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Gewiirz- und Heilkriduter in unserem Garten

Die gepflanzten und gesédten Krduter finden Verwendung in der Erndhrung und in der Heilkunde, friiher
und heute. Ihre heilsamen Inhaltsstoffe, die oft nur in geringen Mengen in den Pflanzen vorkommen, sind
itherische Ole, Harze, Farbstoffe, Vitamine, Gerb,- Bitter- und Schleimstoffe, schwefelhaltige Senfole,
Mineralstoffe, hormonihnliche Substanzen und Alkaloide.

Wir haben uns bemiiht, die Pflanzenbeschreibungen kurz zu fassen, damit Sie beim Rundgang durch unser
“Kuchelgerthel* eine schnelle und gestraffte Information bekommen. Wir haben uns im Wesentlichen auf
Heil- und Kiichenkriuter konzentriert, die in unserem Kulturraum eine traditionelle Bedeutung haben.

Wir betrachten unseren kleinen Garten als Beitrag zur Erhaltung eines alten Wissens unserer Vorfahren.
Zusétzlich haben wir mit den Blumen auch einen Farbtupfer in den alten Ortskern gebracht.

Wir weisen auf die Informationstafel “Bauerngarten® hin, die an der Hauswand im Garten angebracht ist.
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Anis
(Pimpinella anisum)

Einjghriges Kraut bis 50 cm Hohe, Bliiten klein wei3 oder gelblich-weify in langstieligen Dolden; Bliitezeit
Juli bis August. Doldenbliitler, der in fritheren Zeiten als Kiichen- und Heilpflanze geschitzt wurde. Das
stark aromatische und wohlschmeckende Kraut hilft gegen Bldhungen und Verdauungsbeschwerden und
lindert den Husten. Arzneiliche Verwendung finden vor allem die Friichte, die wie die iibrigen Teile der
Pflanze ein dtherisches Ol enthalten.

Auferdem sind die Samen bei der Herstellung von Backwaren, Siifwaren und Krauterlikéren (Pastis,
Raki, Ouzo) von Bedeutung.

Birlauch
(Allium ursinum)

Ausdauernde, krautige Pflanze, meist nur zwei flache, lingliche elliptische grundstindige Blétter, leicht
mit den giftigen Maiglockchenbléttern zu verwechseln, unterscheidet sich aber durch den intensiven
Geruch nach Knoblauch. Kugelige weifle Bliitenkrone als Scheindolde, Bliitezeit April bis Juni.

Barlauch kann in der Kiiche wie Zwiebeln, Knoblauch und Schnittlauch verwendet werden.

Bérlauch enthilt viel Eisen und Mangan, #therische Ole und Vitamin C und gilt in der Volksheilkunde als
blutdrucksenkend und blutreinigend.



Baldrian
(Valeriana officinalis)

Ansehnliche Pflanze von fast 2 Meter Hohe, Bliite in rispigen Dolden, rotlich bis fast weif3, Bliitezeit Juli bis
September. Die Heilwirkung von Baldrian ist schon seit dem Altertum bekannt. Arzneilich wird die im
Herbst ausgegrabene Wurzel verwendet. Baldrian wirkt vor allem bei Schlaflosigkeit, nervéser Erschopfung,
Migrane und verschiedenen Erregungszustinden als beruhigendes und krampflosendes Heilmittel.

Beifufy
(Artemisia vulgaris)

Ausdauernde, krautige Pflanze von iiber 100 cm Hohe. Die kleinen Bliiten sind gelb oder rotbraun und
blithen vom Juli bis September. Die Pflanze enthilt Bitterstoffe, Gerbstoffe und 4therisches Ol. Beifu hat als
Gewiirz-, Heil- und Zauberpflanze eine lange Tradition. Im Mittelalter wurde Beifull gegen Veitstanz
verwendet und bis heute ist die homdopathische Anwendung der Pflanze bei Epilepsie tiblich. Aulerdem
findet sie als Wurmmittel, bei Krimpfen, als mildes Schlafmittel, in der Geburtshilfe und bei Frauenleiden
Verwendung. Béder mit Beiful solien gegen Rheuma und Gicht helfen. In der Kiiche verfeinern die
Bliitenrispen die Speisen und da die wiirzenden Bestandteile die Verdauung anregen, sollte Beiful} fette
Speisen begleiten, auf jeden Fall den Génsebraten.

