KARTOFFELSUPPE

Fir 10 Personen

Zwiebel und Knoblauch in der Butter andamp-
Zubereitung: ca. 30 Min.

fen. Kartoffeln beifiigen, mit der Bouillon

Kochen: ca. 20 Min.

1 Zwiebel, fein gehackt

1 Knoblauchzehe,
gepresst

Butter zum Dampfen

800g mehligkochende
Kartoffeln, geschilt
und gewiirfelt

ca. 1,21 Gemiisebouillon
3di Milch oder Rahm
Salz, Pfeffer

2-3 EL Majoran,
fein gehackt

abléschen und 20-30 Minuten weich kochen.
Milch oder Rahm beifiigen, aufkochen.

Kurz vor dem Servieren alles fein piirieren
und schaumig mixen, wiirzen.

Varianten

Gemiisesuppe Kartoffeln ganz oder
teilweise durch Saisongemiise ersetzen,
z.B. Riebli, Zucchini, Broceoli, Blumen-
kohl ete. 7 1 7

Di@nnesse -1 V
sillln o

Kiirbis- Orangensuppe Kartoffeln
durch Kiirbis, z.B. Butternuss, ersetzen.
Vor dem Servieren mit abgeriebener
Orangenschale, -saft und Schlagrahm
verfeinern. Mit gerdsteten Kiirbiskernen
bestreuen. Nach Belieben mit wenig
Curry wirzen.

Nach Belieben mit heissen Wiirstchen,
gebratenem Speck, gerésteten Brot-
wiirfelchen oder mit einer Gemiiseeinlage
servieren.

Dazu passen kaltes Fleisch, eine Kiseplat-
te, eine sisse Mahlzeit oder ein Dessert.

Kriuter fiir die Suppe
Brennessel, Erdbeerblitter, Blitter
des Ganseblurnchens Lowenzahnblatter
; Hesgger. [ir eine

Spitzwegerich, VHEGRCISEe
kriftigende Suppe nimmst du ein paar
Bliiten der Konigskerze dazu.

1 Handvoll Kriuter

1 Liter heisse Bouillon

1 Scheibe Brot

2 Esslijffel Ol oder Butter

Die Kriuter waschen und fein hacken,
in Ol oder Butter kurz andiinsten. Brot
in Wiirfel schneiden, dazugeben und
anbriunen. Die Bouillon iber die Kriuter
und das Brot giessen. Ein paar Ginse-
bliimchen zur Verzierung iiber die Suppe
streuer.



Keeerit

Krauter-Tomatensuppe

500 ml passierte Tomaten, 200 ml Sahne,
114 1 WeiBwein, | grofle Zwiebel,

3 — 5 Knoblauchzehen, 4 EL Olivendl,

I Tl Salz, | Schnapsglas Sherry, | Liter-
Mefizylinder gemischte Krduter: Thymian,
Kleiner Wiesenknopf, Wilder Majoran,

10 grofie Blitter Gunderman; Creme fraiche,
Engelwurz undfoder <S.mmn:-mmwmnimswwmn:8
zum Garnieren

Zwiebel und Knablauchz r vm__m: _."mn_ﬁm:

Eventuell die m U_umw_w
Ioﬂw abschmiecken! 3?

garnieren.-

iin_auch | MefRzylinder
einwell, Brennessel,

Anmerlkung: Es
voll  Vogelmiere/
Giersch oder Wiesen-Birenklau einzeln oder
beliebig gemischt verwendet werden.

Lowenzahnknospen-Auflauf

2 Handvoll Knospen, 500
100 g Gouda, gerieben,
Zitronensaft, Muskatblij

st gdren. Eier mit
nd mit Zitronensalt, Salz
faftig abschmecken. Eine

wenig Salzwass
Sahne verquirlelj
Muskatbliite
Auflaufform f m_im.ﬂm:_ Blumenkohl und
[Knospen einfil len und die Eimasse dariiber-

gieBen. Mit g ebenem Kise bestreuen und
im Backofen 30 min. bei 220 Grad iiberb-
aclen.

Der Auflauf  kann auch nur mit
Léwenzahnknospen oder auch statt mit
Blumenkohl mit Broccoli angerichtet wer-
den.

Bunter Nudelsalat

250 g bunte Nudeln, | Apfel, 3 saure Gurken,
2 hart gekochte Eier, 2 Handvoll gemischte
Kréduter: Knoblauchsrauke, Taubnessel,
Sauerampfer, Giersch, Gundermann, Wilder
Ea_sﬁa i

\SQ.BE:.

t _AOn,rm:. Apfel,
i’ Stiickchen schnei-
, %: abtropfen lassen,
sehr fein hackel dind mit den Nudeln ver-
mengen. Die Zwiglgel grob zerhacken und in
Joghurt plrieref” Sahne und Essig zum

Joghurt gebengind mit Salz und Honig kriftig

abschmecken.

Spitzwegerichknospen mit Champignons

400 g Chgmpignons, 2 Zwiebeln, 50 g Knos-
pen von wegerich, je | Stengel Thymian,
Rosmari

Wilder Majoran (Origana),
U

Champignons waschien, putzen und blittrig
mn_.,zm_am;ﬁ Zwiebel lind Knoblauch hacken
und in Olivens! andiirsten. Q.@?Em:o:m mit
Krautern \Ncmmcm: und diinsterd Gegen Ende

_Cmm_m_cwﬁ weitgehend

der Garzgit, wenn di
<m&c:mnﬁﬁ ist, Spitzwegerichkjospen zuge-

ben und fiir ein paar Muauten mitdiinsten. Mit
Salz und frisch gemahlenem Pfeffer
abschmecken.

Stengelauflauf

500 g Blattstengel und/oder Bliitenknospen
von Wiesen-Bdrenklau m.%\oo g Sahne, | Ei,
100 g Gouda, N.Qom mﬂ Bidolz/Muskatbliite

mﬁ

kochendeny,,)

bzw. 5 - hwmw
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Servieren mit
bestreuen.

Gebackene Wiesen-Barenklaustengel

40 Blattstengelstiicke,
2 Eier, 4 -6 __A:c__&a.
nn:_m_(amz I &m

mmwia 10 ecm lang,

ﬁmﬁv etwas Mehl und

Wasser mit mSmB Ted o:m Jal
i, i

i W b - <<mmmmﬂ
s b s
abschreckgfii#iDle ab getrop el Stengel, die
nach dem Kochen

zuerst in Mehl, dannjjn verschlagenem und

was faserig aussehen,

gesalzenem Ei und anschliefend in
Paniermehl wilzen, Butterschmalz in einer
Pfanne erhitzen und die panierten Stengel
darin goldbraun braten. Sind die Stengel fast
fertig, den gehackten Knoblauch zugeben
und noch kurze Zeit mitbacken.

