Brennnessel

Verwendung  Spinat, Chips, Suppe, Tee
: Nieren- und
Gesundheit Gelenkbeschwerden
Vitamin A, C, E, Eisen,

Inhalt et 2
Eiweil}
Walder, Hecken, Wiesen,

Standort

Wege
Jahreszeit Mai - September

Barlauch

Pesto, Krauterbutter,

Verwendung Quark, Gewdrz
Gesundheit Magen-Darm-Stérungen
Inhalt Vitamin C, Kalium
schattige und feuchte

Standort B X
Platze
Jahreszeit April - Mai

Lowenzahn

Verwendung  Salat, Sirup, Gelee, Kaffee

: Verdauungsprobleme,
Gesundheit Sténgel sind belebend
Inhalt Vitamin C, Kalium
Standort Wiesen, Wegrinder
Jahreszeit Mérz - Juni
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Fichtenspitzen
Verwendung Pesto, Sirup, Honig, Tee

; schleimlésend,
Gesundheit MuskeI:chmerzen
Inhalt Vitamin C, dtherische Ole
Standort an jeder Fichte
Jahreszeit April - Mai
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Giersch

Verwendung Salat, Suppe, Gewiirz
: kleine Menge als Kraft-
Gesundheit nahrung, bei Wunden
Vitamin C, Calcium,
Inhalt e
Carotin
Waldréander, Garten, Ufer,

Standort %
Auwalder
Jahreszeit Mérz - Juni
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Spitzwegerich

Verwendung Salat, Pesto, Tee, Spinat
. Erkaltung, Husten,
Gesundheit Wundheilung, Stiche
Schleimstoffe,

Inhalt Kieselsaure, Zink, Kalium
Standort Waldlichtungen, Wiesen
Jahreszeit Mai - Oktober
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Gansebliimchen

Salat, Krduterquark,

Verwendung Suppe, Tee
Gesundheit Hauterkrz;klf:?glgr;

Vitamin A, C, Gerbstoffe,
Inhalt Bitterstoffe, Schleimstoff6e
Standort Wiesen
Jahreszeit Mérz - September

Ly
o

Knoblauchsrauke

Suppe, Krduterbutter,
Verwendung Quark, Gewdirz, Pesto
: Erkdltung, Verdauung,
Gesundheit Wundheilung, Stiche
dtherische Ole, Vitamine,

Inhalt - '
Senfolglykoside
Waldrander, Waldwege,

Standort g
Hecken
Jahreszeit April - Juni

~
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Verwendung Seifenersatz

" Erkaltung, Hautleiden,
Gesundheit belebend, antimikrobiell
Inhalt stherische Ole
Standort Wilder
Jahreszeit April - August

Pestwurz

Verwendung Auflage, Sonnenschutz
- schmerzende FuRe oder
Gesundheit Wunden, Erkaltung
Inhalt Vitamin C, Kalium
Flusse, Bache, feuchte

Standort 3
Flure, Auwalder
Jahreszeit Mai - September
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Verwendung
Gesundheit
Inhalt
Standort

Jahreszeit

Zahnbdrstenersatz

Fieber, Hautpilz,
Gelenkschmerzen

pflanzliches Aspirin
Uferbereich, Auwalder

April - Juli

e

Verwendung
Gesundheit
Inhalt
Standort

Jahreszeit

b

Ampfer

Eiweil, Oxalsaure, Eisen,

Wegrander, Acker, Wiesen

Salat, Snack

Insektenstiche, Brenn-
nesselverbrennungen

Vitamin C

Juni - August

Moos

Verwendung Klopapier, Kompresse

? antiseptisch, wund-
Gesundheit heilend, Halsschmerz
Inhalt
Standort Misch-und Nadelwald
Jahreszeit ganzjihrig
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Ahorn

junge Blatter als Snack,
Verwendung Naturdeodorant
y fiebersenkend, beruhi-

Gesundheit :
gend, wundheilend
Kalium, Calcium,

Inhalt i “
agnesium
Laubwalder, Parks,

Standort h
Auwalder
Jahreszeit April - August
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Gundermann

als Nachtisch mit

Verwendung Schokolade, Tee
. Verbrennungen, eitrige
Gesundheit Verletzungen, entgiftend
Inhalt Bitterstoffe, Gerbstoffe,
Vitamin C, Kalium

schattige Wiesen,

Standort Waldrénder
Jahreszeit April - Oktober
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Regeln zum Krauter sammeln

Sammle nicht an StraRen und Wegen.

Sammle nicht bei bewirtschafteten Flachen,

Ackerrandern und Hundegassiwegen.
Sammle nur Krauter die gesund, nicht befallen

und frei von Lausen sind.
Wenn sich Tierkot in der Ndhe befindet, besser

nichts sammeln.
Sammle nicht in geschiitzen Gebieten.

Gut sammlen kannst du an Bachwiesen,

Bachlaufen und Waldrandern.

Sammle nur das, was du auch kennst. Hilfe
bietet zum Beispiel ein Buch oder eine App.
Sammle nur so viel, wie du wirklich benotigst.

Oft reichen kleine Mengen.
Die Bitterstoffe machen die Krauter in der Regel

wertvoll und gesund.

Frische, junge Krauter schmecken am besten.
Erntezeit beachten. Je lter die Krduter sind,
desto fester und bitterer werden sie.
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Schokolierter Gundermann

Schokolade in kleine Stiicke teilen.

Schokolade in einem Wasserbad langsam
schmelzen.

Gundermann waschen.

Junge Blatter und Bliiten in Schokolade tauchen.

Den schokolierten Gundermann auf ein Teller
legen und kalt werden lassen.

Schmeckt nach Minze und Schokolade :}‘/

Krauterquark

Joghurt vermischen.
Brennnessel auf ein Brett legen und mit einem
Nudelholz die Harchen brechen.
Brennnessel, Léwenzahn, Giersch, Ginsebliim-
chen, Rauke, Barlauch waschen und hacken..
Krauter untermischen, mit Salz, etwas
Zitronenschale und etwas Chili wiirzen.
Den Quark gerne noch ein paar Minuten ziehen
lassen.

Mit einem leckeren Brot oder Kartoffeln

Magerquark ein paar tropfen Olivendl und etwas

Krautersuppe

Verschieden Kriduter waschen und hacken.

Wasser erhitzen und mit etwas Salz, Pfeffer,
Paprika und Curry wiirzen.

‘Mit einem guten Schuss Sahne verfeinern.

Krauter untermischen und die Suppe kurz
aufkochen und von der Flamme nehmen.
Wer méchte kann das Ganze kurz mit einem

Zauberstab piirieren.
Mit einem Spritzer Zitrone abschmecken und

\ schmecken lassen. /

\ mit Rostbrot oder Backerbsen genieRen. j




