bitte sammle wirklich nur jene Pflanzen, die du auch
100-prozentig identifizieren kannst. Die Verwechslungs-
gefahr mit giftigen Pflanzen ist einfach zu grof.

Tipp: Man kann auch schon im Sommer die betreffenden
Pflanzen mit einem Stéckchen oder einem Schild markieren,
um sie im Herbst leichter bestimmen zu kénnen.




Wie sammelt man am besten?
Man lockert die Erde rund um die Wurzel mit
einem kleinen Spaten und legt sie sorgfaltig
frei. Das ist oft gar nicht so einfach - man sollte
4 sich Zeit nehmen und behutsam arbeiten. Viele
Sammlerinnen und Sammler verwenden auch
ein Krickerl - also ein kleines Geweih von einem
Rehbock - und graben die Erde rund um die Pflanze
frei. Sobald die Erde gut gelockert ist, zieht man die Wurzel
heraus und klopft sie gut ab, um einen Grofteil der Erde
abzuschtteln.

Wurzeln verarbeiten

Reinigen: Nach der Ernte miissen die Wurzeln noch
gereinigt werden. Am besten verwendet man eine
Gemoisebiirste und schrubbt sie im lauwarmem Wasser gut
ab. Bei der Beinwellwurzel ist aber Vorsicht geboten — hier
sollte die duRere Schicht nicht beschadigt werden.

18

Trocknen: Damit das Wurzelwerk nicht schimmlig wird,
sollte man darauf achten, es moglichst schnell zu trocknen.
Daflir schneidet man es am besten in kleine Stiickchen

und lsst es in der Herbstsonne trocknen. Am Abend aber
wieder ins Haus holen, da es in den Nichten einfach schon
zu kithl und zu feucht ist! Auch neben einem lauwarmen
Kachelofen oder Heizk6rper trocknen die gesammelten Teile
gut durch. Es sollte nur nicht zu warm sein.

Aufbewahren: Wurzeln werden mit der Zeit sehr hart, daher
konnen sie auch zu einem feinen Pulver gemixt werden. So
kann man sie spater gut dosieren und ftr Tinkturen, Salben
etc. verwenden. Aber auch klein geschnitten konnen sie gut
verarbeitet werden. Wie bei den anderen Kréuterteilen lagert
man sie am besten dunkel und in einem Glas.

19



Man benétigt
(jeweils getrocknet):
sk 1 Teil Alantwurzel
k1 Teil Rosenbliiten
| 21 Teil Melisse
sk 1/2 Teil Engelwurz-Wurzeln

Die Alantwurzel ist eine wunderbare Pflanze zum
Réuchern, da sie sprichwortlich die Sonne ins Herz
bringt. Der feine Duft richtet auf, wenn man von
Traurigkeit, Angst und Melancholie umgeben ist.
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So wird’s gemacht:

Kartoffeln und Apfel schilen und
reiben. Gemeinsam mit dem Apfel-
saft, Rum, Zesten und Gewiirzen in
einen Topf geben und etwa 15 Mi-
nuten weichkochen. Anschlieend

fein piirieren, nochmals aufkochen
und den Gelierzucker hinzugeben.
Etwa 5 Minuten kécheln lassen,
Gelierprobe machen und in vorher
sterilisierte Glaser fllen.

Haltbarkeit: kiihl und dunkel ge-
lagert etwa 4—-5 Monate

120
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Die siife Seite der Knolle

Bei der Zubereitung von Kartoffeln sind der Fantasie keine
Grenzen gesetzt. So ist es auch gar nicht verwunderlich, dass
man die interessante Knolle gemeinsam mit Apfeln auch auf
siie Art zu einer Marmelade verarbeiten kann.