Vor dem Servieren mit Zitronensaft betrdu-
feln und mit Zitronenscheiben garnieren.
Das  Blattgriin ~ kann  fir  Suppen,
Kartoffelsalate und Fillungen und die

* Kochbriihe fiir Suppen und Saucen weiter-

verwendet werden.

Wiesensuppe

1000 g Kartoffeln, 2 Zwiebeln, 4 Knoblauch-

Margeriten, Wiesenklee zum Garnieren

Kartoffeln schilen und in Stiicke schneiden.
Zwiebeln und Knob NE.@J. pellen und grob
hacken. Alles \Nmm:._:.Jm: mit Salz und
mmﬂcM&.ﬁﬁc:m fin - Wasser gar kochen.
<<__n_mm3c,am whschen, abtropfen, grobe
Rippen entfernen, in Streifen mngm_amﬂﬂ%zn_
in die heile, _.:n_# mehr _Snrm:am Stippe
geben. Etivas N_m en mmm\wm und mit dem
WeiBwein sowie

Zitrghens fit Salz und
Wilgzhe

[} 9 2 )
Die e nach der Jahreszeit mit

oder Margeriten garnie-
dubchen von Creme
fraiche servieren.

e
i |
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Brennnesselkl6Be mit Senfsauce %
1 kg junge Brennnesselblétter / Butter zum Diinsten / 100 g Butter /
3 Eier / 2 Brétchen / 2 EL feines Mehl / Meersalz / I Lorbeerblatt /

Senfnach Geschmack / evtl. Honig / Meerrettich nach Geschmack /
hart gekochte Eier zum Garnieren

Die jungen Brennnesselblitter werden roh gehackt (dazu Handschuhe anzie-
hen!) und in etwas Butter leicht gediinstet. Dann schligt man etwas Butter
schaumig und gibt nach und nach die Eier hinzu. Die vorbereiteten Brennnes-
selblitter, die gewiirfelten und in Butter knusprig braun gebratenen Brotchen
und das Mehl gibt man ebenfalls in diese Masse und wiirzt mit etwas Meersalz.
Aus dieser Masse werden nach dem Vermengen KléBe geformt, die in gesalze-
nem und mit einem Lorbeerblatt gewtirztern Wasser etwa zehn Minuten ge-
lcocht werden.

Aus einer hellen Mehlschwitze bereitet man eine Senfsauce, die man dariiber
gibt. Ubrigens schmeckt eine solche Sauce am besten, wenn sie auch mit etwas
Honig abgeschmeckt und kurz vor dem Auftragen frischer Meerrettich hinzuge-
fligt wurde.

Die Kléke kbnnen mit geviertelten, hart gekochten Eiern garniert werden.

\\ Tipp: Eine vorzigliche Beilage zu Brennnesselgerichten und

Salaten oder Bratlingen: Dinkel und/oder Weizenkomer werden
{iber Nacht eingeweicht, anschliefend in einem Topl bei
mittlerer Hitze langsam quellen und kocheln gelassen und mit
Butter, Meersalz, Zwiebelwiirfeln und Knoblauch verfeinert.

Fiir die Sauce:
2 EL Butter / 2 EL Dinkelmehl / 1 EL Senf/ 1 EL Meerrettich /
etwas Hontg / Salz / evtl. etwas stifie Sahne

Die Butter erhitzen, das Mehl einstreuen und mit Wasser abltschen, so dass

eine Sauce entsteht. Diese mit Senf, Meerrettich, etwas Honig und Salz ab-
schmecken und eventuell mit siifier Sahne verfeinern.

56

PriRee
Brennnesselomelette MM..%%

Am besten eignet sich dieser Spinat zum Fiillen von Omelettes. Er ist eine beson-
dere Delikatesse an tristen Februartagen, wenn der Krper nach frischem Grin
verlangt.

Fiir die Fiillung:
8— 10 Hand voll junge Brennnesselblatter / Meersalz /
frisch gemahlener schwarzer Pfeffer / 1 Lorbeerblatt #
I 1 saure Sahne / | EL feines Weizenschrot

Fiir das Omelette:
8 Eier / eine Prise Meersalz / 16 TL Hirseflocken / 2 Eigelb / Meersalz

Die jungen Blitter der Brennnessel werden gereinigt, gedtinstet und Klein ge-
schnitten. Man wiirzt mit Meersalz, Pfeffer und Lorbeerblatt und dickt mit sau-
rer Sahne ein, die mit etwas feinem Weizenschrot verrithrt wurde.

Fiir das Omelette riithrt man Figelb und Salz zusammen schaumig, fiigt dann
nach und nach Hirseflocken, 12 TL Wasser, Eigelb und Meersalz hinzu und
hebt zum Schluss das zu Schnee geschlagene EiweiB unter. In der heiflen,
schiumenden Butter werden die Omeleites nur von einer Seite gebacken, mit
dem Brennnesselspinat gefiillt und zusammengeklappt serviert.
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Wilder Braccoli
(Wiesen-Barenklau-Bliitenknospen)

40 R:omb,wm_u&&m: WiesenfBdrenklau,

i

waschen und fmn»mxa@ {ﬂ»mm
Mt jerid rmn_ﬂnl Ziwieb m_/m: a -
gargfilWenn; m_aw%@wmwém_ﬁmwjn:a verdun-
stet ist, Butter; und mmrmn_ﬂ
zugeben und :o%%m_m I min. dinsten.
AnschlieBend nach;

salzen und mit Hefeflocken bestreuen,

schmacle noch etwas

Gediinstetes Wildgemiise

200 g Lowenzahn (nur sehr junge Bldtter),
Giersch, Brennessel, Wiesen-Bdrenklau,

Knoblauchsrauke, Yogelmiere, Wiesen-

Labkraut, Weille Taubnessel, Spitzwegerich,
Breitwegerich, Bliitensprosse von Beinwell ein-
zeln oder beliebig gemischt, 2 mittelgroBie
Zwiebein, 4 Knoblauchzehen, Butter,
Zitronensaft, Salz, frisch geriebener Pfeffer

