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Kleiner Pflanzenfiihrer
Wildkrauter und Heilpflanzen im Sauerland
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Ein botanischer Spaziergang...

Diese Broschiire vermittelt lhnen einen ersten Eindruck,
welche Vielfiltigkeit und Vielseitigkeit uns die Natur
im Schmallenberger Sauerland und der Ferienregion
Eslohe zu bieten hat. Entspannen Sie sich bei einem Er-
kundungsgang an der frischen Bergluft unserer Region
und lernen Sie die unterschiedlichen Pflanzen kennen.
Wildkrduter haben einen ausgesprochen hohen Gehalt
an Vitaminen und Mineralstoffen. Schon deshalb ver-
dienen sie es, gesucht, gesammelt und verarbeitet zu
werden.

Diese Broschiire beschreibt 20 im Schmallenberger
Sauerland hdufig vorkommende Pflanzen, die vielseitige
Verwendung finden kdnnen, z. B. schwarzer Holunder, der
zum einen in der Wildkrauterkiiche aber auch als Heilpflan-
ze genutzt wird. Zusatzlich wird lhnen vermittelt, welchen
Erkrankungen Sie mit Heilpflanzen zu Leibe riicken kon-
nen. Diese Broschiire erhebt keinen Anspruch auf Vollstan-
digkeit sondern soll Sie anregen, die Natur mit allen Sin-
nen wahrzunehmen und soll Lust wecken, mit Pflanzen zu
experimentieren und neue Dinge auszuprobieren.
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So geht’s richtig!

Erkennen

Jede Pflanze gehort einer Pflanzenfamilie an, die bestimmte Erkennungsmerkmale hat. Hierzu
gehoren u.a. der Bliitenaufbau, die Bliitenform, Anzahl der Staubblatter, Art der Friichte und die
Form und Anordnung der Blatter.

Sammeln

Beim Sammeln gilt: Nur soviel wie ndtig, so wenig wie moglich und in jedem Fall einen
schonenden Umgang mit der Natur beachten. Selbstversténdlich diirfen keine geschiitzten
Pflanzen gesammelt werden, ebenso wenig in Naturschutzgebieten, nicht an Wegrdndern,
auf stark gediingten Wiesen und selbstverstandlich nur die Pflanzen, die man genau kennt.

Verwechslungsgefahr

Hier sind zwei bzw. vier Pflanzen besonders hervorzuheben. Der Wiesenkerbel kann mit dem
hoch giftigen, gefleckten Schierling verwechselt werden und der Bérlauch sieht der duBerst
giftigen Herbstzeitlosen zum Verwechseln dhnlich. Beide Giftpflanzen fiihren nach Verzehr in der
Regel zum Tod.

Trocknen

Pflanzenteile trocknet man, indem man sie auf Tiichern ausbreitet oder in kleinen StrauBchen
auf Leinen héngt. Sie sollten nicht Gibereinander liegen und auch nicht in der Sonne trocknen.
Werden die Pflanzenteile braun, so sind die Wirkstoffe verflogen. Die beste Aufbewahrungsme-
thode ist die Lagerung in braunen GlasgefaBen.

Verwenden

Wahrend Wildkrauter frisch in der Kiiche zu Salaten, Gemiise, als Krduter in Dips, Saucen oder
Suppen verarbeitet werden, verwendet man Heilpflanzen in der Phytotherapie u.a. in Form von
Tees, Frischsaften, Badezusatzen, Spiilungen, Wickeln und Umschlagen.
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Bitteres Schaumkraut
(Kreuzbliitler)

Standort: Nass und schattig, an Bichen
Bliitezeit: April - Juli

Verwendete Pflanzenteile: Das ganze Kraut
Inhaltsstoffe: Senfolglykoside, Vitamin C

Indikationen: Skorbut, Starkung des Immunsystems, harntreibend,
Stoffwechsel- und Verdauungsschwiche

Verwendung als Heilpflanze:
Als Tee verwendet man die getrocknete Pflanze eher selten und
zwar bei Stoffwechsel- und Verdauungsproblemen.

Verwendung in der Wildkrauterkiiche:

Das bittere Schaumkraut schmeckt sehr wiirzig (nach Senf) und
eignet sich daher gut als Gewlirz fiir Salate, Suppen, Gemiisegerichte,
Krauterbutter und Dips. Es wird erst nach dem Kochen zugegeben.

HINWEIS!

Unter den Kreuzbliitlern finden sich
keine Giftpflanzen.

