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Vorwort

Dieses Buch zu schreiben hat uns viel Freude bereitet, denn
es behandelt ein Thema, das man riechen, schmecken und
fiihlen kann. Es gibt Antworten auf eine Frage, die sich im-
mer mehr Menschen stellen: Wie kann ich mich gut erndh-
ren, besser als bisher? Wie findet man in einer Welt der
Kunstprodukte den Weg zuriick zu den Wurzeln?

Viele urspriingliche, naturbelassene Nahrungsmittel sind
im Laufe der Zeit in den Hintergrund gedrdngt worden und
oft in Vergessenheit geraten. In diesem Buch holen wir sie
wieder hervor und riicken sie ins Scheinwerferlicht. Und
siehe an: Diese »Urnahrung« ist tiber die Jahrhunderte er-
staunlich frisch geblieben.

Unser Buch hat zwei Autoren und ist dennoch in Ichform
geschrieben. Denn Tanja-Gabriele Schmidt beschaftigt sich
seit vielen Jahren mit diesen essbaren Originalen und lasst
die Leser auch an ihren ganz personlichen Erfahrungen teil-
haben.

Dies ist kein Bestimmungsbuch mit langatmigen fach-
sprachlichen Pflanzenbeschreibungen. Wir wollen vor allem
Anregungen fir die praktische Verwendung der hier vorge-
stellten Schdtze der Natur bieten: Betrachten Sie diesen Rat-
geber als Wegweiser durch den Garten Eden urspriinglicher
Lebensmittel, die dabei sind, eine Renaissance zu erleben.



10 Vorwort

Wir stellen wichtige Wildkrduter, alte Obst- und Gemiise- so-
wie Getreidearten und Niusse vor, bieten Hintergrundinfos
und geben Tipps zur Verarbeitung. Hierzu gehoéren auch Re-
zeptvorschldage, die wir nicht immer als grammgenaue An-
weisungen, sondern eher als kreative Impulse verstehen.

Wir versprechen lhnen, Sie werden so manches entde-
cken, was Thnen richtig gut schmeckt! Denn Urnahrung ist
gesund und kostlich, traditionell und topaktuell, altbewédhrt
und zukunftsweisend zugleich.

Tanja-Gabriele und Mathias Schmidt



Einleitung

Urnahrung, was ist das? Ganz einfach: eben das, was uns seit
Urzeiten zur gesunden Erndhrung zur Verfligung steht — je
nachdem, wo wir leben. Und das ist in unseren Breiten ganz
eindeutig eine Vielzahl von essbaren Pflanzen und Friichten,
die schon unsere frithesten Vorfahren sammelten. Lange be-
vor sie vor mehr als 10000 Jahren sesshaft wurden, streiften
sie durch die Natur, durch Wiesen und Walder, und lernten
kennen und schédtzen, was ihnen guttat.

Als sie sich schlieRlich an ausgewdhlten Orten niederlie-
Ren, versuchten sie, viele dieser Urpflanzen entsprechend
ihren langjahrigen Erfahrungen und Vorlieben zu kultivie-
ren, weiterzuziichten und zu konservieren. Aber immer
blieben sie dabei dem natiirlichen Kreislauf der Natur ver-
bunden, beobachteten Witterungseinfliisse, jahreszeitliche
Verdnderungen, den Einfluss der Gestirne und vieles mehr.
Niemals wire es ihnen in den Sinn gekommen, das, was
ohne ihr Zutun rund um ihre Siedlungen wuchs, also in frei-
er Natur, von heute auf morgen aus ihrem Speiseplan zu
streichen. Ganz genau das haben wir modernen Menschen
aber gerade in kiirzester Zeit getan — oder, besser gesagt,
mit uns machen lassen.

Es geht hier nicht darum, einen Rundumschlag gegen die
im Laufe der letzten Jahrzehnte immer grofer und machti-
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ger gewordene Nahrungsmittelindustrie zu vollziehen,
ohne die wir uns im Ubrigen ein Leben heute kaum mehr
vorstellen konnen. Nein, es geht darum, in einem gewissen
Umfang, den jeder fiir sich selbst ausloten muss, endlich
wieder zu unseren eigentlichen Wurzeln zuriickzukehren.
Zu Nahrung, fir die unser Korper seit Tausenden von Jahren
gemacht ist, die ihn nach wie vor starkt, ihn gesund und in
Einklang mit sich selbst erhdlt. Denn es geht hier um keine
trendige Didt, sondern um das Normalste der Welt: dass
man sich aus der Natur erndhrt, wo sie noch weitgehend
urwilichsig belassen ist.

