Die Brennnessel (Urtica dioica)

Wo zu finden: Wiesen, Waldradnder,

Blutezeit: Mai - September

Erntezeit: April - September

Blatter Merkmale: langlich zulaufend; saftgriin; mit Brennhaaren besetzt
Blutenfarbe: gelb-braunlich

Gut zu wissen:
Brennnesseln sind lberall dort anzutreffen, wo ndahrstoffreiche bzw.
stickstoffreiche Boden mit ausreichender Feuchtigkeit vorhanden sind. Die Pflanze
gilt als Stickstoffanzeiger. Die Brennnessel wird von vielen unterschatzt. Sie ist
weitaus mehr als ein ldstiges Unkraut mit schmerzenden Blattern. Ihre
Inhaltsstoffe machen sie zu einem wertvollen Heilkraut gegen Harn-, Nieren- und
Gelenkleiden. Doch auch als Kiichenkraut macht das Kraut eine gute Figur in Form
von Brennnesselsuppe, Spinat oder Smoothies.

Mutprobe:
Wetten, dass ich...

1. eine Brennnessel streicheln kann?
2. ein rohes Brennnesselblatt essen kann?

Probiert es doch mal aus!

Losungen:

1. Brennnesselbldtter vom Stdngel nach aufen hin zwischen den Fingern
streichen, dann tun die Hdrchen nichts. Das Blatt fiihlt sich wie ein weiches
Fell an.

2. Das gepfliickte Brennnesselblatt von der Spitze her unterseits eng einrollen
und zerkauen. Durch das Einrollen werden die Brennhaare zerstort.

Hinweis: Sollte doch etwas passieren, einfach mit einem Spitzwegerichblatt
Uber die brennende Stelle reiben!



Das Gadnsebliimchen (Bellis perennis)

Wo zu finden: Wiesen, Rasen, Wegrander
Bliitezeit: Madrz - November

Erntezeit: Madrz - November

Blatter Merkmale: Grundrosette, spatelig, gekerbt
Blutenfarbe: weif bis zartrosa

Gut zu wissen:

~Ewig schon" lautet die deutsche Uberse’rzung des lateinischen Namens ,,Bellis
perennis”. In der traditionellen Naturheilkunde kommt das Gansebliimchen seit
dem Mittelalter in Salben, Olen und Tees zum Einsatz. Abseits aller
gesundheitlicher Wirkungen kann man das Gansebliimchen auch einfach essen. Und
zwar komplett - vom Stdngel bis zur Blite. Tipp: Einfach unter den Salat
mischen, aufs Butterbrot streuen oder einen Gdnseblimchen-Honig machen.

Gansebliimchenstempel
Material: Gansebliimchen (oder Margeriten), Stempelkissen, Papier.

Gdnsebliiten mit den Bliitenkopfen in ein Stempelkissen driicken und auf Papier
stempeln. Die spiralformige Anordnung der Bliiten wird so sehr deutlich. Die
Stempelbilder konnen auch farbig zu Mustern (Figuren, Spiralen....)
zusammengestellt werden.

Hinweis: Mit Margeriten werden die Stempel noch grofer und schoner.
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Der Gundermann (Glechoma hederacea)

Wo zu finden: schattige feuchte Wiesen, Hecken, unter Buschen
Blutezeit: April - Juli

Erntezeit: April - August

Blatter Merkmale: nierenformig, behaart, gekerbt

Blutenfarbe: violett bis blau

Gut zu wissen:

Gundermann oder Gundelrebe ist ein Wiirz- und Heilkraut, das in Europa heimisch
ist und auf ndhrstoffreichen Boden vorkommt. Gundermann ist weitldufig mit den
bekannteren Wiirzkrdautern Thymian und Basilikum verwandt. Ahnlich wie diese
verstromen auch die Gundermann-Bldtter einen leicht scharfen, aromatischen
Duft, wenn sie zwischen den Fingern zerrieben werden. Es gibt einige dhnliche
Pflanzen wie der Kriechende Giinsel, die Rote Taubnessel, Efeu oder die Kleine
Braunelle, die oft mit dem Gundermann verwechselt werden. Typisch ist der
aromatische Duft. Auch durch die Grofe der Blatter und die Form der Bliiten
lasst sich die Gundelrebe bestimmen.

