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Anleitung:
"Unkraut vergeht nicht" Vol kswei sheit

Jeder, der mal versucht hat, Quecke, Loewenzahn, Vogel m ere oder

G ersch aus seinem Garten zu vertrei ben, kennt di e unbeugsane
Vitalitaet dieser WIdkraeuter. Es gi bt kaum Pfl anzen von

ver gl ei chbarer Lebenskraft. Man nennt sie deshal b auch die
"Anar chi sten" unter den Pflanzen. Unkraeuter oder besser

W dkraeuter, die in unseren genaessigten Breiten wachsen, sind seit
Jahrm | 1ionen an unser Klima angepasst und sie dienten dem

m ttel eur opaei schen Hono Sapi ens seit Zehntausenden von Jahren als
wi chti gste Nahrungsquelle. WIdpflanzen sanmeln war in frueheren

Zei ten neben der Jagd di e entschei dende Ueberl ebenst echni k. Unsere
Vor f ahr en haben noch ueber tausend der 12 000 mittel europaei schen
Pfl anzensorten gegessen. Wr kultivieren und essen gerade noch 50
Arten davon und di e neisten von i hnen haben nur noch wenig mt ihrer
"wi | den Verwandt schaft” zu tun, wi e zum Bei spi el der Kopfsalat. Cder
sie stamren aus entfernten Laendern und anderen Kl imazonen, wie die
Tomat e. Unkraeuter und andere W/ dpfl anzen dagegen sind genau die
Lebensmittel, auf die sich unser Cenpotenzial seit zehntausenden von
Jahren ei ngependelt hat, denn die Entw cklung unseres O gani snus i st
aufs Engste verknuepft mt dem was wir gegessen haben. So erl auben
unsere ei nhei m schen W | dkraeuter und -fruechte eine Zeitreise zu
den vergangenen Spei sepl aenen und ver gessenen Geschnmackser| ebni ssen
und sie geben unserem Koerper die bioaktiven Stoffe, die zu i hm
passen wi e ein Schluessel ins richtige Schl oss.

Wl de Pflanzen sind "U"-Lebensmtte

Er gebni sse der Ernaehrungswi ssenschaften der |etzten Jahre bringen

i mmer nehr Licht in die Beziehung von Ernaehrung und Evol ution. Sie
zei gen uns di e Bedeutung der bioaktiven Stoffe in ei nem neuen Licht.
Wil sie mengenmaessig nur einen geringen Anteil an unserer

Er naehrung haben, waren sie jahrhundertel ang ueber haupt nicht

bekannt und - als man sie entdeckte - zunaechst gering geschaet zt.
Heute beginnt man ihre vielfaeltigen Ausw rkungen auf die Gesundheit
| angsam zu erfassen. Taeglich nimt unser Koerper nur ein paar G amm
di eser bioaktiven Substanzen auf, doch dahinter verbergen sich

t ausende Substanzen, die an allen Schaltstellen i mKoerper wrken

Di e groesste Untergruppe sind die so genannten "sekundaeren

Pfl anzenstof fe". Der Nanenszusatz "sekundaer" soll diese Stoffe von
den Haupt bestandteil en der Pflanzen, den Kohl ehydraten, Proteinen
und Fetten, den so genannten primaeren Pflanzenstoffen unterschei den
I nsgesamt sind bis heute schon nehr als 30 000 verschi edene
sekundaere Pfl anzenst of fe bekannt und es kommen taeglich neue dazu
Ueber di e Nahrung nehnmen wir taeglich wahrscheinlich umdie 10 000
sol cher Stoffe auf. Sie koennen jedoch nur wrksam werden, wenn

gl ei chzeiti g genuegend Vitam ne, Mneral stoffe und Spurenel emente im
Koer per sind. Die amerikani schen Wssenschaftler haben dafuer ein
anschaul i ches Bild gefunden: "D e anorgani schen und organi schen
Naehrstoffe sind wi e das Gewebe eines Stoffes, die sekundaeren

Pfl anzenst of fe sorgen fuer Farben und Muster."
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Das ideal e pflanzliche Lebensmtte

Es geht also nicht nur darum Gbst und Genuese zu essen, sondern das
richtige Cbst und Genuese. Doch wel ches ist das? Nach allemwas w e
heute w ssen, ist das ideale pflanzliche Lebensnmttel

so frisch wi e noeglich

gering verarbeitet

hei m sch, gewachsen in der Regi on
passend zur Jahreszeit

unver packt

L T

Wenn man di ese Kriterien konsequent anwendet, dann erschei nen

W dkraeuter in einemganz anderen Licht: sie verfuegen ueber alle
geforderten Ei genschaften. WIdpflanzen sind die ideal en
Lebensmittel. Grund genug sich ihnen jenseits von

unwi ssenschaftli chem Kraeut er hexenkult oder trockenem Fachgesi npel
ganz praktisch zuzuwenden