Beinwell
(Symphytum officinale)

GroBe krautige Pflanze, Blatter breit lanzettlich und rauhhaarig. Die Bliiten konnen reinweil,
cremefarben, rosa, oder auch dunkelpurpurn sein, Bliitezeit ist zwischen Mai und August.

Schon seit dem Altertum helfen die Wurzeln dieser Pflanze als Brei oder als Salbe bei offenen Wunden.
Die besonders fiir die Salbe geeigneten Wurzeln sammelt man am besten vor der Bliite. Der Wurzelstock
und das Kraut enthalten Schleimstoffe, Gerbstoffe und Allantoin. Der Tee aus getrockneten Bldttern hilft
innerlich bei Rheuma, Durchfall und Darmgeschwiiren.

Die Blitter kdnnen auch als Gemiise oder Salat zubereitet werden.

Blutwurz
(Potentilla erecta)

Ausdauernde, niedrige Pflanze mit einem knolligen Wurzelstock, der auflen braun ist, im Anschnitt aber
blutrot verfarbt. Blitter dreizdhlig, fingerformig geteilt, gelbe Bliiten, Bliitezeit Juni bis August.

Von arzneilicher Bedeutung ist vor allem der Wurzelstock. Er enthilt groflere Mengen an Gerbstoffen und
den Farbstoff Tormentillrot. Anwendungsgebiete fiir diese Pflanze sind entziindliche Erkrankungen und
Verdnderungen der inneren Schleimhiute im Bereich des Verdauungsapparates und Folgeerscheinungen
wie Brechdurchfall oder Darmkatarrh. AuBerlich geeignet zum Gurgeln bei Entziindungen von
Zahnfleisch und Mundschleimhaut, auch in Umschldgen auf Hautverletzungen.

Bohnenkraut/Kolle
(Satureja hortensis)

Einjdhrige krautige kieine Pflanze mit schmalen lanzettlichen Blattern; Bliiten rosa, weiBlich oder zartlila.
Bergbohnenkraut (Satureja montana) ist ein ausdauernder Halbstrauch.

Bohnenkraut hat auch in getrocknetem Zustande,ein kréftiges, leicht pfeffriges Aroma. Es enthilt viel
dtherisches Ol sowie Gerbstoffe und wirkt krampfstillend, magenstirkend und hilft schwere Speisen
besser zu verdauen.

Fein gehackt schmeckt es gut zu Bratkatoffeln, Pilzgerichten und zu allen Hiilsenfriichten.



Boretsch/ Gurkenkraut
(Borago officinalis)

Einjahrige, krautige Pflanze, die an allen Teilen mit borstigen Haaren besetzt ist. Die Bliiten sind
himmelblau bis azurblau und eine gute Bienenweide. Bliitezeit ist Mai bis September. Die Pflanze enthilt
Spuren eines dtherischen Ols, Gerbstoffe, Saponine, Schieimstoffe und Kieselséure.

Es ist eine alte Gewiirz- und Kiichenpflanze, die im Geschmack an frische Gurken erinnert. Die Blitter
und Bliiten finden in frischem Zustand Verwendung.

Die Pflanze vertreibt Depressionen und Melancholien und wird auch als Aphrodisiakum erwihnt. Als
Heilmittel wirkt sie auch bei nervoser Herzschwiche und ein Sud wirkt harntreibend, hilft bei
Nierenentziindung und bei rheumatischen Erkrankungen..

Estragon
(Artemisia dracunculus)

Ausdauernde, krautige Pflanze bis tiber einen Meter hoch mit lanzettlichen Laubblittern und griinlich-
gelben Bliiten. Die Pflanze riecht wiirzig, aromatisch und enthélt &therische Ole, auBerdem Gerb- und
Bitterstoffe.

