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O os hert secne Keoik

Prediger 3
2,4,5,8

Alles hat seine bestimmte Stunde
und jedes Vorhaben unter dem Himmel hat seine Zeit.

Geboren werden hat seine Zeit
und Sterben hat seine Zeit.

Pflanzen hat seine Zeit
und das Gepflanzte ausreiBen hat seine Zeit.

Weinen hat seine Zeit
und Lachen hat seine Zeit.

Umarmen hat seine Zeit
und sich der Umarmung enthalten hat seine Zeit.

Lieben hat seine Zeit
und Hassen hat seine Zeit.

Krieg hat seine Zeit
und Frieden hat seine Zeit.
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Eine Ara ist zu Ende

JWenn wir unser Gartentiir-
chen zumachen, macht uns

der liebe Gott eine grolere Tiir
aufl“ So schrieb mir Herr Pfar-
rer Lixenfeld, ehemaliger Dom-
kapitular, zum Trost, als er das
Bild von mir in der Zeitung sah,
auf dem ich das Krdutergar-
tentlrchen zusperre.

Bei einer Flihrung durch mei-
nen Krdutergarten, an der auch
Pfarrer Lixenfeld teilnahm,
segnete er meine Krdauter und
sprach ein wunderschones
Segensgebet.

Dann sangen wir gemeinsam:
,Maria, dir empfehlen wir,

was griint und bliiht auf Erden.
O lass es eine Himmelszier

in Gottes Garten werden!*

Mit diesem Brief und der Erin-
nerung an diesen schénen Tag
hat er mich wirklich getrostet.
Alles hat seine Zeit.

Neorwont

Ich bin nun 80 Jahre alt und
muss kiirzer treten. Den gro-
Ben Krautergarten kann ich
nicht mehr bewaltigen. Das tut
mir nicht nur Leid, es tut mir
in der Seele weh. Allein der
Gedanke, dass er verwildert,
schmerzt mich sehr. Wenn ich
an die armen Vogel denke, die
ich im Winter gefiittert habe,
wird mir ganz seltsam zumute,
obwohl ich weiB, dass sie sich
den Samen der vielen Pflanzen
ja suchen konnen. Sie werden
wohl satt werden.

Fast dreilig Jahre habe ich
Tag um Tag in meinem Garten
gewerkelt. Das hat nun ein
Ende.

Man muss aber nicht unbe-
dingt einen Garten haben. Wer
mit offenen Augen durch Got-
tes herrliche Natur wandert,
wird viele Wildpflanzen,
Krauter sowie Baume
entdecken und sich

an ihnen erfreuen.
Vielleicht auch das

eine oder andere
Pflanzchen, wenn
erlaubt, ernten fiir

eine heilsame Arz-

nei. In diesem Buch
sind viele Anregungen
zu finden.

Doch ich kann und will meine
Hande noch nicht in den SchoR
legen. Daher habe ich mir
andere Aufgaben gesucht. Im
Vordergrund steht das Schrei-
ben. Ich habe soeben dieses
(mein zweites) Buch vollen-
det. Ich wiinsche mir, dass es
ebenso erfolgreich wird und
die Leser erfreut, wie mein
erstes Buch ,Die Krauter-Lie-
sel“. Ein drittes Buch ist auch
schon in der Planung — man
wird sehen, wie es weitergeht!
Es hat eben alles seine Zeit.

Ich bedanke mich sehr herzlich
bei allen lieben Menschen, die
mir geholfen haben, dieses
Buch zu verwirklichen.

lhre Liesel Malm




Die natiirliche Kraft

der Wildkrauter

Als Wildkrauter bezeichnet
man Pflanzen, die nicht vom
Menschen kultiviert und
gezichtet wurden. Sie enthal-
ten sehr wertvolle Vitalstoffe,
Mineralstoffe, Spurenelemente
und sekundare Pflanzenstoffe
in hoher Konzentration. Die
wilden Pflanzen gedeihen in
der Natur ohne menschliche
Pflege auch unter schwierigs-
ten Bedingungen. Sie werden
nur selten von Insekten oder
Pilzkranheiten befallen. Wild-
pflanzen sind sehr robust und
ausgesprochen vital. Diese
Vitalitat Ubertragt sich, wenn
man sie als Nahrung oder als
Heilpflanze nutzt, denn sie
verfiigen uber einen vielfach
hoheren Vitalstoffgehalt als
kultivierte Pflanzen.