W | dkr aeut er wachsen ueber al

"Alle Wesen und Matten, alle Berge und Huegel sind Apotheken.™"
Par acel sus (1493 - 1541)

W dkraeuter sind sol che Kraft-Pakete an sekundaeren Pfl anzenstof fen
und anderen bi oaktiven Substanzen, dass wir uns diese Quelle nicht
ent gehen | assen sollten. Das beste ist, man schaut sich be

Ausfl uegen in di e naehere Urgebung nach unbel asteten Standorten um
Dazu gehoeren Wesen, Wegraender, Bachl aeufe, Brachflaechen oder

Wl dsaeune. Hat man ei nmal sol che Fl ecken ausgenmacht, ist es kein
Probl em sich bei einem Spazi ergang i mrer wi eder so ei nzudecken

dass man zu Hause in der Kueche W/ dkraeuter ganz unkonpli ziert
direkt einsetzen kann. Die Artenkenntnis steigt von Mal zu Mal
schnell an. Und jeder, der eine Brennnessel, einen Loewenzahn oder
ei n Gaensebl uenthen erkennen kann, ist in der Lage, seine Kueche

sof ort um neue, ungeahnte CGenuesse zu bereichern. Die Skepsis |hrer
Fam |ie oder der Freunde wird sich schnell in Begeisterung wandel n
und Sie werden ei ne Menge Nachahner finden, denn das Haupt ar gunent
fuer ihre neuen kulinarischen Abenteuer ist zunaechst mal der Genuss;
di e Gesundheit bekommen Sie als w || konmenes Extra dazu. Die zweite
W dkraeuterquel l e i st der eigene Garten. Ueberl assen Sie einen
Berei ch der spontanen Besi edel ung und schon nach kurzer Zeit koennen
Si e Vogel mere, G ersch und Brennnessel ernten, am besten mit der
Kuechenschere, dann waechst alles gut nach. Fehlen einige Wldarten,
so kann man nachhel fen, indem man sich von ei nem Spazi ergang zum

Bei spi el eine Saueranpferpflanze mtbringt. Auch der Rasen ist eine
ergi ebi ge Quelle | eckerer Unkraeuter, wenn man sich entschliessen
kann, ihn in eine Wese zu verwandeln, die nur selten (ein- oder

zwei mal imJahr) geschnitten wird. Das macht weniger Arbeit und
bietet allen Sinnen weit nmehr als ein "CGolf"-Rasen. Ausserdem kommnt
man so dem ldeal vom"Gaertnern in der Haengematte" ein Stueck
naeher.

Ti pps zum Sammel n

* Nur Pflanzen pfluecken, die man sicher kennt.

* Am besten einen Korb und ei ne Kuechenschere zur Ernte mtnehnen.
Den Korb mit etwas angefeuchtetem Zeitungspapi er ausl egen. Bl aetter
und Bl ueten vorsichtig darauf schichten. So ueberstehen die Pflanzen
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auch eine | aengere Autofahrt. Keine Plastiktueten verwenden! Die

Pfl anzen werden in Plastiktueten | eicht gequetscht. Ausserdem fangen
sie an zu schwitzen und durch das Kondenswasser werden sie welk.

* Nur die Pflanzenteile ernten, die auch verwendet werden.

* Blueten erst gegen Mttag ernten, wenn sie aufgeblueht sind und
der Morgentau getrocknet ist. Blueten die kurz vor dem Verwel ken
sind, |aesst nman stehen, denn sie duften und schrmecken nicht nehr.

* Pflanzen nie restlos abernten. Inmer etwas stehen | assen, damt
sich der Bestand erhol en kann. Ei ne schonenende Ernte geschi eht am
besten mt einer Kuechenschere oder mit Daumen und Zei gefi nger

* Strassenraender und Boeschungen als Erntestandorte verneiden. Hier
finden sich zwar vielfach Schl enen und Rosenstraeucher, aber sie
sind durch di e Abgase und den Reifenabrieb nicht nmehr zum Verzehr
geei gnet .

* Fel draender verneiden. Die Kulturen, wie zum Beispiel Mis, sind
ni cht nur geduengt, sondern auch inmer w eder mt

Pfl anzenschut zmttel n behandelt. D e Fel draender bekonmmen davon
reichlich ab. Auch Wesen werden mt Guelle geduengt. Dann sollte
schon der Geruch von der Ernte abhalten

* In der freien Landschaft nicht in Bodennaehe ernten, da der
Fuchsbandwur nerreger durch Urin uebertragen werden kann. Das gilt
besonders fuer Pflanzenteile, die roh verzehrt werden sollen. A's
Faustregel gilt: Erwachsene koennen ab Kni ehoehe, Kinder ab
Bauchnabel hoehe ernten.