Beliebtes Kiichenkraut, das zum Wiirzen, méglichst im frischen Zustand, von Saucen, Suppen, Salaten,
eingelegtem Gemiise und vielen anderen Fleisch- und Fischgerichten eingesetzt wird. Estragon liefert
allein oder mit Melisse, Salbei, Rosmarin und Basilikum einen hervorragenden Kriuteressig, der fiir
Salate oder Marinaden und zum Beizen verwendet wird.

In der Heilkunde gilt Estragon als appetitanregendes und harntreibendes Mittel.

Fenchel
(Foeniculum vulgare)

Mehrjéhrige, kriftige Pflanze von 80 bis 100 cm Hohe mit gefiederten Blattern. Kleine Bliiten, chromgelb
oder griinlich-gelb in einer vielstrahligen Dolde; Bliitezeit Juli bis August.

Heilmittel bei Magen- und Verdauungsproblemen. Fenchel wirkt krampfldsend und hat léicht abfiihrende
Wirkung. Bei Sduglingen und Kleinkindern gilt der Tee als Allheilmittel.

In der Kiiche wird er zum Wiirzen von Salaten und Fischgerichten genommen.

Gemeiner Dost
(Origanum vulgare)

Ausdauernde, krautige, tiefwurzelnde Pflanze von aromatischem Geruch; rotviolette Bliiten in lockeren
Rispen oder Dolden; Bliitezeit Juli bis September. Die Wirme liebende Pflanze ist mit dem Majoran
verwandt.

Die blithenden Teile der Pflanze enthalten Gerbstoffe, Bitterstoffe und ein dtherisches Ol. Die Bestandteile
des Ols wirken appetitanregend und verdauungsférdernd.

Dost, italienisch Origano, ist mit seinem interessanten Aroma eine klassische Gewiirzpflanze fiir Fleisch-
und Nudelgerichte, Tomaten. Dost ist das klassische Gewtirz fiir Pizza.

Im Mittelalter schiitzte ein DoststrauBl, der iiber den Toren und Tiiren hing, das Haus und den Hof vor
Hexen und Teufeln.



Gemeiner Frauenmantel
(Alchemilla vulgaris)

Niedrige, kriechende, ausdauernde Pflanze; Blitter behaart und handférmig geteilt. Aus den
Blattzahnwinkeln werden Wassertropfen ausgeschieden, &dhnlich wie Tautropfen. Von den
mittelalterlichen Alchimisten wurden sie gesammelt und in Mixturen zur Umwandlung von Metallen in
Gold verwendet. Daher auch ihr wissenschaftlicher Name (alchemilla, - die kleine Alchimistin).

Alle Teile enthalten Gerb- und Bitterstoffe, die harntreibende und stopfende Wirkung haben. Als
Heilpflanze wird sie seit dem Altertum fiir verschiedene Frauenleiden verwendet, daher auch ihr deutscher
Name.

Johanniskraut
(Hypericum perforatum)

Anspruchlose und ausdauernde Pflanze mit oval-linglichen Blittern und mit zahlreichen Olbehiltern:
durchscheinend punktiert. Goldgelbe Bliiten in rispigen Bliitenstidnden, Bliitezeit Juli bis August.

Als Heilkraut schon seit dem Altertum bekannt. Geerntet und getrocknet wird das ganze blithende Kraut.
Es kann auch frisch in Ol angesetzt werden und nimmt dann eine blutrote Farbe an. Die Pflanze enthilt
vor allem #therisches O, aber auch Gerbstoffe, Sauren, Hypericin, Glykoside und den roten Farbstoff.
Johanniskraut beruhigt die Nerven und vertreibt Depressionen und Angstzustinde. Es regt auch die
Driisen und die Verdauungsorgane an.

Einreiben mit dem roten Ol hilft bei stumpfen Verletzungen, Brandverletzungen und Rheumaschmerzen.