Die Unzufriedenheit vieler Menschen mit der »norma-
len« konventionellen, mit allen moglichen Riickstanden be-
lasteten Nahrungspalette ist inzwischen mit Hinden zu fas-
sen. In einer Zeit, in der in den zivilisierten Liandern trotz
medizinischen Fortschritts und Rundumversorgung lebens-
zeitverkiirzende erndhrungsbedingte Krankheiten drama-
tisch um sich greifen — und das bei einem Nahrungsangebot
ohnegleichen -, wird offensichtlich, dass da etwas nicht
stimmen kann. Und immer mehr Verbrauchern wird Kklar,
dass wir so auf Dauer nicht weitermachen kénnen.

Gehen Sie mal in einen Naturkostladen, wenn Sie das
nicht ohnehin schon tun, und schauen Sie sich um. Sie wer-
den erstaunt sein, wer da inzwischen alles einkauft. Fragen
Sie Thren Bio-Hdndler, und er wird Ihnen gern bestdtigen,
dass es inzwischen so etwas wie eine Trendwende gibt, auch
und gerade unter jungen Leuten. Eine allgemeine Riickbe-
sinnung oder Sehnsucht nach altbewahrter naturbelassener,
moglichst wenig behandelter Nahrung. Und das ist auch gut
so!

Erndhrungswissenschaftler in aller Welt sind sich einig
dariiber, dass wir ohne die frische Vielfalt pflanzlicher Kost



Einleitung

auf lange Sicht nicht fit bleiben und gesund alt werden koén-
nen. Pflanzen sorgen in unserem gesamten Organismus fiir
die Gesundheit erhaltende und reparierende Harmonie. Und
das bedeutet nun einmal, so oft wie moglich viel gutes Ge-
miise und auch Obst zu essen. Sie kennen beispielsweise
sicher den alten englischen Spruch »An apple a day keeps
the doctor away«, nach dem der Genuss eines Apfels taglich
zu den besten prophylaktischen MaBRnahmen zur Erhaltung
unserer Gesundheit zdhlen soll. Schén und gut, wenn es
sich dabei wenigstens nicht um einen jener massenprodu-
zierten nahrstoffarmen »Modeédpfel« handelt.

13
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Aber selbst das reicht heute bei weitem nicht aus. Zahlen
Sie den Apfel hochstens als eine von moglichst sieben bis
zehn vegetabilen Portionen, die wir pro Tag zu uns nehmen
sollten! Sind Sie einmal auf den Geschmack gekommen, ist
das tberhaupt nicht so viel, wie es auf den ersten Blick er-
scheinen mag. Sie nehmen ja schon in einem einzigen Smoo-
thie mehrere Obstarten und Salatvarianten zu sich (siehe
»Green Smoothie — der griine Krafttrunk aus der Natur« in
Kapitel 1). Kommen dann noch eine oder zwei Gemiisemahl-
zeiten hinzu, sind Sie bereits »auf der sicheren Seite«. Essen
Sie je nach Konstitution mindestens 500 Gramm Frisches
aus der Pflanzenwelt statt der durchschnittlich kaum mehr
als 100 Gramm, die Otto Normalverbraucher taglich ver-
speist.

Essbare Pflanzen saugen die Ndhrstoffe aus der Erde, sie
speichern Licht und Wasser, nehmen also insgesamt eine
Vielzahl von Substanzen und Energien auf, die sie selbst vor
Witterungseinflissen, FraBschdden und Krankheiten schiit-
zen. Dieses ganze Spektrum stellen sie uns Menschen in ei-
nem so ausgewogenen Verhdltnis zur Verfliigung, dass wir
sie problemlos verzehren und verdauen kénnen. Da wurde
nichts nachtraglich isoliert, extrahiert, hinzugesetzt und
denaturiert. Da miissen wir uns keine Sorgen um saure Ver-
stoffwechslung und dergleichen mehr machen.

Halt man sich einmal vor Augen, dass der menschliche
Korper bis zu 80 Billionen und mehr verschiedenster Zellen
hat und in jeder Sekunde in einer jeden dieser Zellen um die
100000 Reaktionen stattfinden, dann kann einem ange-
sichts dieser in ihrer Vielschichtigkeit schier unermessli-
chen Fiille von interaktiver Kommunikation fast schwindlig
werden. Machen wir uns klar: Unser Korper ist ein Wahn-
sinns-»Computer«! Ein solches Wunderwerk muss kompe-
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tent gewartet werden. Und er braucht angemessenen Input,
um moglichst reibungslos zu funktionieren. »Gutes Futter,
um heil zu bleiben.