BlumenstrauBsalat

2 Handvoll Bliiten nach der Jahreszeit
gemischt: Génsebliimchen, Rotklee, Lowen-
zahn, Taubnesseln, Margeriten, Wiesenkerbel,
Weidenraschen, Spitzwegerichknospen,
Ringelblumen, Kapuzinerkresse, Malve,
Tannen-{Fichtenspitzen; | Handvoll Fette
Henne, | In:m.,..z 1-Labkraut (Sprof3-
mv;wm&ﬁ.m }sqm‘_ bder |’ m_mwmﬁmm&nﬂ ZEL

Danm._w_rrw EL Oﬁ_wﬁmmmﬁ. 2 EL Apfelsaft, Salz

E_mmm:-huv_c,m:

fette I\M»Q._m on_mx%m 5-

en und abtropfen lassen,

_um_.mmm_mv <<mmn_._
Apfel in_lgle]
Eisbergs

\mn::m_am: und den

Bliiten von

it Bliten und

aus Essig, Ol und tfelsaft riihren und mit
Salz abschmecken. Alles miteinander vorsich-

tig vermengen und mit Bliiten bestreuen.

Friihlingssalat
Wiesensalat

gemischt oder m_:mm_:..
Giersch, Sauerampfer,

Mn:._n:mm:_n:o.mm:.m?

en, ein paar

- EL Obst-

hen, abtropfen lassen und je
oBe etwas kleinpflicken. Eine

RELLFIL

Marinade aus Essig, Ol und Apfelsaft riihren
und mit Salz und Zucker abschmecken. Alles
miteinander vorsichtig vermengen und mit
ausgezupften Léwenzahnbliiten bestreuen.

Gurkensalat mit Giersch und
Gundermann

und 2 i : undermann
zugeben und nd Honig

abschmecken. allen anderen

500 g Gouda, 2 Zwiebeln, etw

wegerichblétter, 4 EL Of, | EL ¥
I EL Zitronensaft, | EL Minera
Zucker, frisch gemahlener Pfeffe

Gouda in ,mundgerechte’ Sti
Zwiebel in Ringe schneiden. Spitzwegékich

waschen, abtropfen lassen und; __: Strgifen

miteinander vermischen.

* Apfel waschen, in diinne Scheibeh schneiden

Spitzwegerich-Apfelsalat
Labkraut-Apfelsalat

6 Apfel, 2 handvoll Spitzweger
junge Sprosse von Labkraut, |
50 g Haselniisse (grob gehackt L Sdf

3 EL Apfelsaft, | TI Ol [ Tl Obs i.._m_ e \
wenig Zitronensaft, Salz/Honig /ﬂ

)

(Gurkenhobel) und mit dem |Saft
Zitrone betriufeln.
Labkraut waschen, abtropfen und in St
schneiden. Aus den {ibrigen Zutateny
Marinade riihren und mit Salz und F o:mm siiB-
lich abschmeclen.

Labkraut-Tomatensalat ﬁfmﬁ

6 Tomaten, 2 hﬁ%:n{az_wﬁﬁ. spitzen,
| Zwiebel, ﬁ&.@moz:ma n%m:o__

eine Zm@m& m
Zutaten B_ﬁm_:mzamnw! E_mnrmz.

Wildkrauter-Tomatensalat

| Handvall Kréduter einzeln oder beliebig
gemischt: Knoblauchsrauke, Giersch, Wiesen-
Bérenklau, 10 Bldttchen Gundermann;

6 Fleischtomaten, | Zwiebel, 4 — 6 Knob-
lauchzehen, 3 EL I, | EL Obstessig, 2 EL
Mineralwasser, Salz/Honig zum Wilrzen

131,




REZEPTE

Zwiebel pellen, grob hacken und in Ol
andiinsten. Weillwein, Essig, Ol, Gewiirze
zugeben und ca. 5 — 10 min. kécheln lassen,
bis die Wurzelstiicke weich sind. Sehr heif in
Twist-off-Gliser fiillen.

Marinierter Briekdse auf Beinwell mit
Dost und Pfefferminz

300 g Briekdse, 100 ml Olivendl, 100 ml
Wasser, 50 ml Zitronensaft, 2 — 3 Knoblauch-
zehen, Schale einer 1/2 Zitrone (unbehan-
delt), Selz, Zucker, frisch gemahlener Pfeffer,
je 3 — 4 Stengel Dost und Pfefferminz,

10 - 20 Beinwellbldtter

Briekdse in Gabelbissen und Knoblauch in
Scheibchen schneiden. Zitronenschale mit
einem Kartoffelmesser abschilen. Eine

Marinade m{m O__<m:o Wagser, Zitronensaft

ssel mit den gut abgetrock-
auslegen, die Hilfte der
eine Lage Beiryvellblatter einschichten. Den
Rest Kise mit Marinade dariibergieBen und
zugedeckt nochmals 3 Stunden kiihl stehen
lassen. Yor dem Servieren mit Beinwellblii-

tenzweigen dekorieren.

Mixed Pickles

Léwenzahnknospen, Géinseblimchenknospen,
Fruchtstinde von Breit- ygd Spitzwegerich,
Friichte der Kapu Mwmxmﬂw% sse, Maiwuchs
m_ﬁ:ﬁm___mmm:m 2 13%2__ Knospen oder
‘n:._nrmm MmEBm:Mooﬁm_, einzeln, 4 kleine
Zwiebeln, 6 Knoblauchzehen, _____N\Hr

eine w:mm Ncnkmﬁ., 141 Em_mEmS &Jm
2ELOL ﬂ_ Sam

(wenn voghigindamn,

n von _.A:n_w__a:mrmazrm

Wi i kten Zwiebel
und.! . sten, Fliissigkeit
und geben und ca. 5 min.

kécheln lassen. Se
fullen und verschlieBen.

Pastete von Brennessel, Giersch und
Beinwell

200 g Brennesselbldtter und/oder Giersch,
Beinwell, 8 Eier, 1/4 | Milch, 1/4 | Sahne, Salz,
Muskatbliite, Pfeffer frisch gemaohlen

Milch  mit Sahne verrihren. Zarte

Brennesselbldtter waschen, gut trocken-

stens 45 m
stocken lassen. AnschlieBend die Pastete auf
einen Teller mit Brennesselgemiise oder fri-
schen Kriutern stiirzen.