Schnelle Hilfe...

Bei Wunden: Lege die zerkauten oder zerriebene Bldtter auf die Wunde. Der
Gundermann besitzt blutstillende und heilenden Eigenschaften.

Bei Holzsplittern: Lege die zerkauten oder zerriebene Bldtter auf die Stelle, wo
der Splitter in die Haut eingedrungen ist. Nach kurzer Einwirkzeit ldsst er sich
ganz einfach herausziehen.

Bei Erschopfung: Die Blatter schmecken anregend und belebend,
insbesondere bei langen Wanderungen.
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Der Lowenzahn (Taraxacum officinale)

Wo zu finden: Wiese, Wege, Garten, Parks

Blutezeit: April - Juli

Erntezeit: Blatter und Bliten im Friihling, Wurzel im Friihling und
Frihherbst

Blatter Merkmale: gezackt / gezahnt

Blutenfarbe: gelb

Gut zu wissen:

Der Lowenzahn (Kuhblume) zahlt wohl mit zu den bekanntesten und haufigsten
Wildkrdutern. Der an Bitterstoffen reiche Lowenzahn ist seit langem ein
anerkanntes Heilkraut und hilft u.a. gegen Leber- und Gallenbeschwerden. Doch
auch in der Kiiche lassen sich mit Lowenzahn viele leckere Gerichte zubereiten.
Junge Lowenzahnbldtter eignen sich hervorragend fiir viele Blattsalate sowie fiir
Wildkrdutersalate.

Was ist das weifle Sekret, das in den Stdngeln steckt? Achtung: Es ist der so
genannte Milchsaft. Er enthdlt einen reizenden bis schwach giftigen Wirkstoff
namens Taraxacin. Er kann zu Hautreizungen fiihren und bei Verzehr unter
anderem Leberbeschwerden und Ubelkeit hervorrufen.

Rezept fiir Lowenzahngelee / Gdnsebliimchengelee:

Das braucht ihr: 2 Handvoll Lowenzahn- oder Gadnseblimchenbliiten, ca. 1 |
Apfelsaft, etwas Zitronenabrieb, nach Belieben 1/2 Zimtstange, 1kg Gelierzucker,
Schraubglaser.

Und so geht’s: Bliiten abschiitteln und vorsichtig waschen. Bliten mit Apfelsaft
ubergiefen. Zitrone und Zimtstange dazugeben und aufkochen lassen.

Den Sud durch ein Sieb giefen. Gelierzucker dazu geben und ca. 4 min. kochen
lassen. Noch heif in die Schraubgldser fiillen.
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Das Duftveilchen (Viola odorata)

Wo zu finden: Waldrander, Rasenflachen
Blutezeit: Marz - April/Mai
Erntezeit: Madrz - April/Mai

Blatter Merkmale: herzformig

Blutenfarbe: violett

Gut zu wissen:

Von den mehr als 500 Veilchenarten ist das Duftveilchen am bekanntesten. Es
wurde in friiheren Zeiten als Heilpflanze wertgeschatzt und genutzt. Fir seine
heilsame Wirkung sind vordergriindig die in ihm enthaltenen Saponine und der
hohe Gehalt an Salicylsdure verantwortlich. Der Verzehr wirkt unter anderen
schleimlosend, harntreibend und auswurffordernd.

Die Mythologie der Krduter

Der griechischen Mythologie nach entstand das erste Veilchen, als eine Tochter
des Gottes Atlas von Zeus verwandelt wurde. Helios, der Sonnengott, verliebte
sich in das hiibsche Madchen und versuchte es mit seinen Sonnenstrahlen zu
erwischen. Die Tochter floh und bat Zeus um Hilfe, der sie in ein Veilchen
verwandelte und sie so vor Helios schutzte.

Veilchen symbolisieren Demut und Bescheidenheit, aber auch

Feinfuhligkeit, Zartheit, Jungfraulichkeit, Frihling, Hoffnung, Fruchtbarkeit,
Treue und Liebe.