Die Bliiten enthalten sechs violette
Staubblatter.
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Brennnessel
(Brennnesselgewichs)

Standort: Stickstoffreicher Boden, sonnig bis schattig

Bliitezeit: Juni - Oktober

Verwendete Pflanzenteile: Blatter, Samen

Inhaltsstoffe: Flavonoide, Mineralstoffe, Eisen, Vitamine A und C

Indikationen: Harnwegserkrankungen, Rheuma,
Gicht, Bluthochdruck

Verwendung als Heilpflanze:

Getrocknete Brennnesselbldtter verwendet man als Tee bei
Nieren- und Blasenerkrankungen sowie bei Rheuma und Gicht,
da der Tee die Giftstoffe aus dem Kérper spiilt.

Verwendung in der Wildkrauterkiiche:

Die jungen Blatter schmecken sehr gut als Spinat oder Suppe.
Auch Salaten, Dips oder Krduterbutter geben die Blatter eine
wiirzige Note.

Die Brennnesselsamen verfiigen liber einen hohen EiweiBgehalt und
haben einen etwas nussigen Geschmack, weshalb sie gut zu einem
Miisli gegeben werden kénnen.

Wild- und Heilkrauter

HINWEIS!

Brennnesseln sollten mit Handschu-
hen gepfliickt werden. Man zerstort
die Brennhaare, indem man die
Pflanzen zwischen zwei Kiichen-
tlicher legt und kraftig mit einer
Nudelrolle bearbeitet.




Wild- und Heilkrdauter
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Gansebliimchen
(Korbbliitler)

Standort: Wiesen, sonnig
Bliitezeit: April - November
Verwendete Pflanzenteile: Blatter und Bliiten

Inhaltsstoffe: Gerbstoffe, Bitterstoffe, Schleime, Saponine,
4therisches Ol, Flavonoide

Indikationen: Hautleiden, Prellungen, Muskelschmerzen,
regt den Stoffwechsel an

Verwendung als Heilpflanze:

Ein Tee aus den Blattern des Gansebliimchens regt Appetit und
Stoffwechsel an, fordert die Verdauung und kann durch seine
krampfstillenden Fahigkeiten auch Husten lindern.

Verwendung in der Wildkrauterkiiche:

Die Knospen kdnnen mit heiBem Essig iibergossen und dann in Ol
eingelegt werden (falsche Kapern). Die Bliiten stellen eine schone,
schmackhafte Verzierung fiir Salate und Suppen dar. Die Blatter
schmecken gut im Salat oder auch in Krauterdips.

HINWEIS!

Das Gansebliimchen bildet am Bo-
den eine Blattrosette, aus der ein
4 bis 15 cm hoher Stangel mit Bliite
wichst.
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- Wild- und Heilkriauter

Giersch
(Doldenblutler)

Standort: Auwilder, Hecken, Garten

Bliitezeit: Mai - August

Verwendete Pflanzenteile: Blatter
Inhaltsstoffe: Atherisches Ol, Vitamin C, Kalium

(© Zanoza-Ru - Fotolia.com

Indikationen: Blasenentziindung, Gicht, Rheuma, Verstopfung

Verwendung als Heilpflanze:
Giersch kann als Tee, Frischsaft, Badezusatz oder fiir Umschlage
verwandt werden.

Verwendung in der Wildkrauterkiiche:
Giersch gibt ein leckeres Wildgemiise oder auch Salat ab.
Kleingehackt ist er in Dips oder Krauterbutter sehr beliebt.

HINWEIS!

Ein wichtiges Erkennungsmerkmal
ist der dreieckige Stiel. Vor allem bei
Doldenbliitlern sollte man Vorsicht
walten lassen und lediglich Pflanzen
sammeln, die man genau kennt.

7 G0 Tah S ARY B

- -'..




Gundermann
(Lippenbliitler)

Standort: Uberall

Bliitezeit: Méarz - Juli

Verwendete Pflanzenteile: Blatter

Inhaltsstoffe: Gerbstoffe, Bitterstoffe, dtherisches Ol
Indikationen: Husten, Schnupfen, schlecht heilende Wunden

Verwendung als Heilpflanze:

Gundermanntee oder -tinktur hilft bei chronischer Bronchitis oder
Schnupfen, bei Blasen- und Nierenerkrankungen. Als Kompresse oder
Salbe trdgt man ihn auf schlecht heilende Wunden auf.