HLer e

Stengel siif-sauer

20 Blattstengel S\_.mmm:u.@mam:_inc oder Bein-
wellbliitensprosse, E%y m EL Weinessig,
| Zwiebel, | mw&m ﬂwﬂ _mm\%m: von
[Knoblauchsrauig i ),
Zucker

Glaser schichten, mitgdem _._m_mm: Sud {iber-

gleBen und sofort vergchlieBen.

Taboulé mit Wildkrautern

250 g Couscous, 2 Zitronen (Saft), 4 Tomaten,
1/8 | Wasser, 2 EL D_MH_E 1/8 | Apfelsaft,

2 Tl Salz, 50 ¢ __Aac .ﬁﬁ (Pfefferminz, Giersch,
termann, Sauerampfer,

; % Hae Couscous
ﬂrnn_ww mo_wm unterheben
Ln_ tens |2 Stunden

Tapenade

250 g Bliitenknospen Léwenzahn, Spitzwege-
rich oder Génsebliimchen, Blattstengel von
Wiesen-Birenklau, Giersch, Maiwuchs
Fichte/Tanne, 150 g Salz, moo g Tomaten,

4 Knoblauchzehen, | Zwit m EL Olivendl,

Knospen bz
“etwa | cm _,ﬁwm

Al1&S vm_.mn_k_\__._.mmﬁm

e, ..mma.;m: u

'\

i

m%mwrm: entfer-

mn_._:mamn. dabei’ mm?ﬂ:_n
nen. Zwiebel carm_. Cnoblauch in grobe

Stiickchen schneid@é

alles zusammen mit

Essig und Ol vermengen.

Vogelmiere-Meerrettich-Sahne

1/4 | Sahne, [/4 Stange frischer Mecrrettich
oder 50 g n__umm‘unn__amw geriebener Meerret-
AL N;B:m: und

Sahne mﬁm;\mn_.__mmm_%o Jxémmnrﬁ%
ﬁ_dn_nm:ﬁc fen und sehr fein ,mrmnxmj
Meer @9_ reiben und N:mmﬁtjm: mit
<omm_?wﬂmﬂ:nm_. die Sahne haen, Mit Salz,
N.q,v&nm_a. und >_u*.m_m_:m:mmx

abschmecken.

Zitronen-




Vogelmiere

(Stellaria media)

Alsine, Feldsternmiere, Hienerdarm,
Hiienersepp, Hithnerdarm, Hihnerbiss,
Mausdarm, Meiderich, Miere,

St. Ostegel, Vogelkraut,
Vogel-Sternmiere

Fin Rosenliebhaber bat in einem Leser-
brief an die Redaktion einer Gartenzel-
tung um Rat, wle er gegen die sich in
seinem Rosenbeef immer wieder velr-
mehrende Vogelmiere vorgehen kdnne.
Die Antwort der Redaktion lautete, dass
diese Pflanze lediglich den gesunden und
einwand(rei gedilngten Zustand des Bo-

dens anzeigen wiirde.

Filr Vogelziichter ist sie ein Renner, Papageien schworen auf das zarte griine
Kraut mit den vielen unscheinbaren ldeinen Blittern. Vogelmiere ist ein Boden-
decker und bildet ganze »Nesters. Im Geschmack erinnert sie an Mais, an
Inhaltsstoffen hat sie Saponin, viele Mineralstoffe und Vitamine zu bieten. Viele
Salate profitieren von ihrem dezenten Aroma.

An dieser Stelle mochte ich davor warnen, die Vogelmiere mit dem giftigen
Ackergauchheil zu verwechseln. Einen grofien und nicht zu verkennenden
Unterschied gibt es aber zwischen diesen beiden sich sehr dhnelnden Pflanzen:
Die Vogelmiere hat runde, zart behaarte Sténgel, wogegen Ackergauchheil glan-
zende viereckige Stingel aufweist; auRerdem bliiht diese Giltpflanze rot, im

s By
BunterS it mitVogelmiere % ﬁ

je I Hand voll Vogelmiere, Lowenzahn, Klee,
Génsebliimchen, Franzosenkraut /
Bliiterthonig / Zitronensaft / Y  Joghurt oder sifle Sahne /
Meersalz / kandierte Bliiten zur Dekoration

Die miglichst abwechslungsreiche Blitterkomposition wird nach griindlicher
Reinigung in eine dekorative Glas- oder Keramikschiissel gegeben. Als Saucen-
grundlage stellt man eine Bliitenhonigmayonnaise her (siehe »Grundrezept
Mayonnaisec, Seite 177); bitte denken Sie immer daran, dass die Zutaten Zim-
mertemperatur haben scllten, dann gelingt die Mayonnaise schneller, die man
mit einem kriftigen Schuss Zitronensafl herzhaft abrundet. Nun wird die Ma-
yonnaise mit Joghurt — fiir diejenigen, die es nicht ganz so fett mgen — oder aber
mit siiBer Sahne verriihrt, mit Salz abgeschmeckt und tiber die Salatblétter gege-
ben. Alles wird varsichtig untereinander gehoben und mit diversen essbaren
Bliiten (zum Beispiel Malve, Giinsebliimchen oder Veilchen) oder auch kandiert
dekoriert.

\\ Tipp: Klee wichst gern auf Wiesen und Weiden. Sein
Geschmacl ist siuerlich-frisch.

Gepensatz zur Vogelmiere, die kleine, weilie Bliten tragt.

Sammelzeit: Mirz bis Oktober .

Standorte: Wiesen, lichte Laubwiilder, ‘Waldsdume, Gebiische

Verwendbare Pflanzenteile: Triebe

Fat ABL
Vogelmieresalat mit Kése w% %
34 Hand voll Triebe der Vogelmiere / 1 saurer Apfel /
I Hand voll Walderdbeeren / 1 Hand voll Him- oder Brombeeren /
100 g Kése / s | siilie Sahne / Meersalz /
[risch gemahlener schwarzer Pfeffer / Apfelessip

Die jungen Triebe der Vogelmiere werden griindlich gereinigt und von holzigen
Teilen befreit oder die Blittchen von den Stingeln gezupft. Zusammen mit dem
Obst werden sie in 2 titliche Stiicke geschnitien und mit Kasewdirlelchen
gemischt. Aus siifer Saune, Meersalz, Pfeffer und Aplelessig wird ein siifi-saurer
Dip bereitet und unter den Salat gehoben.