Kamille
(Matricaria chamomilla)

Krautige Pflanze, griingelbe Bldtter, schmal, ldnglich und gefiedert. Die Bliiten sind goldgelbe
Rohrenbliiten mit hellweifien Zungenbliiten. Der Bliitenboden wdlbt sich stark nach oben. Die Bliitezeit ist
von Mai bis Juli.

Kamille ist eine weit verbreitete Pflanze, die #therisches Ol mit einer Vielzahl von Wirkstoffen enthilt.
Verwendet werden die Bliitenkdpfe.

Die Bliitenktpfe werden als Tee oder in Bddern und zu Spiilungen genutzt. Kamille ist ein gebrauchliches
Mittel gegen Krampfe der Verdauungsorgane und gegen Magen-geschwiire. Es ist ein altes und
bewihrtes Hausmittel bei Entziindungen und Erkéltungen.

Kamille ist eine der dltesten und populdrsten Heilpflanzen, die mit Erfolg auch heute eingesetzt wird.

Konigskerze
(Verbascum densiflorum)

Zweijdhrige, kriftige Pflanze bis etwa 200 -300 cm Hohe. Blatter beidseitig filzig behaart. Bliiten
angenehm duftend, hellgelb, zu einer langen Scheinghre vereinigt. Bliitezeit Juli bis September; gute
Bienenweide.

Arzneiliche Verwendung finden die Bliiten, die Schleimstoffe, Bitterstoff, Saponin, dtherisches Ol und
Flavonoide enthalten.

Konigskerzenbliiten sind seit langem fester Bestandteil in Hausrezepten gegen Erkrankungen der
Atemwege. Auch Beschwerden der Verdauungsorgane werden mit Teeaufglissen gemildert.



Kiimmel
(Carum carvi)

Der Kiimmel gehért zu den dltesten heimischen Gewiirzen Europas. Er ist eine zweijdhrige Pflanze. die
bis 1 Meter hoch wird, zarte gefiederte Blatter hat und eine weille Bliite in zusammengesetzten Dolden.
Bliitezeit ist im Mai und Juni.

Die getrockneten Samenkd&rner der Pflanze enthalten ein &therisches Ol, auBerdem Wachs, Harz,
Kieselsdure und Mineralstoffe.

Kiimmel macht schwere Speisen vertriglicher. Er wirkt magenstirkend und vertreibt Bldhungen, er ist
krampflosend und regt die Milchsekretion an.

In der Kiiche wird Kiimmel vielseitig verwendet. Er wiirzt Fleisch- und Gemiisegerichte, Brot und Kése.
Kiimmeldl dient der Aromatisierung von Likoren und Spirituosen. ’

Im Mittelalter sollte ein Beutel mit Kiimmel, auf der Brust getragen, vor Hexerei und Zauberei schiitzen.

Lavendel
(Lavandula angustifolia)

Lavende! ist ein kleiner verholzter Halbstrauch mit lanzettlichen, graufilzig behaarten Blattern. Von Juli
bis September erscheinen langstielige Bliitendhren mit duftenden blauen oder lila Lippenbliiten
(lavendelblau).

Die duftenden Bliiten werden gebiindelt und getrocknet und vertreiben Motten im Schrank und Fliegen in
der Wohnung.

Junge Blattspitzen werden in der Kiiche als Wiirze zu Fisch, Lammfleisch, Eintopfgerichten und in
Kriautermischungen verwendet und schmecken herb-bitter.

Lavendel enthilt viel dtherisches Ol, sowie Harz, Gerbstoffe und Saponin. Lavendel wirkt beruhigend,
krampflésend und nervenstirkend.

Lavendel ist ein wichtiger Bestandteil in Parfiims, Kosmetika und Bademitteln.

Liebstockel
(Levisticum officinale)

Grofe, starkwiichsige, mehrjdhrige Pflanze bis zwei Meter Hohe. Blatter doppelt gefiedert. Bliten
blaBgelb in groBen zusammengesetzten Dolden. Bliitezeit Juli bis August.