Der Spitzwegerich (Plantago lanceolata)

Wo zu finden: Wiese, Wege, Acker
Blutezeit: Mai - September
Erntezeit: Mai - Oktober
Blatter Merkmale: langlich, zugespitzt
Blutenfarbe: weifd

Gut zu wissen:

Seit dem Altertum ist der Blattsaft des Spitzwegerichs ein bewdhrtes
Hustenmittel. Er ist antibiotisch wirksam (vermutlich wegen des Aucubin-Gehaltes)
und schimmelt daher im Gegensatz zu den meisten Pflanzensdften nicht. Junge
Spitzwegerichblatter sind essbar, sie schmecken herb-wiirzig und als Beimischung
beispielsweise im Salat sehr pikant. Spitzwegerichbliiten schmecken wie rohe
Champignons. Friher zerkauten Kinder reifere Spitzwegerichkopfe als Ganzes,
denn erst beim geduldigen Kauen trat der nussartige Geschmack hervor.

Rezept fiir Spitzwegerich-Hustensaft
100g frische Spitzwegerich- und Thymianbldtter, 250ml Wasser, 125g Zucker.

Die Blatter waschen, trocken tupfen und klein schneiden. Die Krauter in einem
Kochtopf mit dem Wasser lbergieffen und zum kochen bringen. 30 Minuten weiter
sieden lassen, danach absieben und ausdriicken. Den dabei entstandenen griinen
Saft (c. 1/8l) mit dem Zucker aufkochen. Den Saft noch heif in Flaschen abfiillen.
Bei Husten tdglich 3 Teeloffel Sirup einnehmen.
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Weitere Tipps und Ideen fiir eure Krauter

Krauterbutter

Variante 1: 250g weiche Butter, eine Handvoll gesammelter Krauter
Die gesammelten Krauter waschen, trocken tupfen und klein hacken. Mit der weichen
Butter vermengen und fur 30 Minuten nochmal im Kuhlschrank fest werden lassen.

Variante 2 (Butter selbst herstellen): 500ml Sahne, ein grol3es Einmachglas, eine
Handvoll Krauter

Gib fur circa 200 Gramm Butter einen halben Liter Sahne in ein Einmachglas und
verschlielRe es fest. Schuittle das Glas kraftig. Nach einer Weile wird die Sahne in
deinem Glas steif, so wie typische Schlagsahne. Du schuttelst allerdings weiter.
Irgendwann wird die Sahne gelblich und klumpig und nach etwa zehn bis 20 Minuten
teilt sie sich relativ plotzlich in Butter und Buttermilch. Giel3e die Buttermilch ab. Du
kannst sie zum Beispiel fur Getranke, Suppen oder zum Backen verwenden. Schiuttle
das Glas weiter, bis sich abermals Buttermilch abgesetzt hat und giele sie ab. Diese
Schritte wiederholst du, bis der Inhalt deines Glases wie Butter aussieht und kaum
noch Flussigkeit enthalt. Nun kannst du deine gesammelten Krauter waschen,
trocken tupfen, klein schneiden und mit der selbst gemachten Butter vermengen.

Krauterquark: 250g Quark, ein Becher Joghurt, eine Handvoll gesammelter Krauter.

Vermenge den Quark mit dem Joghurt. Wasche die Krauter und tupfe sie trocken
und hacke sie klein. Vermenge sie mit dem Quark. Schmecke deinen Krauterquark
mit Salz und Pfeffer ab. Dazu passen Pellkartoffeln oder Gemuse Sticks zum Dippen.

Krauterpfannkuchen: 300g Mehl, 600ml Milch, 6 Eier, eine Handvoll gesammelter
Krauter, Salz, Olivendl

Mehl in eine Schussel geben, die Eier dazu. Nach und nach die Milch einarbeiten, bis
der Teig relativ flussig ist. Die fein gehackten Krauter und eine Prise Salz dazu ge-
ben und gut vermischen. Pfanne mit Olivendl erhitzen. Den Teig mit einer Kelle

nach und nach in die Pfanne geben und dunn flie3en lassen. Den Pfannkuchen

von beiden Seiten goldbraun backen.

Wir winschen einen guten Appetit!