Verwendung in der Wildkrauterkiiche:

Der Gundermann schmeckt stark wiirzig und sollte nur in geringen
Mengen verarbeitet werden, hier in Suppen und Saucen, in Krauter-
butter oder Dips. Auch Vanilleeis gibt er eine besondere Note.
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Wild- und Heilkrauter

Gewohnliches Hirtentaschelkraut
(Kreuzbliitler)

Standort: Néhrstgff— und stickstoffhaltige Béden, Acker,
Wege, Odland

Bliitezeit: Januar - Dezember
Verwendete Pflanzenteile: Das bliihende Kraut
Inhaltsstoffe: Flavonoide, Proteine, Vitamin C, Kaliumsalze

Indikationen: Menstruationsbeschwerden,
hoher sowie niedriger Blutdruck, Blutstillung

Verwendung als Heilpflanze:

Die Samen der Pflanze wirken abfiihrend. Ein Tee aus dem
blithenden Kraut stabilisiert den Blutdruck und hilft gegen starke
Monatsblutungen.

Verwendung in der Wildkrauterkiiche:
Die Vitamin C haltigen Blattchen werden gern Salatsaucen oder
Krauterdips beigemischt.

HINWEIS!

Zu erkennen ist das Hirtentdschel-
kraut an den herzférmigen Blattchen.
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"" Wild- und Heilkriuter
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Schwarzer Holunder
(Moschuskrautgewichs)

Standort: Stickstoffhaltige, sandige oder schwach saure Lehmbdden,
halbschattig, Waldlichtungen, Wegrander

Bliitezeit: Mai - Juli

Verwendete Pflanzenteile: Bliiten und Blatter

Inhaltsstoffe: Atherische Ole, Gerbstoffe, Schleime, Flavonoide
Indikationen: Erkdltungskrankheiten, Nieren- und Blasenleiden

Verwendung als Heilpflanze:
Die Bliiten werden als Tee zubereitet, die Beeren als Saft oder Gelee.
Holunder gilt als hervorragendes Grippemittel.

Verwendung in der Wildkrauterkiiche:

Die Bliten konnen in leckere Teigvariationen getaucht und dann in
Ol ausgebacken werden. In Limonaden oder Sekt getaucht ergibt es
einen sehr aromatischen Geschmack. Von den Holunderbliiten wie
auch den Beeren kann ein wohlschmeckender Likor kreiert werden.
Die Beeren eignen sich sehr gut zur Herstellung von Saft, Gelee und
Marmelade.

Rohe Holunderbeeren sind leicht giftig und verursachen Erbrechen

HINWEIS! und Durchfall.

Reifen die Beeren am Holunder-
strauch, farben sich die kleinen
Zweige rotlich. Auch der Duft ist
unverkennbar.
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Wild- und Heilkrauter

Echtes Johanniskraut
(Hartheugewichs)

Standort: Wald- und Wegrinder, Magerwiesen, Heiden
Bliitezeit: Juni - August

Verwendete Pflanzenteile: Bliiten

Inhaltsstoffe: Hypericin, Flavonoide

Indikationen: Leichte bis mittelschwere Depressionen,
Hexenschuss, Verstauchungen, Blutergiisse

Verwendung als Heilpflanze:

Das echte Johanniskraut ist eine alte Heilpflanze. Man sammelt die
Bliiten und trocknet sie zum Tee, der gegen leichte bis mittelschwere
Depressionen eingesetzt werden kann. Hier ist zu beachten, dass die
gewiinschte Wirkung erst nach ca. 3 Wochen einsetzt.

Fiir die Zubereitung von Rotdl bedeckt man die Bliiten mit Olivendl
und stellt es 6 Wochen lang in die Sonne. Das Ol farbt sich rot.
Eingesetzt wird es zur Einreibung gegen Verstauchungen,
Bluterglisse, Schmerzen im Riickenbereich.

HINWEIS!

Das echte Johanniskraut erkennt
man an den vielen kleinen weiBen
Punkten (Oldriisen im Blatt, an den
Blattrandern befinden sich schwarze
Punkte). Der Stiangel ist markig ge-
fillt (nicht hohl!). Zerreibt man die
Bliiten zwischen den Fingern, so ent-
steht eine Rotfarbung auf der Haut.