Kartoffel

Man benétigt:

- 100 gfestkochende Kartoffeln

% 150 g stifliche Apfel

% 50 g Apfelsaft

%k 25gRum

sk Zesten einer Bio-Zitrone
und einer Bio-Orange

%1 TLZimt

% 1/2TL Nelkenpulver

% Mark einer Vanilleschote

% 150 g Gelierzucker 2:1




Man benétigt: ;

sk frische oder getrocknete % .
Klettenwurzeln _ letteroetzelol

sk Mandelol = - S Fiir kréftige Haare

:# Alkohol zum Desinfizieren #

Seit jeher gilt die Klettenwurzel als Mittel der Wahl, um
Haarwachstum zu férdern. Vermutlich geht das auf die
Signaturenlehre zurtick, da die Blitenkdpfchen sehr
behaart sind und man dies symbolisch auf die Kopf-
behaarung des Menschen tibertragen hat. Die Wurzel
scheint die Durchblutung der Kopfhaut zu férdern, was
sich auch positiv auf die Haare auswirkt.

GroBe Klette

So wird’s gemacht:

Zunachst alle Arbeitsgerate und
Behdlter desinfizieren. Klettenwurzel
grundlich zerkleinern und bis zur
Halfte in ein verschliefsbares Glas
fullen. Mit dem Mandeld| tibergiefen
und etwa 3 bis 4 Wochen an einem

hellen, aber nicht vollsonnigen Platz
ziehen lassen. Danach abseihen

und in Flaschen fiillen. Mit dem

Ol regelmikig die Kopfhaut
einmassieren, am besten tiber Nacht
einwirken lassen, danach aussplilen.

Haltbarkeit: etwa 10-12 Monate
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Man benétigt:

1 EL Sheabutter

1 EL Mandelol

% 1 TL pulverisierte Rote Riibe
 Alkohol zum Desinfizieren

Srhbned (@ug@

Fiir zauberhafte Wangen

Die getrocknete und pulverisierte Rote Riibe eignet
sich in der Naturkosmetik sehr gut, um etwas Farbe
reinzubringen. Das sanfte Rouge zaubert sie auf
die Wangen, kann aber genauso als Lippenpflege
verwendet werden.

Rote Riibe

So wird’s gemacht:

Zunachst alle Arbeitsgerate und
Behilter desinfizieren. Sheabutter und
Mandelél in einem feuerfesten Glas im
Wasserbad erwdrmen und schmelzen

lassen. Vom Herd nehmen und das
Rote-Riiben-Pulver langsam einrieseln
lassen und gut verriihren, bis es sich
gut mit Ol bzw. Butter verbunden hat.
Danach in kleine Tiegelchen abfiillen.

Haltbarkeit: etwa ein halbes Jahr

197



So wird’s gemacht:

Rettich schélen, in feine Scheiben schneiden
und in ein vorher sterilisiertes Glas schichten.
Essig, Wasser, Gewtirze und Zucker in einen

Topf geben und zum Kochen bringen.
Das heife Essigwasser tiber den Rettich
gieken und verschliefen.

Haltbarkeit: im Kiihlschrank gelagert
mehrere Monate

210

Cxngelegter Kuttick

Knackig & wiirzig

Nicht nur als Hustensaft tut der Schwarze Rettich
gut. Méchte man den aromatischen Geschmack
konservieren, so legt man ihn am besten ein. Dies
kann man nattirlich nicht nur mit Schwarzem
Rettich machen, sondern auch mit allen bunten
Sommerrettichen.

Schwarzer Winterrettich

Man benétigt:

& 500 g Winterrettich

sk 500 ml (Krduter-)Essig
& 350 ml Wasser

%k 10 Pfefferkarner

%k 5 Pimentkorner

&k 2 Lorbeerblitter

& 1 TL Senfsamen

sk 3ELSalz

%k 4 EL Zucker



Glossar

ein besonders hautvertraglicher Stoff, sofern er nicht
tiberdosiert wird.

Hydrolat: Auch Pflanzenwasser oder Bliitenwasser ge-
nannt; Hydrolate entstehen als Nebenprodukt bei
der Herstellung von &therischen Olen durch Wasser-
dampfdestillation. Durch den Wasserdampf werden
Pflanzeninhaltsstoffe extrahiert. Bei der Abkthlungim
Destillationsprozess verwandelt sich der Dampf wieder in
Wasser. Diese Pflanzenwasser enthalten alle wasserlosli-
chen Pflanzeninhaltsstoffe und sind dhnlich der Wirkung
von stherischen Olen, allerdings milder.