Als Wirzpflanze ist Liebstockel seit Jahrhunderten bekannt und geschétzt. Alle Teile der Pflanze
enthalten reichliche Mengen eines stark wiirzig riechenden, #therischen Ols, das an ein Suppengewiirz
erinnert, deshalb auch Maggikraut. Es dient zur Wiirze von Suppen, Salaten und Fleisch- und
Fischgerichten.

Weiter enthilt die Pflanze Harz- und Bitterstoffe, die harntreibend sind und auch bei Bldhungen helfen.

Meerrettich/ Kren
(Armoracia rusticana)

Ausdauernde, krautige Pflanze mit langstieligen, ungeteilten Blittern und einem Bliitenstand im zweiten
Jahr mit weiflen Kreuzbliiten. Anbau in Mitteleuropa als "meeredich” seit dem12.Jahrhundert.

Die kriftige Wurzel wird verwendet. Sie ist auflen braun und innen weill und enthilt viel Vitamin C und
Senfol, das fiir den beiflenden, scharfen Geschmack verantwortlich ist.

In der Kiiche wiirzt frisch geriebener Meerrettich Soflen, und Fleisch.

In der Volksheilkunde hilft Meerrettich bei Wassersucht, Leber- und Gallenleiden und als Breiauflage
hilft sie duBerlich gegen Rheuma und Gicht.
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Melisse/Zitronenmelisse
(Melissa officinalis)

Ausdauernde, krautige Pflanze; gute Bienenweide; wichtige Pflanze im Bauerngarten. Sie wichst ab April
das ganze Jahr hindurch. Sie ist seit dltester Zeit eine hochangesehenes Heil- und Wiirzkraut. Junge Blitter
und Triebe dienen zum Verfeinern von Salaten und anderer Speisen und riechen beim Zerreiben
angenehm aromatisch nach Zitrone.

Im oberirdischen Teil enthlt die Pflanze reichlich dtherisches Ol und Gerb- und Bitterstoffe. Melisse
wirkt als Tee nervenberuhigend und hilft bei nervésen Magenbeschwerden und Herzklopfen.

Melissendl ist eine Hauptzutat in Krauterlikoren.

Pfefferminze
(Mentha piperita)

Stark wucherndes Kraut mit kantigem Stengel, ldnglich ovalen Bléttern und rosa bis violetten Bliiten.
Bliitezeit ist Juli bis August.

Die Pflanze hat einen hohen Anteil an #therischem Ol, zu dessen Hauptbestandteil Menthol gehért. Hinzu
kommen Gerb- und Bitterstoffe. Das Kraut wird getrocknet und behilt sein Aroma auch nach dem Dérren.
Pfefferminztee wirkt krampflésend und durchwéarmend. _

Pfefferminze beeinfluBt vor allem den Magen- und Darm-bereich bei Ubelkeit, Blihungen und Krimpfen
und lindert Gallenbeschwerden.

Pfefferminzsl dient zum Aromatisieren von Likdren, Essenzen, Stiiwaren, Mundwasser, Zahnpasta und
Arzneimitteln.

Rhabarber
(Rheum rhabarbarum)

Ausdauernde Pflanze mit grofien Bléttern auf langen fleischigen Blattstielen. Bliiten weiBllich in
verzweigten Bliitenstinden; Bliitezeit Mai bis Juni.

Schon im Altertum in Europa als Heilpflanze bekannt. Die Blatter der Pflanze sind durch einen hohen
Gehalt an Oxalsdure gesundheitsschéddlich und ungenieBbar.

Bei sorgsamer und richtiger Dosierung wirkt die Pflanze gallentreibend, und abfiihrend.

Die angenehm s#uerlich schmeckenden Blattstiele mit einem hohen Gehalt an Fruchtsdure, sind
unbedenklich und schmecken gezuckert als Kompott vorziiglich.

Ringelblume
(Calendula officinalis)

Einjdhrige, krautige Pflanze, Bliiten gelb bis orange, Bliitezeit Juni bis Oktober.