Vogelmiere-Franzosenkraut-Salat
2 Hand voll Vogelmiere / 2 Hand voll Franzosenkraut /
Y Lfoghurt / Meersalz / frisch gemahlener schwarzer Pfeffer /
Zitronensaft / Quendel / Zitronenmelisse

Fiir den Salat verwendet man Vogelmiere und Franzosenkraut zu etwa gleichen
Teilen. Man entfernt alle holzigen Astchen, zupft die Blitter des Franzosen-
krauts von den. Sténgeln, reinigt alles griindlich und gibt die mcH getrockneten
Emﬁﬁ in eine Glasschale. Ein stif-saurer Dip aus Joghurt, Salz, Pleffer, etwas
Zitronensalt, einigen Spitzen des Quendels und den fein gewiegten E.mmm_.: der

N.Eonm:Bm:mmm wird dariibergegeben und erst kurz vor dem Servieren ange-
richtet, denn der Salat welkt rasch.

\\ Tipp: Fir Zuckermiuler kann auch etwas Bliitensirup mit dem
Joghurt vermengt werden.



Getrinke und Schlemmereien
aus Kriutern

Kriuter finden sich in vielen Rezepten
als Bestandteile von Gesundheitsmitteln,
Getrdnken und Nahrungsmitteln.

Spitzwegerichsirup

Du lisst den Spitzwegerich zerkleinert
2 Tage im Wasser an der Sonne stehen und
machst auf diese Art einen Pflanzenauszug.
Wenn es pressiert, gibst du die Blitter klein
geschnitten in eine Pfanne und bedeckst sie
mit Wasser. Du kochst den Tee 5 Minuten
und siebst ihn danach ab.

1-2 Teile Zucker mit 1 Teil Pflanzenaus-
zug kochst du 1/2—1 Stunde auf kleinem Feuer:

Als Mittel gegen Husten und Verschlei-
mung der Atemwege nimmst du 2—3mal
tiglich 1 Teelotfel davon ein.

‘Waldmeister-Bowle

Wiihrend des ganzen Sommers kannst
du mit frischen Pflanzen zauberhafte
Getrinke herstellen.

Ein Biischel Waldmeister legst du in
Trauben- oder Apfelsaft. Nach einer
halben Stunde nimmst du das Kraut her-
aus. Die Bowle lisst du im Kiihlschrank
abldihlen und servierst sie kalt.

‘Walderdbeer-Bowle

Mische eine Tasse Walderdbeeren mit
dem Saft von 1 Zitrone und 2 Teeloffeln
Zucker. Danach iibergiesst du alles mit
V2 Liter Apfelsaft und ldsst es drei Stunden
an einem kiihlen Ort ziehen. Vor dem
Servieren giesst du ¥ Liter Mineralwasser
dazu und verzierst die Bowle mit Erdbeer-
blittchen.

Viele andere Kriuter oder Friichte
eignen sich ebenfalls fiir Bowlen.

Kriuter fiir das Zvieribrot
und den Salat

Folgende Kriuter eignen sich fein
geschnitten als wiirziger Brotbelag und
Salatzutat: Birlauch, junge Brennessel-
blitter, Holunderbliiten, Kapuzinerkresse,
Léwenzahnblitter, Bliten von Génse-
blimchen und Spitzwegerich.

Zvieribrot

2 Scheiben Brot betriufelst du mit
wenig Zitronensaft und bestreichst sie mit
Butter. Nun legst du junge, gewaschene
Kréuter auf das Brot.

Ein Sandwich mit jungen Lindenbliten
schmeckt Kindern meistens besonders gut.



Kriiuter zum richtigen Zeitpunkt ernten und trocknen

Kriuter auf Vorrat

Der Friihling oder Sommer ist auf seinem Hohepunkt und die Kriuter tragen ungeahnte Fiille. Eine solche Fiille,
dass Sie gerne einen Teil der Ernte konservieren méchten, denn ein Verbrauch beim tiglichen Essen ist einfach
nicht mehr méglich?

Das ist eine gute Idee, der ndchste Winter ohne frische Kréuter, kommt bestimmt. Die Kriuter kénnen auf verschiedene
Weise konserviert werden, man kann sie in Ol einlegen oder einfrieren. Eine der beliebtesten Arten ist das Trocknen, auf
das wir hier naher eingehen wollen.

Welche Kriuter eignen sich zum Trocknen?

Zum Trocknen eignen sich vor allem die auch in siidlicheren Landern heimischen Krauter, die es gewohnt sind, auch in
kargen Boden eine Fiille an Aroma zu entwickeln. Das sind vor allem Rosmarin, Salbei, Ysop, Lavendel, Thymian
und Oregano. Aber auch in unseren Breitengraden heimische Kriuter wie die Pfefferminze lassen sich hervorragend
trocknen.

Wichtig ist, dass sie vor der Ernte nicht zu grofier Nasse ausgesetzt sind, dann kénnte sich viel Pflanzenwuchs mit
wenig Aroma im einzelnen Blatt entwickeln.

Welche Kriiuter zu welcher Jahreszeit ernten?

Jedes Gewiirzkraut hat seinen eigenen Reifezeitpunkt und damit die ideale Erntezeit. Die meisten Krauter haben kurz
vor der Bliite den hochsten Gehalt an wertvollen Inhaltsstoffen und somit auch an Aroma. So ist es beim Salbei und
beim Ysop, beide beginnen ab Mai mit der Bliite, wenn Sie beobachten, dass Bliitenansitze in den Bliitenkapseln zu
sehen sind, ist die richtige Zeit der Ernte. Auch Rosmarin bliiht frith, die Bliite kann schon Ende April beginnen.

Eine Ausnahme bilden Thymian, Oregano und Lavendel, die wihrend der Bliite selbst ihre hichste Reife erreichen.

Reinigung und Ernte zur richtigen Tageszeit

Nun gehen Sie vor wie folgt: Am ersten Sonnentag unterziehen Sie Thren Krauterstrauch am Morgen oder Vormittag
einer Reinigungsdusche - ja, richtig, den Strauch, so gehen spéter beim Waschen der bereits abgeschnittenen Zweige
keine wertvollen Aromastoffe verloren. Nehmen Sie den Gartenschlauch, stellen Sie die Diise auf feine Dusche und

spritzen Sie den Strauch griindlich erst von unten nach oben und dann von oben ab. Da der Strauch noch den ganzen
Tag in der Sonne steht, wird jedes Wasserpartikel wegtrocknen.

