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Wochenblatt fiir Landwirtschaft und Landleben

Die Kraft wilder Krauter

Spitzwegerich, Giersch und Ganseblimchen — manche Wildkrauter finden
ihren Weg vom Wegesrand auf den Teller. Andere entfalten gesunde
Wirkungen und bereichern die Hausapotheke.

Katrin Honisch ist Wildkrauterpadagogin. Sie brachte
Olausziige von Beinwell, Kamille und Johanniskraut mit,
die Landfrauen mit Bienenwachs zu Salben verarbeiteten.

chon einmal die Bliiten von
S Géansebliimchen oder Wie-

senschaumkraut probiert?
Oder kennen Sie den Geschmack
der Bldtter von Giersch, Knob-
lauchrauke oder Gundermann?
Wer sich mit Wildpflanzen auf
Wiesen und Wegesrdndern aus-
kennt, bereichert damit nicht nur
seinen Speiseplan. Manches Wild-
kraut hat das Zeug zu mehr. In-
haltsstoffe wie bestimmte dtheri-
sche Ole, Glykoside, Gerbstoffe,

Bitterstoffe, Hor-
mone, Vitamine
oder Polysaccha-
ride finden volks-
heilkundliche
Verwendung. So
wirkt  mancher
Pflanzenauszug
etwa harntrei-
bend, verdau-
ungsfordernd,
entziindungshem-
mend oder starkt
das Immunsys-
tem. Doch wel-
ches Wildkraut ist
iiberhaupt essbar
und welches dient
auBerdem der Ge-
sundheit? Land-
frauen aus Sun-
dern-Enkhausen
im  Hochsauer-
landkreis wollten
das genauer wis-
sen. Zusammen
mit Krauterexper-
tin Katrin Ho-
nisch aus Werl-
Biiderich mach-
ten sie sich auf
den Weg zu einer
Krduterwanderung.  Unterwegs
wurde bestaunt, gerochen und pro-
biert. Am Ende der Tour stellen die
Landfrauen unter anderem Salben
mit Krduterausziigen her.

Essbare Bliitenpracht

Génsebliimchen (Bellis perennis)
wachsen bis Oktober auf Wiesen,
an Wegesrdndern oder auf Rasen-
flichen. Die bis zu 10 cm hohe
Pflanze enthilt Bitter- und Gerb-

Kamillen6l-Auszug herstellen

Fdr eine Salbe mit Kamille wird zu-
néchst ein kalter Olauszug aus den
Bluten der Echten Kamille gezogen.
B Dazu die Bltten hacken und da-
mit ein verschlieBbares Gefal gut
bis zur Halfte beflllen.

B AnschlieBend das GefaB mit Oli-
vendl auffillen, sodass alle Pflan-
zenteile/Bluten bedeckt sind, und
zuschrauben.

M Dieses Gemisch taglich schwen-
ken, damit die zunachst nach oben
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treibenden Bliten stets mit Ol be-
deckt sind und nicht schimmeln.
Alternativ lassen sich auch getrock-
nete KamillenblUten verwenden.
B Befindet sich im Laufe der Zeit
oberhalb der Blutenschicht eine
zwei fingerbreite Schicht aus Ol,
muss nicht mehr geschwenkt wer-
den.

B Den Kamillendl-Auszug mindes-
tens 6 bis 8 Wochen ziehen lassen
und anschlieBend durchsieben. LHo

stoffe, Saponine und etwas &dtheri-
sches Ol. ,,Vorallem die Bliiten las-
sen sich dekorativ tber Salate
streuen oder als Brotaufstrich mit
Frischkdse vermengt essen”, sagt
Katrin Honisch. Die gelben Bliiten-
kopfchen mit weillen Zungenbli-
ten sind nicht nur optisch ein Ge-
winn. Sie schmecken auch nussig
mit leicht bitterer Note. ,In der
Volksheilkunde wurde das Génse-
bliimchen etwa bei Atemwegsin-
fekten als Tee getrunken®, infor-
miert die Krduterexpertin.