Inulin: Ein 18slicher Ballaststoff, der in vielen Pflanzen wie
Chicorée, Artischocken und Zwiebeln vertreten ist und
fiir seine prabiotischen Eigenschaften geschitzt wird, da
er das Wachstum gesunder Darmbakterien fordert und
die Verdauung unterstitzt.

Lektine: Eine Art von Proteinen, die in vielen Lebensmitteln
vorhanden sind, insbesondere in Hiilsenfriichten, Ge-
treide, Nssen und Samen.

Lignane: Eine Gruppe von Pflanzeninhaltsstoffen, die in einer
Vielzahl von Pflanzen, insbesondere in Leinsamen, Sesam,

242

Vollkornprodukten und einigen Obst- und Gemiisesorten,
vorkommen. Sie werden mit verschiedenen gesundheit-
lichen Vorteilen in Verbindung gebracht. Lignane kénnen
auch eine Rolle bei der Forderung der Herzgesundheit
und der Regulierung des Hormonhaushalts spielen.

Mazerat, Mazeration: Von Lateinisch macerare, was so viel
wie ,einweichen” bedeutet. In der Pflanzenheilkunde wird
der Begriff verwendet, wenn Pflanzeninhaltsstoffe durch
einen Kaltwasserauszug extrahiert werden. Beispiels-
weise, wenn die Schleimstoffe der Eibischwurzel kalt
angesetzt werden, spricht man von Mazeration. Aber
auch, wenn Pflanzenteile in Ol eingeweicht werden, um so
die 6lloslichen Stoffe zu extrahieren, spricht man oft von
einem Olmazerat oder Olauszug.

Oxalsdure: Eine natiirliche chemische Verbindung, die in
vielen Pflanzen vorkommt, insbesondere in Spinat oder
Rhabarber. Sie kann in Form von Oxalat-Kristallen auf-
treten und bei empfindlichen Personen zu Nierensteinen
fiihren, wenn sie in groen Mengen verzehrt wird. In
kleineren Mengen wird sie jedoch vom Kérper normaler-
weise ohne Probleme verstoffwechselt.

Glossar

Phytosterole: Sie konnen dazu beitragen, den Cholesterin-
spiegel im Blut zu senken, indem sie die Aufnahme
von Cholesterin im Darm hemmen. Aus diesem Grund
werden sie oft als funktionelle Zusatze in Lebensmitteln
zur Forderung der Herzgesundheit verwendet.

Polysaccharide: Komplexe Kohlenhydrate, die in vielen
Lebensmitteln wie Getreide, Gemiise und Friichten
vorhanden sind.

Pyrrolizidinalkaloide: Sekundirer Pflanzeninhaltsstoff, der
in groeren Mengen eingenommen als leberschadigend
gilt; eine Einnahme sollte deshalb zeitlich begrenzt sein.

Sekundire Pflanzenstoffe: Chemische Verbindungen,
die fiir die Pflanze primar nicht lebensnotwendig sind,
aber eine groRe Rolle spielen, da sie vielfiltige Aufgaben
ibernehmen wie beispielsweise die Abwehr von Fress-
feinden.

Signaturenlehre: Ein historisches Konzept, das besagt,
dass Pflanzen aufgrund ihres Aussehens oder ihrer
Umgebung bestimmte Eigenschaften oder Heilkrafte
haben, die fiir den Menschen niitzlich sein kénnen. Diese
Lehre wurde im Mittelalter und in der Renaissancezeit

Glossar

entwickelt und stellte ein frithes Verstandnis von Medizin
und Naturheilkunde dar.

Solanin: Ein Pflanzenstoff, der in bestimmten Pflanzen der
Nachtschattengewachse, wie zum Beispiel Kartoffeln,
Tomaten, Auberginen und Paprika, vorkommt. Der
Anteil ist besonders hoch in griinen oder unreifen Teilen
dieser Pflanzen sowie in den Keimen und Schalen von
Kartoffeln. Der Verzehr von Solanin in grosen Mengen
kann zu Magen-Darm-Beschwerden, Ubelkeit, Erbre-
chen, Durchfall und Kopfschmerzen fiihren.