Schon das kleine Gansebliim-
chen ubertrifft den Gehalt an
Kalium, Calcium, Magnesium
und Eisen eines Kopfsalates
(im Vergleich je 100 Gramm)
um ein Vielfaches. Dabei liegt
das Gansebliimchen beziiglich
der Vitalstoffinhalte noch im
mittleren Bereich der Inhalts-
mengen. Das Franzosenkraut
und die Brennnessel zum Bei-
spiel tibertreffen dieses noch
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Conlectung

einmal erheblich. In Bezug auf
Vitamine und Proteine ist die
Inhaltskonzentration bei den
Wildpflanzen gegeniiber den
Kulturpflanzen ebenfalls um
ein Vielfaches hoher.

Wildkrauter schmecken
einfach viel besser

Dass Wildpflanzen wesentlich
aromatischer und intensiver
als Kulturpflanzen schmecken,
liegt am hoheren Gehalt von
Vital- und Mineralstoffen, aber
auch daran, dass diese viele so
genannte bioaktive Pflanzen-
stoffe enthalten. Diese Sub-
stanzen konnen Krankheiten
vorbeugen und auch heilen.
Die Bitterstoffe der Wildkrau-
ter starken zum Beispiel die
Magen- und Gallenfunktion,
verhindern Gdrprozesse und
Bldahungen bei der Verdauung
und beugen Pilzkrankheiten
vor. Bitterstoffe unterstiitzen
dariiber hinaus die Fettverdau-
ung und die Entgiftung durch
die Leber, und sind in fast
allen Wildkrautern reichlich
enthalten.

Wildkrduter selbst sammeln
oder anbauen

Die Frische und Heilkraft von
selbst gesammelten oder
selbst angebauten Wildkrau-

tern lasst sich wohl kaum
ubertreffen. Auf diese Weise
kdnnen Sie sicher sein, dass die
Pflanzen frei von chemischen
Spritzmitteln und kiinstlichen
Duingemitteln sind. Wenn Sie
in der Natur Krauter sammeln,
so achten Sie darauf, dass Sie
abseits von Strallen, Feldern
und Tierweiden sammeln.
Waschen Sie Ihre Krauter mit
klarem Wasser ab.

Wichtig: Nehmen Sie keine
Pflanzen aus der Natur, die
unter Naturschutz stehen und
keine, die sie nicht hundertpro-
zentig bestimmen kdnnen. Es
konnten auch giftige Pflanzen
dabei sein. Wenn Sie sich nicht
sicher sind, so konnen Sie die
Wildkrauter bei Spezialversen-
dern bestellen. Ich empfehle
Ihnen, sich der Fiihrung von
Krduterkundigen anzuver-
trauen, damit Sie die Pflanzen
kennen und bestimmen ler-
nen. Im September 2014 wird
voraussichtlich auch mein
Wildkrduterfiihrer erscheinen,
der lhnen auch bei der Bestim-
mung in der Natur helfen soll.