Auf Salaten gestreut oder im Krédu-
terquark verarbeitet, bringen die
Bliiten des Wiesenschaumkrautes
(Cardamine pratensis) eine leichte
Schérfe ins Gericht. ,,Die enthalte-
nen Senfolglykoside sollen vitali-
sierend und von innen belebend
wirken®, erkldrt Katrin Honisch.

Vielseitiger Giersch

Im Blumenbeet sorgt Giersch (Ae-
podium podagraia) haufig fiir Un-
mut. Doch von alters her ist das
Doldengewidchs eine beliebte
Wildgemiisepflanze. Die jungen
Blatter lassen sich wie Spinat ver-
arbeiten und liefern einen feinher-
ben Geschmack. Auch als Bestand-
teil von Aufldufen, Eintépfen und
Pesto ist das Wildkraut vielseitig
verwendbar. ,Klein geschnitten,

tiber Nacht in Apfelsaft eingelegt
und frisch mit Sprudelwasser auf-
gefiillt hinterlassen die étheri-
schen Ole einen leichten Ge-
schmack nach Petersilie, Sellerie
und Méhre im Getrdank®, stellt Ka-
trin Honisch eine weitere Verwen-
dungsmoglichkeit vor. In der
Volksmedizin galt Giersch etwa als
Mittel, das gegen Gicht und als
Wundheilmittel eingesetzt wurde.

Heilsame Wirkungen

Einen festen Platz in der modernen
Pflanzenheilkunde hat dagegen
Spitzwegerich (Plantago lanceola-
ta) erlangt. Noch heute kommt die
Pflanze in Hustensaft, Salben und
Tees zum Einsatz. ,Das Wildkraut
enthilt Schleimstoffe, die sich wie
eine Schutzschicht auf angegriffe-
ne Schleimhéute legen®, berichtet
Katrin Honisch. Seine Inhaltsstof-
fe sollen gegen Atemwegsinfektio-
nen helfen, Schleim l6sen und die
Hautberuhigen. Als Alternative zu
Hustenprdparaten hélt die Krdu-
terexpertin ein einfaches Rezept
fir einen selbst gemachten Hus-
tensaft-Honig parat, siehe , Wirk-
samer Spitzwegerich-Honig".
Ebenfalls von Bedeutung sind bis
heute die Bliiten der Echten Kamil-
le (Matricaria chamomilla). Sie
enthalten zahlreiche Inhaltsstoffe
wie itherische Ole, Azulen, Gerb-
stoffe oder Salizylsdure. Kamille
wirkt unter anderem antibakteriell
und beschleunigt die Heilung bei
Abschiirfungen, Verbrennungen
oder Hautreizungen.

Salbe mit Kamillenextrakt

Wie sich Ausziige der Kamille zu
einer Salbe verarbeiten lassen, be-

Fur einen Spitzwegerich-Honig die
Blatter der Pflanze in Streifen
schneiden bzw. klein hacken. Damit
ein Schraubglas gut zur Halfte ful-
len. AnschlieBend das Glas mit flls-
sigem Honig auffillen, sodass das
Kraut gut bedeckt ist. ,Das Glas
muss zu Anfang taglich gedreht wer-
den, damit das Kraut Honig zieht
und schwerer wird®, erklart Katrin
Honisch. Bleibt das Kraut unten am
Glasboden liegen, kann es fur min-
destens 6 bis 8 Wochen ruhen. An-
schlieBend lasst sich das Kraut mit
einem Sieb entfernen, das Honigge-
misch verbleibt im Glas. Kindigt
sich eine Erkaltung an, kann vom

Wirksamer Spitzwegerich-Honig

Typisch fiir Spitzwegerich sind seine
schmalen, spitz zulaufenden Blatter.