Lichtempfindliche Menschen sollten wihrend einer Behandlung mit
Johanniskraut die Sonne meiden, da es zu fototoxischen Reaktionen
der Haut kommen kann.
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Wild- und Heilkrdauter
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Echte Kamille
(Korbblutler)

Standort: Stickstoffreiche, kalkarme Lehmbdden, Wiesen, Acker
Bliitezeit: Mai - August

Verwendete Pflanzenteile: Die Bliten

Inhaltsstoffe: Atherisches Ol, Schleimstoffe, Flavonoide

Indikationen: Entziindungen und krampfartige Beschwerden,
Hauterkrankungen

Verwendung als Heilpflanze:

Die Kamille gehért zu den wichtigsten einheimischen Heilpflanzen.
Sie wird innerlich als Tee oder zur Inhalation eingesetzt und duBer-
lich in Form von Badern und Spilungen.

HINWEIS!

Die echte Kamille erkennt man da-
ran, dass das Bliitenkopfchen innen
hohl ist.
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Wild- und Heilkrauter

Knoblauchsrauke

(Kreuzbliitler)

Standort: Laubwilder, Hecken, Wegrander,
stickstoffreiche Lehmbdden

Bliitezeit: April - Juli

Verwendete Pflanzenteile: Bldtter und Bliiten

Inhaltsstoffe: Senfolglykoside, dtherisches Ol, Vitamin A und C,
Mineralstoffe

Indikationen: Atemwegserkrankungen, Insektenstiche

Verwendung als Heilpflanze:
Die Knoblauchsrauke wird als Breiumschlag gegen Insektenstiche
eingesetzt.

Verwendung in der Wildkrauterkiiche:

Diese Pflanze muss roh zubereitet werden, da sie beim Kochen
ihre Wirkstoffe verliert. Knoblauchsrauke eignet sich hervorragend
als Pesto, als Beigabe zu Salaten, in Dips oder Krauterbutter.
Frische gehackte Blatter geben Gemiisegerichten oder Kartoffeln
den letzten Pep.

HINWEIS!

Die Knoblauchsrauke kann groBzii-
gig in Speisen verwendet werden,
da der Knoblauchsgeschmack im
Gegensatz zum Bérlauch sehr fein
ist.
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Wild- und Heilkrdauter
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HINWEIS!

Fiir Salat sollten nur junge Blatter
gesammelt werden, alte Blatter sind
zah und schmecken bitter.

_
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Lowenzahn
(Korbblutler)

Standort: Wiesen, Wegrander

Bliitezeit: April - Juni

Verwendete Pflanzenteile: Blatter, Bliiten, Wurzel
Inhaltsstoffe: Bitterstoffe, Gerbstoffe, Vitamine

Indikationen: Gallenleiden, allgemeine Starkung und Prophylaxe

Verwendung als Heilpflanze:
Hauptsachlich setzt man den Tee aus Léwenzahn als blutreinigendes
und harntreibendes Mittel ein.

Verwendung in der Wildkrauterkiiche:

Junge Léwenzahnblatter ergeben einen schmackhaften Salat, die
ungedffneten Bliitenknospen in Butter gebraten ein leckeres Gemiise.
Die Bliitenknospen mit heiBem Essig tibergossen und dann in Ol
eingelegt ersetzen die tblichen Kapern.

Aus den Bliiten werden Sirups oder Gelees gekocht.

Die getrocknete und zerriebene Lowenzahnwurzel dient als Kaffee-
ersatz.
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Lungenkraut
(Rauhblattgewéchs)

Standort: Laubwélder und Geblische, schattig

Bliitezeit: April - Juni

Verwendete Pflanzenteile: Das ganze Kraut

Inhaltsstoffe: Gerbstoff, Saponine, Schleime, Flavonoide, Kieselsaure

Indikationen: Atemwegserkrankungen,
Hals- und Darmentziindungen, Durchfall

Verwendung als Heilpflanze:
Die Hauptanwendungsart ist Tee. Man kann das Lungenkraut aber
auch duBerlich als Auflage zur Wundheilung einsetzen.

Lungenkraut enthalt als einziges Rauhblattgewéchs keine leberschad-
lichen Pyrrolezidinalkaloide. Somit kann die Pflanze unbedenklich ver-
arbeitet werden.

Wild- und Heilkrauter
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HINWEIS!

Das Lungenkraut hat auffillig ge-
punktete Blatter. Die Bliiten sind
oftmals zweifarbig.