Adressen von Krauterkundigen
fur Krauterfiihrungen sowie
von Spezialversendern finden
Sie reichlich im Internet.
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A %«s Meine liebsten Wildkrauter

A cherme

Mentha arvenis
auch Wilde Minze, Feldminze

Die Ackerminze wachst in der Natur sehr haufig und
wird allgemein als Ackerunkraut bezeichnet. In der
Gattung Mentha gibt es viele verschiedene Kreu-
zungsformen, sogenannte ,,Hybriden®. Diese haben
viele Eltern, so auch die ,Echte Pfefferminze®. In
Wirklichkeit ist bei ihr gar nichts echt, sie ist eine
Zufallskreuzung aus Griiner Minze und Wasserminze.
So gibt es auch Unterschiede bei der Ackerminze. Das
kommt daher, weil sich Minzen immer wieder unter-
einander kreuzen und somit viele Bastarde entstehen
lassen. Grob gesagt gibt es zwei Gruppen der vielen
Arten der Minze. Bei der einen Gruppe haben die Pflanzen
ahrige Blutenstiele, bei der anderen Gruppe sind es quirlige
: Blutenstiele, und zu dieser gehort die Ackerminze. Ackerminze
2 F und alle anderen Minzen haben krampflosende, schmerzlindernde,
@ ma’:’;’;:}g;: ereres schleimlésende, blihungswidrige, leberwirksame, wurmtreibende,
Fiir eine groRe Tasse Tee nimmt man keimférdernde und nervenstarkende Eigenschaften. In erster Linie wer-
zwei Teeldffel getrocknetes Kraut, den Minzen fiir Tee verwendet. Dafiir schneidet man die langen Triebe,
zgﬁﬁifgég '@Zﬂi’:éiﬁ%’ﬁnuwn | wenn sie anfangen zu bliihen, 10 Zentimeter liber dem Erdboden ab,
ziehen, seiht ab und trinkt schluck- biindelt sie zu lockeren StrauBen und hangt sie an einem Luftigen Ort,
weise. Drej Tassen am1ag gentigen nicht an der Sonne, zum Trocknen auf.

und sind hilfreich bei oben genann-
ten Beschwerden. :

Ein Minze-OL kann man sich in
der Apotheke kaufen. Es ist zum
Einreiben bei Kopf- und Rheuma-

Die Ackerminze wdchst an
schmerzen zu verwenden.

- feuchten Orten, wie Sumpfwie-
sen, Grében, Schuttpldtzen, Waldwegen
und auch in Gdrten und wird bis 45 Zenti-
meter hoch. Sie vermehrt sich durch Aus-
ldufer und wandert so immer weiter. Sie
gehort, wie alle anderen Minzen, zur gro-
fen Familie der Lippenbliitler. Sie ist ein
wenig niederliegend, am Ende aber wieder
aufsteigend. Am Ende eines jeden Stdin-
s gels hat sie ein Blattbiischel. Ihre Bliiten
sitzen zu Quirlen in den Blattachseln, sind
von schoner lila-rosa Farbe und erinnern
an Kelche. Die Friichte der Ackerminze sind
gelbbraun gefdrbt.

In einem Kréuteressig sollten ein
paar frische Minzebldttchen nicht
fehlen.

Ferner kann man Salate und Quark-
speisen sparsam mit Minze verfei-
nern oder garnieren.
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O mavrant

Amaranthus retroflexus
auch Zuruckgekrimmter Fuchsschwanz

Das Getreide der Inkas und Azteken wird als Amarant
bezeichnet. Er gehort zu den dltesten von Menschen
angebauten Getreidearten. Vor etwa 3000 Jahren soll er
schon geziichtet worden sein. Die hohe, belaubte, meist
rotliche Pflanze wurde als Gemiise- und Getreide-

pflanze genutzt. Es gibt viele verschiedene Amarantar-
ten, aber nur der oben genannte Fuchsschwanz wdchst

in unserer Region als Wildpflanze, alle anderen Arten
werden kultiviert. Im 19. Jahrhundert soll dieser Fuchs-
schwanz aus Nordamerika nach Europa gekommen sein.
Der bei uns bekannte Amarant ist der groRe, rot bliihende,
hangende Fuchsschwanz, der als Zierpflanze in Garten gezogen
wird. Es gibt ungefahr 60 Amarantarten, jedoch verschwanden sie
fast vollstandig mit der Ausrottung der Inkas und Azteken durch die
Spanier. Damit wurde der ganzen Welt ein wertvolles Nahrungsmittel
genommen. Ubrigens stammt der Amarant aus derselben Region wie
die Kartoffel, namlich aus dem Hochland der Anden. Der Amarant