Falls in Threm Garten viele Katzen oder andere Tiere unterwegs sind und Sie einen néchtlichen Besuch Ihrer frisch
gereinigten Krauter befiirchten, umstellen Sie Ihre Erntekriuter nachts mit einigen leeren Getrankekésten. Fiir Wildtiere
sind sie Hindernis genug, auch fiir Katzen ist das Besteigen solch unregelmaBiger Gebilde unangenehm.

Am néchsten Tag, spit morgens ist die richtige Zeit fiir die Ernte. Der Morgentau ist in der Sonne schon weggetrocknet,
das Aroma auf dem Hochststand, in der nun folgenden Tageshitze wiirde der Aromagehalt wieder abnehmen.

Ubrigens: Wenn Sie in Ihrer Region gerade auf eine sonnenreiche und heife Zeit zuriickblicken kénnen, so dass die
Krauter ein wenig schlaff aussehen, kdnnen Sie sich ausnahmsweise einmal freuen tiber diesen Tatbestand. Denn zum
Trocknen ist das giinstig, die Krduter konnten so volles Aroma bei einem nur geringen Wassergehalt ausbilden.

Erst AufbewahrungsgefiBe aussuchen, dann ernten

Vor der Ernte sollen Sie wissen, worin Sie Ihre Krauter spéter aufbewahren. Denn die Ernte erfolgt behutsam und
schnell mit einer Schere, wobei die Krauter mdglichst lange am Sténgel bleiben sollten. Sie sollten die Sténgel also
genau in der Lange abschneiden, dass sie dem spiteren Aufbewahrungsgefil} entspricht. Wichtige Anforderung an das
GefdB zur Aufbewahrung ist eine dunkle Tonung, die das Aroma der Krduter lange erhalten hilft.

Nehmen wir an, Sie wollen die Kriuter in den kleinen Glasern aus dunklem Glas mit Schraubdeckel aufbewahren, in
denen Sie gekdrnte Brithe kaufen. Dann nehmen Sie bei der Ernte ein solches Glas mit und passen den Schinitt der Hohe
des Glases an, indem Sie es jeweils neben den Zweig halten, nach kurzer Zeit werden Sie die Schnittlinge gut im
Augenmal haben.

Dank Threr Vorarbeit miissen die Krauter in der Regel nicht noch einmal gewaschen werden, sodass das volle Aroma
erhalten bleibt. Nun werden die Kréuter getrocknet, am besten an der Luft. Sie kénnen sie'in StrauBchen gebunden
authdngen, das muss natiirlich in einem Raum mit entsprechendem Platz geschehen.



Wildkrautersalz
Fir das Wildkriutersalz sammle ich: , | i
' Vogelmiere 2-10 Viel Vitamin C, aparter Geschmack regt die Nierentitigkeit an
Gundelrebe 3-10 Kieselsiure, Vitamin C | Klettenlabkraut 5-9  nierenunterstiitzend
_ Barlauch 3-4  Dblutreinigend, blutdrucksenkend Ringelblume 6-9  zellerneuernd
m Brunnenkresse 3-4  Vitamine A, C, D, E; Eisen , Ginsefingerkraut 4-9  krampflésend, Vitamin C
Wiesenschaumkraut 3-5  Vitamin C, anregend W Schafgarbenblatt 6-9  leichter Bitterstoff, nat. Antibiotikum
Lowenzahn 3-5 Bitterstoffe, Vitamin C ” Zitronenmelisse 4-8  vernichtet Bakterien, beruhigend |
Erdholler 1-12 Eisen, Kieselsiure , Dost 7-9  verdauungsfordernd, nierenunterstiitzend
Breitwegerich 3-6  nat. Antibiotilum Rosmarin 6-9  bei niedrigem Blutdruck
Ginsebliimchen 3-6  schleimlésend | | Eberraute 69 fordert die Magensekretion
Sauerampfer 3-8 Vitamin A, C Beifuf§ 79  fordert die Fettverbrennung
' Erdbeerblitter 3-8  verdauungsfordernd _ w Bohnenkraut 7-9  verhindert Blihungen, pfeffriges Aroma
Brombeerblitter 3-8  blutreinigend : Sellerieblatt 79 appetitanregend
Brennnesselblitter 3-8  harntreibend Dill 7-9  harntreibend
Krenblatt 3-8 angenehm scharf . i Goldmelisse 79 bitteres Magenmittel
Estragon 3-8  Gewrzpflanze, regt die Verdauungssifte an . Wilder Kimmel 7-9  erhoht die Gallenabsonderung
O:»DLQM_E 3-8 Gewlirzpflanze “, Borretsch 79 stirkt Gehirn und Verstand :
- Kapuzinerkresse 4-9  nat. Antibiotikum : Pfefferminze 8-9  verhindert das Véllegefiihl |
' Schnittlauch 4-9  fordert die Verdauung e e - M_
Schnittknoblauch 4-9  fordert dre Verdauung und Fettverbrennung ; |
Salbei 5-8  Stirkungsmittel, entziindungshemmend Verwenden Sie kein weifles Salz - die viele Arbeit wire umsonst. 1
 Basilikum 5-7  fordert die Verdauung und Fettverbrennung Alle angegeben Kriuter (Ausnahmen habe ich schon erwihnt) bei
' Thymian 5-8  fiir Diabetiker und Herzkranke _” 35 Grad an einem luftigen, schattigen Ort trocknen.
Quendel 6-9  nat. Antibiotikum, verdauungsfordernd 2
Lavendel 5-8  beruhigend .m Die getrockneten Kriuter vermahle ich erst bei Bedarf immer
Petersilie  5-8  regtdie Verdawungan frisch mit einem Naturvollsalz.
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Teekriuter nach den Jahreszeiten

In Friibling: Birkenblitter, Brennessel,
Brombeerblitter, Erdbeerblitter, Ginse-
bliimchen, Himbeerblitter, Léwenzahn,
Spitzwegerich

Im Sosmmer: Holunderbliiten, Johannis-
laraut, Kamille, Lavendel, Lindenbliiten, e
Melisse, Minze, Ringelblume, Rosenblii-
ten, Rosmarin, Salbei, Schafgarbe, Stef-
miitterchen

Im Herbst: Hagebutte, Konigskerze, .
Malve, Thymian

Die meisten Kriuter kannst du in ver-
schiedenen Jahreszeiten sammeln. .