Und hier kommen Sie ins Spiel. IThre ureigene Verantwor-
tung. Sie spiiren das, sonst wiirden Sie diese Zeilen wohl kaum
lesen. Und Sie sind mit Ihrer Meinung beileibe nicht allein.

Auch wenn die meisten Menschen noch keine Veganer
sind, machen sie sich heute immer mehr Gedanken dartber,
was da auf ihrem Teller landet. Man fallt nicht mehr ganz so
leicht auf ausgekliigelte Werbestrategien herein. An unab-
hdngige, das heilt nicht von Unternehmen gesponserte In-
formationen kann man heute, nicht zuletzt tiber das Inter-
net, schneller kommen als je zuvor. Und das nutzen viele.

Pflanzliche Nahrung ist mit Sicherheit eines der besten Mittel
Uberhaupt gegen all die sich gegenseitig bedingenden, auch
und gerade erndhrungsabhdngigen Krankheiten wie Allergien,
Diabetes, Bluthochdruck, Herzinfarkt, Krebs, um nur einige zu
nennen. Starken Sie lhr kdrpereigenes System und nehmen Sie
die Geschenke der Natur an, die sie lhnen in Gestalt zahlrei-
cher Pflanzen anbietet. Hier ein paar altbewdhrte Regeln:

= Essen Sie im wahrsten Sinne bodenstdndig, frisch und ein-
fach: viel Griines, viel Gemiise und Obst.

= Trauen Sie sich wieder an die nahrhaften und heilkraftigen
wilden Pflanzen, die in lhrem Lebensraum in freier Natur
wachsen.

= Kaufen Sie biologisch einwandfrei angebautes Kulturgemi-
se. Bevorzugen Sie Rohes und »alte Gemiisearten«.

= Verzehren Sie bei einer Mahlzeit nicht zu viel durcheinan-
der. Ein gesundes Menl aus wertvollen pflanzlichen Le-

15
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bensmitteln lasst sich auch mit wenigen Zutaten schmack-
haft zubereiten.

= Und: Essen Sie nicht zu viell Das belastet lhren Organismus
und macht tibergewichtig und krank.

Wen wundert es da noch, dass so mancher angesichts der an
die Offentlichkeit gelangten Lebensmittelskandale die Nase
inzwischen gestrichen voll hat von Nahrung, die verantwor-
tungslos produziert wird und mit uniiberschaubar zahlrei-
chen und unkalkulierbar aufeinander einwirkenden chemi-

schen Zusatzstoffen versetzt ist?
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»Lebensmittel« werden verfalscht, eingefarbt, geschmacks-
verstdrkt, auf fragwiirdige Weise haltbar gemacht, kurz ge-
sagt in Laboren »entwickelt«, nur um uns vorzugaukeln, dass
das in Ordnung fiir uns und unsere Kinder ware und wir uns
etwas Besseres nicht wiinschen koénnten.

Dabei gab und gibt es so viel Besseres, genau vor unserer
Nase: draufien vor der Tiir. Es sprieft aus der Erde, ganz in
freier Natur oder in MalRen kultiviert, es reift an Baumen
und Strauchern. Es ist nahrhaft, baut auf, hdlt gesund und
schmeckt hervorragend. Kraftspendende Wild- und Kiichen-
krauter, Blatt- sowie Knollen- und Wurzelgemiise, kostliches
Obst, Getreide, Niisse und Samen. Urnahrung eben, keine
Notnahrung. Das, was wir brauchen, um den vielfadltigen An-
forderungen unserer Zeit zumindest auf kdrperlicher Ebene
gut geriistet begegnen zu konnen.

Urnahrung ist nicht nur ein bunter Gaumen- und Augen-
schmaus, sondern ein echter Lebensquell voller gesunder-
haltender bioaktiver und zugleich heilender Substanzen.
Dieser Brunnen sprudelt seit vielen Jahrtausenden und tut
es immer noch. Es ist an der Zeit, dass sich so viele von uns
wie nur moglich dieser urig-gesunden Fiille wieder bewusst
werden. Auch als vielbeschiftigte moderne Menschen. Denn
jeder kleine Schritt zahlt. Dazu mochte dieses Buch seinen
Beitrag leisten.