Echtes Madesii3

(Rosengewichs)

Standort: Feuchte sandige und lehmige Boden,
sonnig bis halbschattig

Bliitezeit: Juni - August
Verwendete Pflanzenteile: Das bliihende Kraut
Inhaltstoffe: Gerbstoffe, Atherische Ole, Flavonoide

Indikationen: Erkdltungskrankheiten, Starkung des Immunsystems,
leichte Kopfschmerzen, wirkt schweiBtreibend
und beruhigend

Verwendung als Heilpflanze:
Das ganze bliihende Kraut wird als Tee verabreicht.

Verwendung in der Wildkrauterkiiche:

Die MadesuBbliiten schmecken mandeldhnlich und kénnen
auch so verwandt werden, z.B. im Musli, in Kuchen oder auch
als StiBungsmittel.

HINWEIS!

Die Stangel der Pflanze sind auffallig
rot geférbt.
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Moschusmalve
(Malvengewichs)

Standort: Wiesen und Weiden, Weg- und Ackerrdnder, sonnig
Bliitezeit: Juni - Oktober

Verwendete Pflanzenteile: Bliihendes Kraut, Bliiten, Wurzel
Inhaltsstoffe: Schleimstoffe, Gerbstoffe, dtherische Ole
Indikationen: Magen-, Darm- und Halsentziindungen, Husten

Verwendung als Heilpflanze:

Als Tee setzt man das getrocknete Kraut mit lauwarmem Wasser
an und lasst es ca. 6 Stunden ziehen, nicht aufkochen. Gegen
Entziindungen im Mund- und Rachenraum kann der Tee zum
Gurgeln verwandt werden.

Verwendung in der Wildkrauterkiiche:

Frische Triebe, junge Blatter und Bliiten erganzen einen frischen
Salat. Die Blatter kdnnen als Spinat zubereitet oder in die Suppe
gegeben werden. Die Moschusmalve fordert sanft die Verdauung
und regt den Stoffwechsel an.

% Wild- und Heilkrdauter




Wild- und Heilkrdauter

Echte Nelkenwurz
(Rosengewichs)

Standort: Nahrstoffreicher Boden, halbschattig,
lichte Laubwalder, Waldwege

Bliitezeit: Mai - Oktober
Verwendete Pflanzenteile: Die getrocknete Wurzel
Inhaltsstoffe: Gerbstoffe, dtherisches Ol

Indikationen: Entziindungen der Harnwegsorgane, der Niere und
des Magen-Darm-Traktes, Zahnfleisch- und
Halsentzlindungen, Durchfall

Verwendung als Heilpflanze:
Echte Nelkenwurz kann in eine Teemischung gegen
Magen-Darmbeschwerden gegeben werden.

Verwendung in der Wildkrauterkiiche:
Die getrocknete Wurzel ersetzt das Nelkengewiirz.

HINWEIS!

Die Echte Nelkenwurz hat auffllig
groBe Nebenblatter.
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Wild- und Heilkrauter =

Wiesen - Schafgarbe
(Korbblitler)

Standort: Stickstoffhaltige Lehmbdden, Wiesen, Weiden, Wegrander
Bliitezeit: Juni - Oktober
Verwendete Pflanzenteile: Blihende Triebspitzen

Inhaltsstoffe: Atherisches Ol, Flavonoide

Indikationen: Magen-Darmbeschwerden, Appetitlosigkeit,
Férderung der Gallensekretion, Hautprobleme

Verwendung als Heilpflanze:
Die Schafgarbe kann als Tee zubereitet oder auch dufBerlich als
Wickel, fiir Spiilungen und Béder bei Hautleiden eingesetzt werden.

Verwendung in der Wildkrauterkiiche:
Die Blatter der Schafgarbe kann man in geringen Mengen
Salatsaucen und Krauterdips beimischen.

HINWEIS!

Eine Haarspiilung mit Bliuten der
Schafgarbe hellt das Haar auf.

Die fein gefiederten Blattchen nennt
man auch ,Wimper der Venus"
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Spitzwegerich
(Wegerichgewichs)

Standort: Wiesen, Wegrander
Bliitezeit: Mai - September
Verwendete Pflanzenteile: Blatter, Wurzeln, Samen

Inhaltsstoffe: Gerbstoffe, Bitterstoffe, dtherische Ole,
Schleime, Saponine

Indikationen: Husten, Bronchitis, Insektenstiche,
Hauterkrankungen, Verstopfung

Verwendung als Heilpflanze:

Ein Tee aus Spitzwegerichbldttern |6st den Schleim, lindert
Entzlindungen und wirkt gegen Krankheitserreger. Weiterhin
fordert er die Verdauung und regt den Stoffwechsel an.