Teemischungen fiir den Hausgebrauch

s Waldtee: Brombeer-, Erdbeer- und .
Himbeerblitter

* Drachentee: Brennessel, hymian,
Melisse und Bohnenlkraut

o Wichteltee: Haselnussblitter, Kamille,
Lavendel, Lindenbliiten und Fenchel- .
friichte

o Mondscheintee: Erdbeerblitter, Himbeer-
blitter und Silbermantel

° Purlimuntertee: Erdbeerblitter, Melisse
und Thymian .

® Licbestee: Rosenbliiten, Ringelblume
und Melisse

® TWintertee: Thymian, Spitzwegerich,
Kénigskerze, Johanniskraut und
Fichtenspitzen

Gesundheitstees

Viele der Hausteekriuter werden auch
in Gesundheitstees verwendet. Ein Ge-
sundheitstee wird zur Behandlung von
Unwohlsein und Krankhejten angewendet.
FEr unterstiitzt und beschleunigt den
Heilungsprozess. Durch das Trinken von
Kriutertee werden die Abwehrkrifte
des Korpers angeregt.

Schénheitstee gegen unreine Haut
(altes Rezept)
2 Teile Ebrenpreiskrant
1 ‘Tedl Nusshliitter
_~" 1 Teil Stiefiniitterchen
' 1 Teil Holunderbliiten
Gut-Schlaf-Tee
1 1eil Thymian
1 Teil Lindenbliiten
1 Tetl Orangenbliiten

In der medizinischen Anwendung

werden bestimmrte Krauter zusammenge-
mischt, um eine spezielle Wirkung zu
erzielen. Die einzelnen Pflanzen erginzen
und unterstiitzen sich gegenseitig in ihren
Wirkungen.

Kriuter fiir einen Erkiltungstee: Linden-
bliiten, Holunderbliiten, Thymian,
Kénigskerze, Melisse, Spitzwegerich
und/oder Hagebutte

Krituter fiir einen Hustentee: Thymian,
Salbei, Spitzwegerich, Kénigskerze
und/oder Malve

Kriuter fiir einen Halsweltee (auch zum
Gurgeln): Brombeere, Kamille, Salbei
und/oder Malve

Kriiuter bei Hautunreinbeiten (Akne):
Stiefmiitterchen, Johannislraut, Ringel-
blume und/oder Salbei. Brombeer-,
Erdbeer- oder Himbeerblitter beimi-
schen.

Kriuter fiir Tees gegen Unrube, Stress,
Traurigkeit und schlechte Laune:
Johanniskraut, Melisse, Lavendel
und/oder Orangenbliiten wirken als
Tees zubereitet beruhigend.

Tees fiir ein gutes Gefiibl im Magen:
Fiihlst du dich gebliht, versuche es
mit einem Minzen-, Kiimmel- oder
Fenchelfriichtetee. Fiihlst du dich voll-
gestopft, koche einen Schafgarben-,
Beifuss- oder Wermuttee.

Bei Kopfschmierzen koénnen Lavendel,
Melisse und/oder Minze helfen.

Beruhigungstee
(gut bei Traurigkeit, Angst)
2 Teile Melisse
2 Teile Lavendel
1 Teil Lindenbliiten
1 T&il Basilikum
1 Teil Orangenbliiten

Rezept fiir einen Anti-Stress-Tee
(auch gut bei Kopfschmerzen)

2 Teile Lindenbliiten

2 Teile Salbei

1 Teil Orangenbliiten

1 Teil Minze

Verdauungstee
5 Teile Thymian
4 Teile Lavendel
2 Teile Minze
1 Teil Himbeerblitter



Grundrezepte fiir Pflanzen-Ol-,
Pflanzen-Essig- oder Pflanzen-Alkohol-
Auszug

5 Teile (5 di) Ol, Essig oder Alkobol

1 Teil (1 Handvoll frische oder

12 Handvoll getrocknete) Krituter

2-3 Wochen in einem geschlossenen -
Gefiss an der Sonne durchziehen lassen.
Mit dem Sonnenlicht werden weitere feine
Krifte auf die Fliissigkeit ibertragen.

In der ldilteren Jahreszeit kannst du die
Kriutermitte! auch an einen warmen Platz
im Haus stellen. Das Gefiss schiittelst du
gelegentlich durch. Spiter fiillst du die ab-
gesiebten Pflanzenausziige in Gliser oder
Flaschen ab.

Pflanzen-Ol-Ausziige

Kriuter-Salatol

Pflanzenil (Oliven-, Sonnenblumenil)
und Kriuter (Beifuss, Fenchel, Thymian,
Liebstickel, Minze, Oregano, Rosmarin)

TJedes der Gewiirzkriuter gibt dem 01
ein spezielles Aroma.

In einer schénen Glasflasche wirken
die Kriuter sehr dekorativ. Sie miissen erst
vor dem Gebrauch des Salatdls abgesiebt
werden.

Die folgenden Planzen-Ol-Ausziige
eignen sich als Mittel zum Einreiben,
als Basiséle fiir die Massage und zur
Salbenherstellung.

Jo¥ «misol

u benotigst dafiir Olivenil und frische
FJobanniskrautbliiten. An der Sonne wird
sich das angesetzte Ol zunehmend rot
firben. Zerstosst du die Bliiten vor dem
Einlegen in das Ol mit dem Morser,
erhiltst du eine noch intensivere Firbung
des Johanniséls.

Das abgesiebte Ol ist gut fiir die
Wundbehandlung, fiir Quetschungen,
Verletzungen, es hilft bei Brandwunden
(erst wenn die Wunde nicht mehr brennt)
und Blutergiissen. Oft wird das Ol auch
fiir Einreibungen bei Hexenschuss und
rheumatischen Beschwerden verwendet.
Die betroffenen Kérperstellen reibst
du 3mal tiglich mit wenig Ol leicht ein.
Gegen Magenerkrankungen wird dieses
Ol sogar innerlich angewendet (tiglich
1-2 Teeloffel).

Achtung: Da Johanniskraut die Licht-
empfindlichkeit férdert, reibe dich vor
dem Sonnenbaden nie mit Johannisol ein!

Gliser, die mit Krifutern und Ol, Essig oder
Alkohol gefiillt sind, steben an der Sonne. Langsam
geben die Pflanzen ibre Wirkstoffe an die Fliissig-
Fkeiten ab. So entsteben heilsame Kriutermittel.

Kamillenol

Olivenil und Kamillenbliten

Das Kamillendl eignet sich als Massage-
&1 bei rauhen, leicht entziindlichen Hin-
den, Fiissen und Ellbogen. Es wirkt zudem
wundheilend.