17






Kapitel 1

Wild wachsende Krauter

Wenn etwas wahre Urnahrung ist, dann sind es die wilden
Krdauter. Sie sind genau diejenigen Lebensmittel, die Jahr-
tausende der Menschheitsgeschichte am unverfdlschtes-
ten Uberdauert haben. Und das ohne direkte menschliche
Eingriffe. Man hat sie tiber lange Zeit fiir Nahrungs- und
Heilzwecke gesammelt, sie respektiert und besungen, aber
sie in ihrem Wachsen und Gedeihen weitestgehend sich
selbst iiberlassen. Sie brauchten keine besondere Pflege,
man musste sie nicht wassern oder gar diingen und sie von
Krankheiten befreien. Sie wuchsen einfach. Die Natur ver-
sorgte sie mit allem, was sie benétigten. Sie speicherten das
Sonnenlicht, tranken den Regen, saugten die Nahrstoffe aus
der Erde und waren mit all dem biologischen Leben um sie
herum, ob mit Pflanzen, Tieren oder Mikroorganismen, bes-
tens vernetzt. Und trotz aller klimatischen Verdnderungen,
Witterungseinfliisse und der beklagenswerten Umweltver-
schmutzung sind viele von ihnen auch heute noch hier bei
uns zu finden.

Immer mehr Menschen haben deshalb ein groRes Interes-
se daran, sich auf das zu besinnen, was altbewadhrt und im-
mer noch aktuell ist. Auf Lebensmittel eben, die uns guttun
und unser Wohlbefinden steigern. Sie empfinden Achtung
gegeniiber all den Pflanzen, die die meisten von uns in den



20 Wild wachsende Krauter

letzten Jahrzehnten allerhdchstens als Unkraut registriert
haben und die in Wahrheit oft nicht nur ausgesprochen
schén anzusehen, sondern Uberlebenskiinstler und gesunde
Kraftpakete allererster Giite sind.

Wildkrauter weisen eine ungeahnte Fiille an Vitaminen,
mineralischen Mengen- und Spurenelementen, vitalen Enzy-
men und unzdhligen bioaktiven Substanzen auf, die konven-
tioneller und auch kultivierter biologischer Pflanzennahrung
oft abhandengekommen sind. Heilkundige, die sich mit chro-
nisch degenerativen Erkrankungen wie Krebs, Alzheimer und
dergleichen befassen, hegen den dringenden Verdacht, dass
wir heute trotz tiberquellender Supermarktregale oft »man-
gelerndhrt« sind, weil unsere normalen Nahrungsmittel eine
Vielzahl der urspriinglichen Pflanzeninhaltsstoffe nicht mehr
enthalten. Regulations- und Reparaturmechanismen kénnen
in unserem Korper aber auf Dauer nur stérungsfrei ablaufen,
wenn unsere tdgliche Nahrung die notigen Bausteine mitlie-
fert.

Krauter haben ein nicht zu unterschatzendes Heilpoten-
zial. Deshalb ist die Unterscheidung in Heil-, Wiirz- und Kii-
chenkrauter auch bei frei wachsenden Krautern nicht so ein-
fach. Nattrlich wird man den altbekannten beruhigenden
Baldrian oder die Schafgarbe eher als Heilkrdauter, den wil-
den aromatischen Schnittlauch und den Quendel (Wilder
Thymian) aber eher als Kiichenkrduter einstufen. Doch meist
flieRt beides zusammen. Wilde Krdauter tun doppelt gut: Sie
ndhren und heilen uns. Die altbekannte Forderung »Lasst
eure Nahrungsmittel Heilmittel und eure Heilmittel Nah-
rungsmittel sein«, die man dem griechischen Arzt und »Va-
ter der Heilkunde« Hippokrates von Kos zuschreibt, wird in
Bezug auf die wild wachsenden Heil- und Kiichenkrdauter
aufs Beste erfiillt. Auch uns geht es in diesem Buch in erster



Wild wachsende Krauter

Linie um Pflanzen, die von alters her gut essbar sind, etwa in
Salaten, Shakes, Suppen und dergleichen, und die damit auf
vorbeugende Weise gleichermalen kraftigend wie heilend
sind. Die beiden Wirkweisen gehdren untrennbar zusammen
und formen erst gemeinsam das gesunde Ganze.

Die folgende Auswahl an leckeren wilden Krautern be-
ruht auf tradiertem Krauterwissen, modernen wissenschaft-
lichen Erkenntnissen, langjdhriger Erfahrung, permanentem
Austausch mit anderen Krauterkundigen sowie personli-
chen Vorlieben. Von den allein in unseren Breiten noch
reichlich draufen in der Natur vorhandenen essbaren und
gesundheitsfordernden Pflanzen wollen wir solche vorstel-
len, die leicht zu finden sind und die es verdienen, vielen
Menschen wieder ndhergebracht zu werden.