Spitzwegerichsaft wirkt blutreinigend und hilft der Haut beim
Abheilen. Er lindert bei Insektenstichen, leichten Verbrennungen
und Abschiirfungen.

HINWEIS!

Der Spitzwegerich hat lange, lan-
zettliche Blatter, die in einer Rosette
stehen.
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Vogelmiere
(Nelkengewéchs)

Standort: Feuchte stickstoffreiche Béden, Halbschatten
Bliitezeit: Mérz - Oktober
Verwendete Pflanzenteile: Das ganze Kraut ohne Wurzel

Inhaltsstoffe: Gerbstoffe, 4therische Ole, Saponine, Vitamin C,
viele Mineralstoffe, Eisen

Indikationen: Atemwegserkrankungen, innere Entziindungen,
Infektionen

Verwendung als Heilpflanze:
Die Vogelmiere wird vorwiegend als Tee verabreicht, aber auch als
Salbe oder Badezusatz.

Verwendung in der Wildkrauterkiiche:

Die Vogelmiere eignet sich bestens als Pesto, wobei die ganze Pflanze
ohne Wurzel zerkleinert und in Ol eingelegt wird. Je nach Geschmack
gibt man noch Pinienkerne und Parmesan hinzu.

Auch in Wildkrdutersalate oder Dips passt dieses Kraut ganz
hervorragend.
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HINWEIS!

Die Vogelmiere schmeckt maisdhn-
lich und harmoniert gut mit Apfeln
im Salat.
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Waldmeister

(Rotegewichs)

Standort: Nahrstoff- und basenreiche Boden,
schattige Buchen- und Eichenwalder

Bliitezeit: April - Mai

Verwendete Pflanzenteile: Das Kraut vor der Bliite

Inhaltsstoff: Cumarin

Heilwirkung: Entziindungshemmend, krampflosend
und gefaBerweiternd, beruhigend

Verwendung als Heilpflanze:
Ein Tee aus Waldmeisterkraut lindert Kopfschmerzen und Migréne.

Verwendung in der Wildkrauterkiiche:

Waldmeister wird in kleinen StrauBchen in Limonaden oder in Wein
gelegt um eine aromatische Bowle zu bereiten. Die Pflanze muss
zunichst etwas antrocknen, um die Geschmacksstoffe zu entfalten.
Eine Uberdosierung kann zu Kopfschmerzen fiihren.

HINWEIS!

WaldmeisterstrauBchen im Kleider-
schrank vertreiben Motten.




Wild- und Heilkrauter

Wiesensauerampfer
(Kndterichgewéchs)

Standort: Ndhr- und stickstoffreiche Béden, sonnig
Bliitezeit: Mai - August

Verwendete Pflanzenteile: Blatter

Inhaltsstoffe: Vitamin C, Eisen, Oxalséure
Indikationen: Verdauungsbeschwerden

Verwendung in der Wildkriuterkiiche:

Der Wiesensauerampfer kann als Gemiise, Salatbeigabe oder in Dips
verarbeitet werden. Um die schéddliche Wirkung der Oxalsdure zu
mindern oder aufzuheben, sollte allen Gerichten ein Milchprodukt
zugefiigt werden (Milch, Sahne, Quark).

Menschen mit Nierenerkrankungen sollten den Sauerampfer meiden.

HINWEIS!

Den Wiesensauerampfer erkennt
man an den ,Schwalbenschwinz-
chen" unten am Blatt.
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Kleine Hausapotheke

Die kleine ,Hausapotheke"

Die bekannteste Form der Heilpflanzenzubereitung ist der Tee. Fiir die duBere Anwendung eignen sich
Wickel, Umschlédge, Inhalationen und Biader. Die Phytotherapie ersetzt nicht den Arzt und findet bei
unterschiedlichen Erkrankungen ihre Grenzen. Dennoch kann sie bei leichten Krankheitsbildern eine
Linderung oder Heilung erzielen. Hier ein paar Tipps fiir den Hausgebrauch:

Blutergiisse Umschldge aus Ringelblumen- und Arnikabliiten
Depressionen Tee oder Bader aus Johanniskrautbliiten
Durchblutungsstérungen Einreibungen mit Rosmarindl