Minzenol

Oliven- oder Sonnenblumendl und Pfeffer-
minzbliiter

Bei Kopfschmerzen und Midigkeit
lcann das nach Pfefferminze duftende Ol
auf der Stirn oder an den Schlifen ein-
gerieben werden.

Lavendelsl

Oliven- oder Sonnenblumendl und Laven-
delbliiten

Einreibungen mit dem duftenden
Lavendeld] helfen bei Stress und Kopf-
schmerzen. Es wirkt stirkend und beruhi-
gend.

Lavendeltl kann auch fiir die Grossel-
tern bei rheumatischen Beschwerden
hilfreich sein. Am liebsten lassen sie sich
an den schmerzenden Stellen gleich
von dir das Ol einmassieren.

Ringelblumenél (Calenduladl)

Olivenil und frische Ringelblumen-Bliiten-
blitter

Calendulaél ist ein sehr gutes Massa-
geol und ein wichtiger Bestandteil von
Hautsalben.

Fiir die Herstellung von Massagedlen
oder Kriutersalben kannst du verschiedene
weitere Planzen-Ol-Ausziige herstellen:
Spitzwegerich, Schachtelhalm, Malve,
Rosmarin, Erdbeerblitter usw.

Pflanzen-Essig-Ausziige

Kriuter-Salatessig

Obstessig und Kriuter (Basilikum,
Dill, Holunderbliiten, Kapuzinerkresse, Los
beer; Salbei, Ysop, Zitronenmelisse)

Rosen-Essig

Obstessig (kurz aufwarmen und wenig
Honig beigeben) und Rosenbliiten

Mit Wasser verdiinnt, kann dieser
Rosenessig zum Gurgeln bei Halsschme
zen verwendet werden.

Rosenessig (ohne Honig) kann auch
als Salatessig verwendet werden.

Spitzwegerich-Essig
Obstessig und Spitzwegerichblatter
Nach dem IHaarewaschen wird der

Spitzwegerich-Essig als Spiilung gebrauc

Er hilft vor allem gegen Schuppen, bei

glanzlosem und fettendem Haar.



Grundrezept
4 Teile (20 g) PAanzen-Ol-Auszug
(kaltgepresstes Oliven- oder Sonnen-

Balsam bei Schiirfungen
und verheilenden Wunden
Spirfzwegericb—(jl—fimzyg

blumenil) Fert
4 Teile (20 g) Fett (Erdnuss- oder Bienenwachs
Kokosferz) Als iitherische Ole eignen sich:

1 Teil (5 g) Bienenwacks

, Lavendel, Kamille, Salbei, Rosmmarin
Das Fett und den abgesiebten PAanzen-

Ol-Auszug im Wasserbad erwirmen. Balsam bei Erkiltungen
Das Wachs beigeben und schmelzen. Thymian-Ol-Auszug
Das Wachs darf nicht zu heiss werden. In Fert

die bereitgestellten Tépfchen (evtl. Film- Bienenwackhs

déschen) wenige Tropfen itherisches Ol
geben. Die fliissige Mischung vorsichtig in
die Gefisse giessen. Nach dem Abkiihlen
wird die Fliissigkeit zum streichbaren
Balsam.

Atherische Ole: Lavendel, Thymian,
Kiefer, Eukalyptus, Zimt
Zur Vorbeugung oder bei Erkiltungen
Brust, Ricken, Hals, Nase und Stirn
damit einreiben.
Indem du die Mengen von Bienen-
wachs und Fett variierst, wird der Balsam
weicher oder fester.

Wald- und Wiesenbalsam Adventsbalsam
Dieses Rezept ist sehr einfach und Melissen-Ol-Auszug
kann auch gut auf dem Holzfener draussen Fert
unter einem Baum oder am Rande einer Bienenwachs -

Atherisches Ol: Mandarine,
Orange, Zint

Wiese zubereitet werden.

Ol und Fett direkt in einem Topf er-
wirmen und schmelzen. Die gesammelten
Wiesen- und Waldkriuter (nur Pflanzen,
die du kennst und von denen du weisst,
dass sie verwendet werden diirfen!) beige-
ben und auf kleinem Feuer ziehen lassen.
Schliesslich noch das Bienenwachs bei-
geben und schimelzen.

Danach vorsichtig absieben und in die
bereitgestellten, zuvor schon mit ithe-
rischem Ol «beduftetens T6pfchen fiillen.

Bevor die Masse ganz abgekiihlt ist,
legst du zur Verzierung eine Bliite oder ein
Blatt darauf und driickst die Pflanze gut Heilbalsame fiir allerlei Beschwerden
an. ' Nachfolgend einige hiufige Beschwer-
den, fiir die du einen Heilbalsam herstellen
konntest. Vielleicht braucht deine Mutter
einen entspannenden Riickenbalsam, dein
Bruder eine Salbe gegen Schiirfungen.

* Husten: Spitzwegerich, Thymian,

Kamillen-Hand- oder -Fussbalsam
(trockene, rauhe Haut)
5 Teile (20 g) Kamillen-Ol-Auszug
1'1eil (4 g) Kakaobutter
1 Teil (4 g) Bienenwachs
Evtl. wenig Kamillen-Alkohol-Auszug
(I TL auf 30 g) beim Erkalten einriihren.
Atherisches Ol: Rosmarin, Thymian,
Salbei und Wacholder (verbelfen zu guter
Durchblutung)

Lippenbalsam
(schiitzende und heilende Salbe, besonders
fir rissige Lippen)

Ringelblumen- Ol-A USZUZ

Ferr

Bienenwachs
Atherisches Zitronen- oder Orangenol
(wenig, es kanmn auf den Lippen brenmnen)

Rosmarin.

* Knochenbriiche: Beinwell.

* Kopfschmerzen: Lavendel, Melisse,
Minze.

* Riickenprobleme, Rheuma: Brennessel,
Johanniskraut, Léwenzahn, Schachtel-
halm, Rosmarin.

® Schnupfen: Thymian.

* Verstauchungen: Arnika (geschiitzt!),
Beinwell, Ringelblume.

* Schiirfungen: Arnika (geschiitzt!),
Kamille, Malve, Ringelblume, Schaf-
garbe, Spitzwegerich.

In Krduterbiichern findest du weitere
geeignete Kriuter gegen andere Beschwer-
den.