kann gerdstet und durch Hitze aufgepuffert, zu Mehl vermahlen oder
als Getreide gekocht werden. Fiir Kinder und kranke Menschen wird er
als besonders nahrhaft und starkend angesehen. Die Amarantsamen
sind winzig, 1000 bis 3000 Samen wiegen gerade mal ein Gramm. Beim
Backen und Kochen ist eine Mischung von Amarantmehl und Wei-
zenmehl sehr zu empfehlen. Beide Getreidearten enthalten reichlich
Aminosauren. Die in dem einigen weniger sind, sind in dem anderen
Uppig vorhanden. Es gibt acht essenzielle Aminosauren, die unser Kor-
per nicht selbst produzieren kann und mit der Nahrung aufgenommen
werden missen. Wir sollten also 6fter Amarant in unseren Speiseplan
einbeziehen. Beim Backen kdnnte man leicht ein Drittel der Mehlmenge
durch Amarantmehl ersetzen. Bei der Zubereitung vieler anderer
Speisen, wie Suppen, Pfannkuchen, KL6Ren, Konfekt usw., tiberall ist
Amarant einzusetzen, wir missen nur ein wenig nachdenken und aus-
probieren. Aullerdem sind junge Amarantblatter, dhnlich zubereitet wie
Spinat, ein sehr leckeres Gemlise.

Meine liebsten Wildkrduter %o A

Amarant gehort zur Fami-

e lie der Fuchsschwanzge-
wdchse. Er wird bis zu 100 Zentimeter
hoch, hat einen verzweigten, behaar-
ten, im unteren Teil oft rétlichen
Stdngel, an dem die eiférmigen Laub-
bldtter sitzen. Wéhrend der Bliitezeit
zwischen Juli bis September bilden sich
dhrenférmig nach oben wachsende,
stachelige Bliitenstdnde. Die Frucht
des Amarant ist eine Kapselfrucht.




A %«a Meine liebsten Wildkrauter

Der Apfel gehort inner-
halb der Familie der
Rosengewachse zur Pflanzengat-
tung der Kernobstgewdchse. Die
Apfelbliiten bliihen von Ende April
bis Mai weif bis zartrosa. Das Apfel-
gehduse ist in fiinf Kammern geteilt,
in denen sich jeweils zwei Samen
befinden.Die Samen sind braun bis
schwarz. Ein Apfelbaum kann bis zu
10 Meter hoch werden.

18

A felbevcem

Malus domestica (Kulturapfel)
Malus sylvestris (Holzapfel)

Der Apfelbaum ist tber die ganze Erde verbreitet, die Wild-
form, also der Holzapfel, sowie alle Kulturapfelbaume.

Die Heimat des Apfelbaums soll aller Wahrscheinlichkeit
nach Zentral- und Westasien sein. Der Holzapfelbaum
ist eher ein Strauch oder ein kleiner Baum, im