Zundchst prasentieren wir IThnen fiinf wunderbare (ur)-
altbewadhrte, universal einsetzbare Krdauter: den Spitzwege-
rich, die Vogelmiere, den Giersch, die Brennnessel und das
Labkraut. Nicht ganz so ausfiihrlich, aber umso bunter geht
es danach zu, wenn wir zusammen »iiber die Wiese« strei-
fen und nach Bldttern und Bliiten Ausschau halten, die man
immer schon wahrgenommen hat, aber deren Vorziige man
eigentlich gar nicht so genau kennt. Alle Pflanzen zusam-
mengenommen bilden einen sehr guten Grundstock fiir eine
wilde naturbelassene und supergesunde Urnahrung.

= Besuchen Sie einen Krauterkurs oder nehmen Sie an gefiihr-
ten Krauterwanderungen teil und lassen Sie sich die Pflan-
zen dort genau zeigen. Ein Bestimmungsbuch allein ist zu
wenig.

= Fragen Sie, wenn Sie etwas nicht verstanden haben. Aber
bedenken Sie bitte, auch Krauterexperten kennen zwar

21
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eine ganze Reihe von Pflanzen, sie sind aber nicht allwis-
send!

= Sammeln Sie nur Pflanzen, die Sie gut kennen und sicher
bestimmen kdnnen. Wenn Sie — auch nur ein bisschen — un-
sicher sind, lassen Sie sie stehen! Denn zahlreiche Krauter
sind zwar essbar, es gibt aber auch ein paar richtig giftige
darunter!

= Besorgen Sie sich einen hibschen luftdurchldssigen Korb.
Das ist allemal besser als eine Plastiktiite, in der das Sam-
melgut vor sich hin schwitzt. Zur Not tut es auch eine ge-
eignete Papiertute.

= Sammeln Sie nicht in der Ndahe von befahrenen StraRen und
nahe an Wegrandern, wo viele Hunde ausgefiihrt werden.
(Wir lieben Ubrigens Hunde!) Es gibt genug andere Stellen.

= Ernten Sie keine verschmutzten oder von FraRschaden ver-
unstalteten beziehungsweise von Insekten befallenen Pflan-
zenteile.

= Treten Sie achtsam auf, »trampeln« Sie also nicht aus Verse-
hen auf den Krautern herum.

= Sammeln Sie weitlaufig und nicht immer nur an einer Stelle.

= Veranstalten Sie keinen »Kahlschlag«! Sammeln Sie nur we-
nig von einer Population, etwa 10 Prozent sind schon viel.
Eine Faustregel lautet: Man darf es danach nicht sehen!

= Nehmen Sie pro Einzelpflanze wenig mit nach Hause. Dann
kann sie drauBen problemlos weiterwachsen. Oft ist ein
Blatt genug.

= Reilen Sie Krduter nicht einfach aus, sondern gehen Sie
beim Sammeln behutsam vor.

= Behandeln Sie die Pflanzen mit Respekt, denn sie sind viel
mehr als bloRe Molekiilkomplexe; und bedanken Sie sich
fir die Gaben aus der Natur. Das ist keine Spinnerei, son-
dern sollte eine Selbstverstandlichkeit sein.
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Und last, but not least: Kiimmern Sie sich, zu Hause ange-
kommen, um die Pflanzen, die Sie gesammelt haben. Reini-
gen Sie sie vorsichtig und verarbeiten Sie die Krauter gleich.
Oder stellen Sie sie in ein mit Wasser befilltes Glas, bezie-
hungsweise lagern Sie lhre Ausbeute in einer von innen
leicht feuchten, mit kleinen Lochern versehenen, lebens-
mittelechten Tite im Kihlschrank.

23
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Eine Handvoll wildes Griin -
kraftvoll und urgesund

Der Spitzwegerich ist einfach spitze

...doch nicht nur das. Unter Krdauterkundigen fiir den Spitz-
wegerich eine Lanze brechen zu wollen ware in etwa so, als
trige man Eulen nach Athen oder Holz in den Wald. Die
Krafte dieser Pflanze sind offensichtlich.