* Vor Parasiten koennen Sie sich schuetzen. Mehr darueber in der
kost enl osen Broschuere: "Der Kl eine Fuchsbandwurm' Verbreitung und

I nf ekti onsri si ko Bezugsquel | e si ehe Anhang

* Pflanzenteile vor der Verarbeitung sorgfaeltig verlesen

vorsi chtig waschen und in ei nem Kuechentuch oder einer

Sal at schl euder trocken schl eudern

* Fuer Einsteiger bieten Vereine/ Vol kshochschul en und andere G uppen
organi si erte Kraeuterwanderungen an

* Trotz aller Vorsichtsmassnahnen kann es zu
Lebensmttel vergi ftungen kommen. Bei Uebel keit oder Verdacht auf
Vergi ftungen rufen Sie sofort bei der Informationsstelle gegen

Vergi ftungen an. Sie erhalten dort rund umdie Unr, 24 Stunden am
Tag, eine kostenl ose Beratung. Einige Adressen finden Sie i m Anhang.

Buch zur Sendung hobbyt hek - Lebenseli xi ere aus Deutschl and Laenger
| eben, |ustvoller Leben

I nf or mat i onsquel | en

Par asi t en Kost enl ose Broschuere: "Der Klei ne Fuchsbandwur nt
Ver brei tung und I nfektionsrisiko Ueber

Deut scher Jagdschut z- Verband e. V. (DJV) Johannes-Henry-Strasse
26 53113 Bonn Tel: 0228/94906-0 Fax: 0228/94906- 30

H | fe bei Vergiftungen

I nformati onszentral e gegen Vergi ftungen der Universitaet Bonn Tel
0228/ 19240 Fax: 0228/2873314

G ftnotruf Berlin ww.giftnotruf.de Tel: 030 19240 (24 Stunden)

G ftnotrufzentral en in anderen deutschen Staedten: ww. gi ftnotruf.de/
d-zentr. htm
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I nf ormati onen ueber G ftpflanzen ww. neb. uni - bonn. de/ gi ftzentral e/
pfl ani dx. ht m

Bezugsadr essen
Fri sche kuechenfertige WI dkraeuter
Saat gut

Bl aueti kett Borntraeger 67591 O fstein Ruf: 06243/905326 Fax:
06743/ 905328

Hof Berg-Garten (R Lindenweg 17 79737 Herrischried Ruf: 07764/239
Fax 07764/ 215 viele heimsche Wl darten, aber auch Exoten

Ri eger - Hof mann GrbH 74572 Bl auf el den- Rabol dshausen I n den W dbl unen
7 Ruf 07952/5682, Fax 07952/ 6509 www. ri eger - hof mann. de,
i nfo@ i eger hof mann. de echtes W/ dsaat gut hei mi scher Arten

Kraeuter & Duftpflanzen

Gaertnerei Ruehl emanns 27367 Horstedt, Auf dem Berg 2 Ruf
04288/ 928558 Fax: 04288-928559 www. r uehl emanns. de, i nf o@ uehl emanns.
de

Bl aueti kett Borntraeger GwH 67591 O fstein Ruf 06243/ 905326 Fax
06243/ 905328

Ei nhei m sche Pfl anzen

Ahor nbl att GrbH 55001 Mainz, Postfach 1125, Ruf 06131/72354 Fax
06131/ 364967 www. Ahor nbl att - Gart en. de, Nachri cht @hornbl att-Garten.
de all e verfuegbaren hei mi schen Gehoel ze und W1 dobst

Bot ani sche Raritaeten Wetzel 42349 Wippertal - Cronenber g,
oer kohl furth Ruf 0202/ 470443 Fax: 0202/ 4780119 ueberw egend Exoten,
aber auch seltene hei m sche W dstauden

Hof Berg-Garten R 79737 Herrischried, Lindenweg 17 Ruf 07764/ 239,
Fax 07764/ 215 ww. hof - ber ggart en. de. cx, hof-berggarten@-online. de

Nat ur | and- Gaertnerei Gerhard Fl at hmann 22525 Hanbur g/ Vol kspar k,

Schul gartenweg 4 Ruf 040/ 89070704 Fax 040/ 89070705 www. wi | dst auden.
de, flathmann@u | dst auden. de vi el e hei m sche W1 dst auden, verzichtet
bewusst auf Exoten

St audenkul turen Stade 46325 Bor ken- Marbeck, Beckenstrang 24 Ruf
02861/ 2604 Fax: 02861/ 6513 wwv. st auden- st ade. de, hst ade@t audenst ade.
de ueberw egend Exoten, aber such seltene hei m sche WI dst auden.