Durchfall Tee aus Brombeerblattern, Frauenmantel- oder

Odermennigkraut

Erkdltung allgemein Tee aus Lindenbliiten
Fieber Tee aus Lindenbliiten und Weidenrinde
Trockener Husten, Reizhusten Tee aus Eibischwurzel, Huflattichblattern, Kénigskerzenbliiten

und Fenchelfriichten

Husten verschleimt Tee aus wilden Malvenbliiten, Spitzwegerich und Thymiankraut
Immunsystem Knoblauch starkt das Immunsystem

Insektenstiche Auflage von Breit- oder Spitzwegerichblattern

Kopfschmerzen Tee aus Weidenrinde oder MadesuBbliiten,

Weidenrinde kann hier auch gekaut werden

Magen-Darmbeschwerden Tee aus Pfefferminz- und Melissenbléttern, Erdrauchkraut

Nieren- und Blasen-Entziindung Tee aus Goldrutenkraut, Hauhechel- und Schachtelhalmkraut

Schlafstérungen Tee aus Lavendelbliiten, Melissenbldttern und Hopfenzapfen
oder Sdckchen mit diesen Krdutern fiillen und im Schlafzimmer
aufhingen

Schnupfen/ Nebenhdhlenentziindung  Inhalationen mit Kiefern- oder Fichtennadeldl,
Tee aus Kdnigskerzenbliiten und Spitzwegerichkraut

Ubelkeit/Erbrechen Tee aus Kamillebliten, Ingwerwurzel oder Fenchelfriichten
(Fenchelfriichte sollten wihrend der Schwangerschaft nicht
verwendet werden)
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Holunderbliitenkuchen

H 8 Bliitendolden
H 200 g Margarine
M 160 g Zucker

M 1 P. Vanillezucker
H 250 g Mehl

m /2 P. Backpulver

W Zitronensaft (alternativ kann auch Apfelsinensaft
verwendet werden)

Riihrei mit Wildkrautern

W 10 Eier

B 2 Handvoll klein gehackte Wildkrauter
(Vogelmiere, Gierschblatter, Lowenzahnblatter,
Brennesselblitter)

B 150 g durchwachsener Speck
| 1 Zwiebel
B Etwas Milch

B Fiir Knoblauch-Liebhaber: Es kann auch Knob-
lauchsrauke mit in die Eimasse gegeben werden.

Rezeptideen

B 100 g Magerquark
B 4 Ejer

Aus den Zutaten einen Riihrteig bereiten, die Bliiten
abzupfen und unter den Teig heben. Der Kuchen
wird bei 180 ° ca. 50 Minuten gebacken.

Holunderbliiten schmecken sehr intensiv, daher
sollten sie eher sparsam verwendet werden.

B je nach Geschmack kann dieses Rezept auch mit
Kise verfeinert werden (dazu geben Sie ca. 100 g
geriebenen Kdse mit in die Eimasse).

Den Speck auslassen, darin die Zwiebel
andinsten, Krauter zugeben, kurz mitdiinsten
lassen, Eier und Milch zugeben und abschmecken.

Blatterteigtaschen mit Wildkrautern

B 2 Packungen Blatterteig

m 2 Handvoll gehackte Wildkrauter (Vogelmiere,
Barlauchblatter, Gierschblatter, Kerbelblatter,
Brennesselblitter)

B 250 g Schafskase

B 1 groBe Zwiebel

M 2 diinn geschnittene rohe Kartoffeln
M 1 rote Peperoni

m Ol
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Zwiebel anschwitzen, Krauter und Kartoffeln kurz
mitdiinsten und mit dem gewiirfelten Schafskése
mischen. Den Blétterteig ausrollen, ausschneiden
und mit der Krautermischung fiillen.

Die Taschen bei 180° etwa 30 Minuten backen.

Die Blétterteigtaschen kdnnen je nach Belieben heif3
oder kalt gegessen werden.




Rezeptideen

Lowenzahnsalat

B 1 Handvoll junge Lowenzahnblatter
| 1 rote Paprikaschote

B Wenige Gundermannblattchen

W Salz, Zitronensaft, Ol

Zutaten gut mischen und mit
Gansebliimchenbliiten verzieren.

Vogelmiere - Apfelsalat

H 1 Handvoll Vogelmiere
m 2 Apfel

M 1 kleine Zwiebel

W Senf, Zitronensaft, Ol

Dieser Salat kann das ganze Jahr uiber frisch
zubereitet werden.