Ihre Blatter sehen aus wie kleine Lanzen: lang und spitz
zulaufend, mit aufstrebenden Blattnerven, einfach unver-
kennbar. Diese Nerven muten wie stabile Fiden an, die man
sogar herausziehen kann. Vielleicht hat Pfarrer Kneipp auch
deshalb tiber die uralte, wohl schon in der Steinzeit und
spdter von den Germanen genutzte Heilpflanze gesagt: »Wie
mit goldenen Faden naht Wegerich den klaffenden Riss, die
Wunde zu.«

Und diese wunderschone Rosette, ganz unten am Boden
haftend, aus der alles spriel3t! Zum Beispiel auch der mit bis
zu 50 Zentimetern ziemlich hoch aufragende Schaft, der
etwa ab Mai Bliitenstande tragt, die kleinen, mit unschein-
baren Bliitchen bestiickten Walzen dhneln, aus denen spéter
Friichte und Samenkapseln wachsen. Die verzweigte Wurzel
reicht tibrigens bis zu 60 Zentimeter tief in die Erde.

Wenn ich wahrend der Bliitezeit iiber eine Wiese gehe
und Ausschau nach Spitzwegerich halte, muss ich nicht lan-
ge suchen. Die Ahren dhnelnden, sich aus der Blattrosette
aufrichtenden Bliitenschdfte scheinen mir geradewegs zu-
zuwinken: »Komm her. Hier bin ich doch ...« Sie schmecken
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vorziiglich - sowohl roh, etwa als Salatbeimi-
schung, als auch zart angeschwitzt oder in Ol
eingelegt.

Und ich mochte wetten, sehr viele
Menschen haben den Spitzwegerich
durchaus schon bemerkt, kennen ihn
und seine Vorziige aber leider kaum.

Ob als frischer knackiger Salat allein

oder mit anderen Bldttern gemischt,

als ganz besondere und schmackhaf-

te Spinatvariante, als leckere Suppe

oder wirkungsvolle Zutat im griinen
Kraftshake, dem Griinen Smoothie: Diese
vom Friihjahr bis in den Herbst hinein fast
tiberall auffindbare Pflanze ist schlicht und er-
greifend Nahrungs- und Heilmittel in einem.

Nicht umsonst wurde sie gerade von Wissenschaftlern

der Universitat Wiirzburg zur »Arzneipflanze des Jahres
2014« gekiirt, und das hat sie wahrlich verdient. Denn au-
Rer seinen Vorziigen im normalen Alltag in der Kiiche ist
das Kraut wie gesagt ein wirkungsvoller Husten- und
Hautheiler, um zwei der wichtigsten medizinischen Anwen-
dungsgebiete noch einmal hervorzuheben. Der Spitzwege-
rich ist einfach tiberwiltigend vielseitig.

Ich weil noch sehr genau, wie mir mein Mann eines
Abends - natiirlich war es am Wochenende — ziemlich blass
um die Nase seine Hand zeigte. Er hatte sich beim Holz-
hacken eine blutende Wunde zugefligt, es sah ziemlich
schlimm aus. Ich habe sofort frischen Spitzwegerich aus
dem Garten geholt, ihn gewaschen und unverziiglich mit
einem Nudelholz gewalkt, um den griinen Saft aus den Blat-
tern herauszupressen. Die saftigen Bldatter kamen auf die
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Verletzung und wurden mit einer sauberen Binde fixiert. Be-
reits am nachsten Morgen sah die Wunde viel besser aus. Ich
wiederholte die Prozedur, bis klar war, dass die Heilung wei-
ter gute Fortschritte machte. Wir wohnten sehr abgelegen
damals, ein Mediziner war auf die Schnelle nicht verfiigbar.
Doch die Verletzung heilte hervorragend, was uns Tage spa-
ter drztlicherseits bestatigt wurde, und es blieb auch keine
Narbe zurtick.

Damals wusste ich nur, dass Spitzwegerich als Erste-Hil-
fe-Kraut GrolRartiges leisten kann, mir war aber nicht klar,
warum das so ist. Auch unseren Urahnen wird das nicht be-
wusst gewesen sein, trotzdem setzten sie die Pflanze ein,
denn sie hatten aus Erfahrung gelernt, dass sie helfen kann.
Schon in der Steinzeit legte man offenbar Bldatter auf Wun-
den. Erste schriftliche Zeugnisse stammen tibrigens aus der
Zeit der Assyrer. In der Antike soll sie gegen Husten und
Schiittelfrost verwendet worden sein. Spdtestens im Mittel-
alter setzte man das Kraut auch bei Brandwunden, Geschwii-
ren und Hundebissen ein.