Spitzwegerich-Honig mehrmals tag-
lich ein Loffel gelutscht oder als Si-
rup in einem nicht ganz heien Tee
getrunken werden. LHo
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schreibt

Wildkrduterpddagogin
Honisch folgendermaBen:

Erhitzen Sie langsam 100 ml Ka-
millen6l-Auszug (Rezept siehe Ka-

GESUNDHEIT

Fiir die Salbenherstellung
erhitzten Eileen Schulte und
Annabel Schulte in einem
Stovchen den Krauter-
Olauszug und Bienenwachs.

millen6l-Auszug). Fligen Sie 12 bis
15 g Bienenwachs hinzu und las-
sen es schmelzen. Nehmen Sie den
Topf vom Herd und machen Sie

eine ,,Gelier-Probe“, um die Kon-
sistenz der Salbe zu priifen. Fiigen
Sie nach Ermessen entweder Bie-
nenwachs zum Harten oder etwas
Ol zum Erweichen hinzu. Hat die
Salbe die gewtiinschte Konsistenz,
die Flissigkeit kurz, unter standi-
gem Riihren, abkiihlen lassen.

Das Ol-Gemisch in ein sauberes
verschlieBbares Gefdll abfiillen
und vor dem VerschlieBen fest
werden lassen. AnschlieBend das
Gefdl beschriften mit Angabe von
Inhalt und Erstellungsdatum. ,,Die
Salbe hat bei addquatem Gebrauch
und Umgang eine Haltbarkeit von
etwa zwei Jahren“, sagt die Krdu-
terexpertin. Die Salbe ist nicht
zum Verzehr geeignet und sollte

M Darum sind Kartoffeln so gesund

Am 30. Mai ist der internationa-
le Tag der Kartoffel. Laut Bun-
desanstalt fiir Landwirtschaft
und Erndhrung stieg der Pro-
Kopf-Verbrauch von Kartoffeln
im vergangenen Jahr auf 63,5 kg.
Das ist der hochste Wert seit
zwoOlf Jahren. Allerdings entféllt
mit 38 kg der grofite Anteil auf
verarbeitete Produkte wie Pom-
mes, Chips und Kartoffelsalat.
Frische Kartoffeln landen mit
einem Verbrauch von 25,5 kg
zwar weit dahinter, aber mit stei-
gender Tendenz.

Kaum ein Lebensmittel ist so
vielseitig wie die Kartoffel, er-
klart Erndhrungs- und Lebens-
mittelwissenschaftlerin ~ Anne
Hiising vom IST-Studieninstitut
in Diisseldorf. Dabei hat die Knol-
le viele wertvolle Inhaltsstoffe.
Sie besteht zu 80 % aus Wasser
und enthélt etwa 15 % Kohlen-
hydrate, vor allem in Form von

Stdarke. ,Diese ist insbesondere
dann gesundheitsforderlich,
wenn sie abgekiihlt verzehrt
wird — beispielsweise in Kartof-
felsalat. Durch das Abkiihlen ent-
steht resistente Stdrke, die im
Darm wie ein Ballaststoff wirkt
und die gesunde Darmflora un-
terstiitzt”, erklart Anne Hiising.
Doch die Kartoffel bietet noch
mehr:

M Sie enthédlt hochwertiges
pflanzliches Eiweill mit einem
fir den Menschen giinstigen
Aminosdureprofil.

M Kartoffeln liefern viele wich-
tige Mikrondhrstoffe wie Vita-
min C, B-Vitamine — vor allem
B6 —, Kalium, Magnesium und
Eisen. Besonders bemerkens-
wert ist der hohe Gehalt an Vita-
min C. Eine mittelgroBe Kartoffel
kann bis zu 20 mg davon enthal-
ten und deckt damit etwa ein
Viertel des Tagesbedarfs.

Kartoffeln
lassen sich
vielseitig
verarbeiten.
Mit bunten
Sorten kommt
noch mehr
Vielfalt auf den
Tisch.