Wildkrauterdip

B 2 Pickchen Frischkase
M 2 Becher Joghurt
M Sahne nach Belieben

B 2 Handvoll gehackte Wildkrduter nach
Geschmack (Knoblauchsrauke, Gundermann,
Sauerampfer, Giersch, Lowenzahn)

Diesen Dip reicht man zu Pellkartoffeln oder
kraftigem Brot.

S -

Wildkrautersuppe

® 1 Handvoll Wildkrduter (Brennesselblatter,
Sauerampferblatter, Lowenzahnblatter,
wenig Gundermannblatter)

H 1 Zwiebel
B Gemlisebriihe
M Frischkése oder Creme fraiche nach Geschmack

Zwiebel andiinsten, die klein gehackten Krauter
kurz mitdiinsten, mit Gemiisebriihe auffiillen und
mit Frischkase oder Créeme fraiche abschmecken.

Wildkrauterbutter

B 1 Packchen Butter

B 2 Handvoll Wildkrauter kleingehackt
(Knoblauchsrauke, Gierschblétter, Brennesssel-
blatter, Ganseblimchenblitter, Lowenzahnblatter,
wenige Gundermannblittchen), Salz

Alles gut mischen und kaltstellen.

Die Butter kann auch gut eingefroren werden.

Wildkrauterpesto

® 2 Handvoll gehackte Wildkrauter (Vogelmiere,
Knoblauchsrauke, ein paar Gundermannblittchen)

B Gerdstete Sonnenblumen- oder Pinienkerne

M Olivendl, etwas Gemiisebriihe, Muskat

Die gehackten Krauter mit den anderen Zutaten
mischen und zu Nudeln oder frischem Brot reichen.
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Krduterwanderungen %
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Krauterwanderungen

Vom Friihjahr bis zum Herbst bietet die Natur in stindigem
Wechsel eine groBe Vielfalt an wild wachsenden Pflanzen.
Erleben Sie im Jahresverlauf die verschiedensten Krauter
und Wildfriichte. Von der Friihjahrskur zum Entschlacken
bis zur Stirkung der Abwehrkrifte fiir den Winter — unsere
heimischen Heilkrduter kdnnen zur Unterstiitzung unserer
Gesundheit vielseitig eingesetzt werden.

Erfahren Sie auf geflihrten Krduterwanderungen mehr {iber
die Heilkraft der Wildkrauter, ihre Verwendung in Kiiche und
Hausapotheke. Lernen Sie das Aussehen und die wichtigsten
Merkmale zur richtigen Bestimmung, um Verwechslungen mit
ahnlichen Pflanzen zu vermeiden, kennen. Wir zeigen Ihnen die
natiirlichen Standorte und erklaren, worauf Sie beim Sammeln
achten miissen. Sie werden Uberrascht sein, welche kulinari-
schen Koéstlichkeiten aus wilden Krdutern herzustellen sind.

UNSER TIPP!

Wanderkarte Schmallenberg

Damit Sie wahrend Ihrer ,Krauterexpedition” durch das Schmallenberger
Sauerland immer auf dem rechten Weg bleiben empfehlen wir lhnen die
«Wanderkarte Schmallenberg". Alle Wanderwege der Region sind dort

detailiert verzeichnet. Gerne stehen wir Ihnen auch persénlich mit Rat und
Tat zur Seite und empfehlen lhnen die schonsten Wander- und Krautertouren
- sprechen Sie uns an!

Preis mit SauerlandCARD: 4,90 €
Preis ohne SauerlandCARD: 5,90 €

Impressum
Idee, Text und Konzept: Literaturhinweise (Kosmos Naturfiihrer):
Astrid Véllmecke, Kur und Freizeit GmbH W.K. Fischer: ,Welche Heilpflanze ist das?"

Layout, Fotos und Umsetzung: Stichmann: ,Der Kosmos Pflanzenfiihrer"
Thorsten Schulte, Kur und Freizeit GmbH Aichele: ,Was bliiht denn da?"

7 G705 T A W O

jors g ” o @




Service & Beratung

Kur und Freizeit GmbH Ihre Ansprechpartnerin:

Schmallenberger Sauerland Astrid Volimecke, GesundheitsServiceZentrale

Poststr. 7 (ausgebildete Wildkrauter- und Heilpflanzenp4dagogin)
57392 Schmallenberg r ——

Telefon: 02972/9740-41o0der
02974/900227
Telefax: 02972/9740-26

www.schmallenberger-sauerland.de
voellmecke @schmallenberger-sauerland.de