Der schon lange vermutete Heileffekt des Spitzwegerichs
rihrt vielleicht auch daher, dass man damals viel genauer
als heute beobachtete und daraus seine Schliisse zog. Befas-
sen Sie sich mit der Pflanze, die auch »Wegtritt« genannt
wird, ein bisschen intensiver, werden Sie ganz schnell fest-
stellen, dass sie sehr robust sein muss, also augenscheinlich
auch uber enorme Selbstheilungskrafte verfligt. Denn Wege-
rich ist selbst auf vielgenutzten Wegen kaum kleinzukrie-
gen, er scheint geradezu immun gegentiiber Verletzungen zu
sein. Ob Hufe, Reifen oder eisenbeschlagene Rader, es macht
ihm nichts aus. (In diesem Zusammenhang ist es interes-
sant, dass das Wort »Wegerich« seinen Ursprung wahrschein-
lich im althochdeutschen Begriff weg fiir »Weg« und dem al-
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ten Wort Hich fiir »Konig« hat. Der »Konig der Wege«, was fiir
ein edler Name! Oder sehen Sie sich mal eine als Parkflache
fiir ein Volksfest bestimmte Wiese am Tag danach an: Dem
Spitz- und auch seinem engen Verwandten, dem Breitwege-
rich, dessen Blatter rundlicher, ausladender, eben breiter
sind, scheint es verhaltnismaRig gut zu gehen. Vielleicht
dachte man, dass eine Pflanze, die so viel wegstecken kann,
einfach heilen miisse — und das tut sie ja auch. Eine weitere
Beobachtung: Der aus Spitzwegerichbldttern gepresste Saft
schimmelt so schnell nicht, er muss also eine Substanz ent-
halten, die Faulnis- und Krankheitskeime abwehrt.

Zudem hatte und hat dieses altbewdhrte Kraut eine nicht
zu Ubersehende Wirkung bei Husten und Bronchial- wie
Lungenleiden. Daher auch der in manchen Regionen ge-
brauchliche Name »Lungenblattl«. Es kraftigt das Lungenge-
webe und beruhigt die gereizten Schleimhdute. Antibiotisch
wirkende Substanzen im Spitzwegerichkraut toten krank-
heitsauslosende Erreger ab, schadigen dabei aber die Darm-
flora nicht.

Dass der Spitzwegerich ein hochwirksames Hustenkraut
ist und eine wahre Speerspitze gegen Verletzungen und In-
fektionen der Haut, dass er die Mundschleimhaute saniert
und wundheilend wirkt, ist aber noch lange nicht alles. Er
wirkt beruhigend auf das Verdauungssystem, bei Augenent-
ziindungen, bei Leberproblemen, bei Insektenstichen und,
und, und.

So weit, so gut. Aber halt dieses traditionell genutzte
breite Wirkspektrum auch unseren heutigen wissenschaftli-
chen Anforderungen stand? O ja, das tut es! Und das Schoéns-
te ist, wir kdnnen von all dieser robusten Gesundheit jener
sehr haufig anzutreffenden Pflanze profitieren, indem wir
sie uns nicht nur im akuten Bedarfsfall, sondern vorbeu-
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gend so oft wie moglich im Salat, im Smoothie oder auch hin
und wieder als Tee génnen.

Wie wirkt Spitzwegerich?

Wichtige Eigenschaften

= antibiotisch

= antibakteriell

= wundheilend

= reizmildernd

= hustendampfend
= auswurffordernd
= Dblutstillend

= schmerzlindernd

Wichtige Inhaltsstoffe

= Schleimstoffe, die einer ummantelnden Schutzschicht
gleich die Schleimhaute umhillen und Krankheitserreger
abwehren

= Gerbstoffe, die zusammenziehend und blutstillend wirken

= magensaftlockende und verdauungsfordernde Bitterstoffe

= [ridoidglykoside, etwa das Aucubin, die fiir die antibakte-
rielle/antibiotische Wirkung verantwortlich sind

= cholesterinbindende Saponine

= stabilisierende festigende Kieselsdure

= antioxidativ wirkende, entziindungshemmende Flavonoide

= immunstdrkendes Vitamin C

= stoffwechselrelevante Mineralstoffe wie Zink und Kalium
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Spitzwegerichbldatter sammelt man — wie andere Wildkrdauter
auch — am besten in einem luftigen Korb. In der Blitezeit dir-
fen Sie natiirlich auch ein paar Bliitenstande mitnehmen. Das
Kraut wachst vom Friihling bis in den Herbst hinein fast auf
jeder Wiese (ich habe es auch schon mitten im Winter gefun-
den ...) und natiirlich an Wegrandern. Ernten Sie nicht direkt an
befahrenen StraRen oder dort, wo gediingt und gespritzt wur-
de. Und seien Sie bitte achtsam. Nehmen Sie nur wenig von
jeder einzelnen Pflanze, sodass diese gut weiter wachsen
kann. Junge zarte Bldtter sind besonders vitamin- und mineral-
stoffreich. Das gilt im Ubrigen fur alle hier aufgefithrten Wil-
den.