Tinktur: In den meisten Fallen ein alkoholischer Auszug aus
Pflanzenstoffen.

Xanthan: Gelbildner in der Kosmetik.
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Kakaobutter 106 f

Kamille 55, 240
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122,217

Kandierter Ingwer 99

Kapuzinerkresse 143,148 f

Karotte 102 ff

Karotten 102 ff, 200, 209
Karotten-Gesichtsmaske 109
Karotten-Hustensirup 110
Karotten-Olmazerat 104 ff
Karotten-Suppe (Moro) 114
Karotten-Tomaten-Aufstrich 113
Kartoffel 116f, 124 f
Kartoffelbalsam 123
Kartoffelmaske 124

Kartoffeln 117 ff, 242
Kartoffelwickel 119

Kissen der Ruhe 35

Klette 126

Klettenwurzeln 69,128f,130f
Klettenwurzeldl 129
Klettenwurzeltee 130
Knoblauch 132ff,139f, 190
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Informationen & Bezugsquellen

Bildnachweis

Haftungsausschluss

Alle Rezepte und Anleitungen sowie Pflanzenbeschreibungen
wurden nach bestem Wissen und mit grotmoglicher Sorg-
falt erstellt. Trotzdem kann keine Garantie fiir die Richtigkeit
der Angaben tibernommen werden. Eine juristische Haftung
istausgeschlossen. Des Weiteren wird keine Haftung fur
fehlerhafte Zubereitung und Anwendung, auch nicht ftir
Gesundheitsschaden durch allergische Reaktionen tiber-
nommen. Die Rezepte und Anwendungen in diesem Buch
bieten keinen Ersatz fiir eine medizinische Behandlung. Bei
Beschwerden oder Problemen wenden Sie sich im Bedarfsfall
bitte umgehend an Ihre Arztin oder lhren Arzt.

Weiterfiihrende Infos

Auf meinem Blog www.mitliebegemacht.at

findest du viele weitere Informationen und Rezepte zu
Krautern, Hausmitteln und Naturkosmetik.

Auf der Seite www.olionatura.de der Naturkosmetik-
Expertin Heike Késer gibt es detaillierte Informationen zum
Thema Naturkosmetik und die richtige Verarbeitung von
Rohstoffen.
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Onlineshops fiir die Inhaltsstoffe

Osterreich  Aromapflege: www.aromapflege.com
Feeling: www.feeling.at
Krauter und Geist: www.kraeuterundgeist.at
Naturkosmetik-Werkstatt:
www.naturkosmetik-werkstatt.at

Deutschland Alexmo Cosmetics: www.alexmo-cosmetics.de
Dragonspice: www.dragonspice.de
Spinnrad: spinnrad.de

Schweiz Feeling: www.feeling-schweiz.ch
Spinnrad: spinnrad.ch

Verpackungen Etivera: www.etivera.com
Rosa Heinz: www.rosa-heinz.de

Feinwaage  Zum Abwiegen von Inhaltsstoffen
ist eine genaue Waage sehr wichtig -
sie sollte bis zum Hundertstel Gramm
genau sein. Erhéltlich im Fachhandel.

Informationen und Bezugsquellen
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Lee Photography 18; Mieko Photography 7; milart 77;
Muhammedsahilu.k 9g; NataliavanD 29, 183, 199, 202,
215; Natthapol Siridech 8, 136; Nedim Bajramovic 81;
Olga_lonina 222; Peter Milto 10, 127, 226; Petr Salinger 64;
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RVillalon 166; SaGa Studio 206, 210; Scisetti Alfio 6 ff, 10,
28, 71,82, 213; SeDmi 14; Shamils 92; shansh23 5, 24, 27,
58, 72, 83; Simic Vojislav 46; somdul 10, 229; spline_x 8, 9,
154, 180; Stefan_Sutka 177; Suptar 100; unpict 5, 32, 42,
43; Valentyn Volkov 197; Valery121283 g9; vandycan 102;
Vastram 7; VIRTEXIE 6, 75; vitals 194; vwoe 130; xpixel 93;
YamabikaY 31, alle shutterstock.com
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Alle anderen Fotos stammen von Doris Kern.
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Dank