Gegensatz zu den kultivierten Apfelbaumen. Die

Bliiten beider Baumarten sind gleich, weil} bis
rosa uberlaufen. lhre Friichte sind aber ganz
unterschiedlich, die des Holzapfels (Abbil-
dung unten) sind eher klein und meist von
griinlicher Farbe. Die der kultivierten Apfel-
baume sind je nach Sorte recht groB, griin,
gelblich, rotwangig, rau und mit glatter Haut
(Abbildung Mitte). Es kann vorkommen, dass
ein Kulturapfelbaum verwildert und wieder zu
seiner urspriinglichen Form zuriickfindet. Ein kul-
tivierter Apfelbaum ist wesentlich anspruchsloser als
ein Holzapfelbaum, der in nahrhafter, kalkreicher Erde
mit viel Feuchtigkeit und viel Sonne wachsen mochte. Ein kul-
tivierter Apfelbaum dagegen flihlt sich Gberall wohl. Beide Apfel-
baume vertragen im Friihjahr sehr schlecht Spatfroste, Bliiten und
damit die Fruchtbildung werden durch sie zerstort. Die Geschichte
des Apfelbaums hat eine lange Vergangenheit. Schon in der Bibel
lesen wir dariiber. In zahlreichen Marchen, Legenden und Sagen spielt
der Apfelbaum eine Rolle. Wir sollen ihn den R6mern zu verdanken
haben, die uns mit 22 Apfelsorten begliickten. Heute konnen wir aus
1000 verschiedenen Sorten wahlen. Leider sind alte, sehr robuste Sor-
ten nicht mehr erhdltlich und Opfer vieler Neuziichtungen geworden,
die in Monokulturen angebaut werden und sich besser vermarkten las-
sen. Beide Arten, Wild- und Kulturapfelbaum, haben gleiche gesunde
Eigenschaften: allgemein starkend und aufbauend, appetitanregend,
fiebersenkend, harntreibend, stopfend und blutstillend. Bei Durchfall
einen geriebenen Apfel, der schon ein wenig oxidiert, gegessen, wirkt
wahre Wunder. Einen bis zwei Apfel am Tag sollte jeder verzehren — in
gesunden und in kranken Tagen.



Meine liebsten Wildkrauter %o A

L ugentrost

Euphrasia officinalis
auch Augustinuskraut, Milchdieb, Wegleuchte

Man muss schon genau hinschauen, um die kleine
Pflanze zu entdecken. Sie wachst nur im Gras und
nirgends anderswo. Ich habe mehrmals versucht,

sie in meinem Krautergarten anzusiedeln, aber

immer vergebens. Im Urlaub in Osterreich habe

ich den Augentrost auf Almwiesen reichlich blii-

hen gesehen. Ein Viehhirte erzahlte mir, dass Kiihe,
wenn sie Augentrost gefressen haben, weniger Milch
gaben. Daher wohl der Name Milchdieb. Nur wenige
Pflanzen werden in der Augenheilkunde verwendet,
dazu zahlt der Augentrost. AuRerlich als Spiilung oder
als Tee aufgetupft, lindert er Entziindungen, besonders
der Bindehaut und des Lidrandes. Augentrost hilft nicht nur

Tee nimmt marn:
L6ffel getrockne:
nem Viertelliter.

" Fiir einen
Zwei gehdufte Tee

dem Auge, er hat noch andere Eigenschaften. Er kdnnte genauso res Kraut, iibergieft mit etflo bis 15 Minu-
gut Magentrost heillen. Als Tee getrunken, als Tinktur genommen ‘'kochendem ’\i\ia;;i; éazziht ab und trinkt
oder in homoopathischer Weise in Form von Globuli eingenommen, fsecr;] lzuucievf:ée_ Py

kann Augentrost heilend wirken bei Magenbeschwerden, Magen- rockneten Kraut quch -
Darm-Geschwiiren, Blahungen, Husten und Kopfschmerzen. Ferner pan k‘;nzrv,ferfsfﬁlen, das man in Wasser ;
bei Arthrosen, Rheuma und Gicht. ee',-r,',;t;uyhrt'einnehmen oder iiber das Esse

Der Augentrost ist eine

: einjéhrige Pflanze, die
in Europa fast tiberall in trockenen
Wiesen, Heiden und Grashdngen
wdichst, und zéhlt zur Familie der
Sommerwurzgewdchse. Sie ist ein
Halbschmarotzer und wird 10 bis
30 Zentimeter hoch. Der untere Teil
der Pflanze ist fast kahl, im oberen
Teil verzweigt sie sich sehr. Halb-
schmarotzer heifst, ihre Wurzeln
sitzen mit ihren Saugorganen auf
benachbarten Wirtspflanzen. In den
Achseln der oberen Bldtter wachsen
die winzigen Bliiten in weifs bis violett
gestreift mit gelbem Schlund. Die
Bliitezeit ist von Juli bis September. Es
bilden sich Kapselfriichte.

19