Wenn Sie das Kraut nicht gleich fir Salat oder Suppe, ein
griines Pesto, einen selbstgemixten (Frucht-)Shake bezie-
hungsweise kraftspendenden Smoothie verwenden maochten,
trocknen Sie es unverziiglich und rasch. Spitzwegerich be-
kommt sonst leicht unschdne braune Stellen. Ausgebreitet an
einem luftigen schattigen Ort, aufgefadelt oder zu lockeren
StrauBchen gebunden und aufgehiangt, konnen die Blatter in
hiibschen Dosen oder in mit spezieller Folie ausgeschlagenen
Titen gelagert werden. Warten Sie damit aber, bis sie krachtro-
cken sind und so richtig rascheln.

Spitzwegerichrezepte

Hier als Erstes ein Spitzwegerichrezept, mit dem Sie wahr-
scheinlich nicht gerechnet haben. Nein, keine kostliche Sup-
pe und auch kein wertiges Pesto, sondern ausnahmsweise
mal was ganz anderes, namlich ... Platzchen!
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Spitzwegerichplidtzchen
Ergibt etwa 15 Stiick

Was Sie brauchen

1 gute Handvoll nicht allzu kleiner Spitzwegerichbldtter
(ca. 30-50 g)

40 g Kakaobutter

ca. 2 EL Kakaopulver

ca. 2 EL Rohrohrzucker oder Dattelmus oder ein anderes
Stifungsmittel Ihrer Wahl

ca. 1 EL Mandelmus

ca. 2 EL Kokosraspeln

ca. 2 EL Haferflocken

1 Vanilleschote oder ein Tiitchen Bourbonvanillepulver

zur Dekoration eine Handvoll Gdnsebltimchen oder
Mandelbldttchen

Das klingt vielleicht nach mehr Vorbereitung, als es in Wirklich-
keit ist, aber es schmeckt einfach kostlich, versprochen! Sie kén-
nen die Kokosflocken auch, wenn Sie die nicht so mégen, durch
gepoppten Amaranth oder Puffreis ersetzen. Es gibt viele Variati-
onsmoglichkeiten, nur die Kakaobutter-Grundlage muss stim-
men, damit die Platzchen nicht auseinanderfallen.

Wie Sie vorgehen

Spitzwegerich waschen und sehr fein hacken. Kakaobutter im
Wasserbad schmelzen, von der Kochstelle nehmen, Kakaopulver
und SuBungsmittel einrithren, Mandelmus, Kokosraspeln und
Haferflocken untermengen und Vanille hinzugeben. Probieren,
ob es jetzt schon schmeckt! Die Masse soll sich gut mit einem
Teeloffel in kleinen Haufchen auf einem mit Backpapier ausgeleg-
ten Blech oder Holzbrett portionieren lassen. Sie kdnnen auch
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mit den Handen kleine Konfektkugeln formen. Auf jedes ein Gan-
sebliimchen oder Mandelblattchen driicken. Vorsicht, der »Platz-
chenteig« ist noch nicht stabil und muss erst eine halbe Stunde
an einem kiihlen Ort »trocknenc, bis sich die Kakaobutter wieder
verfestigt hat. Sie brauchen also nicht mal einen Herd!

Die fertigen Platzchen lassen sich dann miihelos vom Backpa-
pier 16sen und auf einer Platte hiibsch anrichten. Eine durchaus
»heilkraftige« Leckerei, die man sich zwischendurch ohne Reue
leisten darf!

Aber natiirlich folgt jetzt eine der vielen moglichen Rezept-
varianten flr einen erfrischend gesunden Spitzwegerich-
salat.

Fiir etwa 4-6 Personen

2 Handvoll Spitzwegerich (1 Handvoll entspricht etwa 30-50 g)
1 helle Zwiebel

2-3 saftige Orangen

4 Handvoll Feldsalat

2 EL kaltgepresstes Olivenol

2 EL Balsamicoessig

4 EL Orangen- oder Apfelsaft

Salz, Pfeffer

Waschen Sie die Spitzwegerichbldtter, und schneiden Sie sie quer
zu den Blattnerven in lange und danach noch einmal in kleine
kurze Stickchen. So franst spater nichts aus. Mischen Sie alles
zusammen mit der in sehr kleine Stiickchen gehackten Zwiebel

31