Ein Buch istimmer wieder eine spannende Reise.
Zuerst sprithen Ideen im Kopf, dann beginnt man
zu recherchieren, man probiert Rezepte, verwirft
sie, tiiftelt weiter, schreibt nieder. Es vergeht
nicht wenig Zeit, bis man ein fertiges Buch in den
Handen halt. Und vor allem sind viele helfende
Hande involviert, denen ich von Herzen Danke
sagen mochte.

Ohne meine Familie, die mirimmer den Riicken
freihalt, wére solch ein Projekt nicht moglich.
Geduldig wird mir zugeschaut, wenn ich wieder
ein neues Rezept teste. Vielen Dank Erich, dass du
mir immer mit Rat und Tat zur Seite stehst und an
mich glaubst. Meine liebe Emma, auch dir danke
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ich, dass du mir stets neugierig zuschaust, wenn
ich fotografiere, oder du mich auf neue Ideen
bringst.

Ein Dankeschon geht auch an meine Eltern,

die immer an mich glauben und meine Ideen
untersttitzen. Durch euch habe ich die Liebe zur
Natur kennen und vor allem schatzen gelernt!

Seit 2019 darfich gemeinsam mit dem

Verlag Anton Pustet wunderschone Biicher
veroffentlichen. Das Wurzelbuch ist bereits das
vierte Exemplar einer wunderbaren Serie und
macht sie nun komplett. Vielen Dank Dr. Michaela
Schachner ftr das Vertrauen in meine Arbeit!

Dank

Schon viele Jahre begleitet mich die liebe

Mag. Beatrix Binder im Lektorat und es ist wie
immer eine Freude mit dir zusammenzuarbeiten.
Du verleihst meinen Texten wieder den richtigen
Feinschliff, stellstimmer die richtigen Fragen und
schaffst eine Harmonie ftr meine Worte und
Gedanken.

Texte und Bilder in Harmonie zu einem Buch
zusammenzustellen ist eine Kunst fiir sich, die
die liebe DI (FH) Tanja Kiihnel in Perfektion
beherrscht. Immer wieder ist es aufregend,

die ersten Layouts von dir zu bekommen. Ich
danke dir vielmals, dass du so viel Zeit und Miihe
investierst und es immer eine Freude ist, jede Seite
im Buch zu entdecken.

Dank

Ein herzliches Dankeschén méchte ich auch den
lieben Mitarbeiterinnen des Biiros Dr. Barbara
Brunner sagen, da sie eine hervorragende
Pressearbeit leisten.

Und ohne meine wunderbaren und groRartigen
Leser:innen meines Blogs und meiner Social Media
Accounts wiirde ich heute nicht dasitzen und diese
Worte schreiben. Auch wenn ich schon einige
Biicher geschrieben habe, so bin ich jedes Mal
wieder von Dankbarkeit erfillt. Vielen herzlichen
Dank fiir eure Unterstiitzung!

Alles Liebe, Doris
Fais Aan.
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Doris Kern

Ebenfalls von Doris Kern erschienen

254

Geboren 1983, aufgewachsen im Muhlviertel,
studierte an der FH Hagenberg Informatik

und arbeitet heute als Projektmanagerin in

der IT-Branche. Den Ausgleich zur Technik
findet sie in der Natur: Krduter, alte Hausmittel
und Naturkosmetik stehen im Fokus ihrer
Leidenschaft.

In zahlreichen Ausbildungen, darunter

TEH® Praktiker, TEH ® Naturapotheke,
Frauenheilkunde, Krauterpddagogik, oder im
Lehrgang zum Kosmetikhersteller vertiefte sie
ihr Wissen und gibt es in Kursen weiter. In ihrem
Blog Mit Liebe gemachtveroffentlicht sie Rezepte
und Anleitungen rund um das Thema Natur.

www.mitliebegemacht.at

Uber die Autorin
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