M Die Knollen sind eine hervor-
ragende Kaliumquelle. Dieses le-
benswichtige Mineral wirkt an
der Regulation des Blutdrucks
mitund ist fiir die Reizweiterlei-
tung in Nerven- und Muskelzel-
len notwendig.

M Kartoffeln wirken im Kérper
basisch. Sie kénnen also dazu
beitragen, einen durch die mo-

Kurz gefasst:

o Viele Wildkrauter lassen
sich essen, einige enthalten
gesundheitsfordernde Stoffe.

e Katrin Honisch informierte
Landfrauen aus dem Hoch-
sauerlandkreis iiber die Wirk-
kraft wilder Krauter.

® Honigsirup mit Spitzwege-
rich und eine Salbe aus Ka-
millenauszug lassen sich
leicht selbst herstellen.

bei Empfindlichkeiten gegentiber
einzelner Bestandteile nicht ange-
wendet werden. LHo
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derne Erndhrung oft iibersduer-
ten Organismus auszugleichen.
B In der Schale stecken viele
sekundédre Pflanzenstoffe, wie
Polyphenole, die entziindungs-

hemmend wund antioxidativ
wirken.

B Kartoffeln haben eine gute sét-
tigende Eigenschaft, dabei aber

relativ wenig Kalorien. Wul

B Beschaftigte in der griinen Branche vor UV-Strahlung schiitzen

In Deutschland erkranken pro
Jahr etwa 200 000 Personen neu
an Hautkrebs. Gerade Beschéf-

tigte der griine Branche sind
einem hohen Risiko ausgesetzt,
zu viel UV-Strahlung aufzuneh-
men. Die Sozialversicherung fiir
Landwirtschaft, Forsten und
Gartenbau (SVLFG) gibt Tipps,
wie Arbeitgeber ihre Mitarbeiter
vor zu viel UV-Strahlung schiit-
zen konnen:

B Arbeitspldtze beschatten.

M Arbeitszeiten nach Maoglich-
keitso legen, dass die Aufnahme
von UV-Strahlung wéahrend der

Wenn sich Arbeiten in der Sonne nicht
vermeiden lassen, kdnnen eine
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Sonnenbrille mit UV-Filter und ein Hut
mit breiter Krempe vor der
UV-Strahlung schiitzen.

intensiven Sonnenstunden mi-
nimiert wird.

M Sonnenschutzmittel kosten-
los bereitstellen, wie Sonnen-
schutzcreme mit Lichtschutz-
faktor 30 oder hoher, und deren
Anwendung fordern.

M Schutzkleidung tragen. Die
SVLFG empfiehlt das Tragen
von Oberteilen mit langen Ar-
meln und langen Hosen. Dicht
gewebte Kleidungsstiicke halten
UV-Strahlen deutlich besser ab
als locker gewebte Textilien.
Sinnvoll sind auch Kappen mit
Nackenschutz oder Hiite mit
breiter Krempe.

B Zum Schutz der Augen eine
Sonnenbrille mit UV-Filter und
Seitenschutz tragen.

M Die Beschiftigten iiber die Ri-
siken der UV-Strahlung infor-
mieren und sie dartiber aufkla-
ren, wie sie sich effektiv schiit-
zen konnen.

M Betriebe miissen Beschéftig-
ten, die regelméBig und intensiv
der Sonne ausgesetzt sind, kos-
tenfrei eine arbeitsmedizinische
Beratung durch einen Arbeitsme-
diziner anbieten, um UV-beding-
ten Hautkrebs zu verhindern.
Die SVLFG fordert den Neukauf
ausgewdhlter UV- und Hitze-
schutzprodukte. Mehr zu den
Fordermoglichkeiten auf der
Homepage der SVLFG. Wul

@ www.svifg.de/
arbeitssicherheit-verbessern
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