Ringelblumen gelten seit dem Altertum in erster Linie als wundheilendes Mittel bei #duBeren
Verletzungen. Tinkturen oder Salben mit der Ringelblume als Hauptbestandteil sind als
entziindungswidrige Mittel bei Quetschungen, Prellungen, Verstauchungen, und Hautgeschwiiren im
Gebrauch.

Bei innerlicher Anwendung werden der Pflanze krampflosende und schweiBltreibende Wirkungen
zugeschrieben.



Rosmarin
(Rosmarinus officinalis)

Immergriiner Halbstrauch von 50 bis 150 cm Hohe. Die Blétter sind schmal und nadelformig, die
Bliitenkrone blaBviolett, blafiblau oder weiBllich. Bliitezeit Mai bis Juli. Gute Bienenfutterpflanze.
Rosmarin behilt, auch getrocknet, sein intensives herb-wiirziges Aroma. Die Blatter enthalten einen hohen
Anteil von #therischem Ol, sowie Harz, Gerb- und Bitterstoffe. Rosmarin wirkt kreislaufanregend,
nervenberuhigend, kréftigend und verdauungsfordernd.

In der Kiiche ist Rosmarin ein ideales Gewlirz und findet Verwendung in Kriautermischungen, geeignet
auch zu Fleisch-, Fisch- und Kartoffelgerichten.

Rosmarin wurde bei den Germanen zu kultischem Zauber verwendet, der sich bis heute noch in Form von
Brautstrdufien und -krénzen erhalten hat.

Salbei
(Salvia officinalis)

Ausdauernder Halbstrauch; Blitter filzig und blaBgriin bis grau. Bliitenkrone hellviolett, blauviolett oder
rétlich.. Bienenfutterpflanze, sehr aromatischer Geruch.

Vom Salbei werden wihrend oder vor der Bliitezeit gesammelte Blitter verwendet, die ein #therisches Ol
enthalten.

Salbei ist sowohl als Heilpflanze, wie auch als Gewiirzkraut, gleichermafien geschitzt. Wegen seiner
bakteriziden Wirkung wird Salbei, als Tee oder Ol, zum Gurgeln bei Hals- und Zahnfleischentziindungen
verwendet. Auch unterstiitzt Salbei die Behandlung von Magen- und Darmkatarrhen.

In der Kiiche wird Salbei zu Wild, Gefliigel, Fisch, Quark und Kréuterbutter genommen.

Sauerampfer
(Rumex acetosa)

Ausdauernde, krautige Pflanze mit aufrechtem Wuchs und pfeilférmigen kurzstieligen Bldttern. Bliiten
griin oder rétlich in schlanken Rispen; Blitezeit Mai bis Juni.

Die Blatter haben einen hohen Gehalt an Vitamin C, Eisen und gréBBere Mengen an Oxalsdure, die fir den
angenehmen siuerlichen Geschmack verantwortlich sind.

Beim Verzehr sind allerdings gréflere Mengen von Sauerampfer gesundheitsschidlich. Sauerampfer sollte
man auch nicht bei Gicht, Rheuma oder Steinleiden verwenden. Sauerampfer ist appetitanregend,
blutreinigend und harntreibend.

In der Kiiche findet er in kleinen Mengen Verwendung in Saucen, Suppen oder direkt in Salaten.

Schafgarbe
(Achillea millefolium)

Ausdauernde, meist wintergriine, krautige Pflanze, Blétter behaart, langlich und fiederteilig, die Bliiten
schmutzigweifl oder gelblich, Bliitezeit Juni bis Oktober.

Der wiirzige Geruch der Blitter und Bliiten geht auf den Gehalt an Bitterstoffen und #therischem Ol mit
verschiedenen Substanzen zuriick.

Als Tee wirkt die Blute der Schafgarbe blutreinigend, heilsam fiir Magen und Darm, sowie bei Husten und
Erkéltung. Ihre Blatter schlieBen Wunden und ein Auszug zum Gurgeln hilft bei Entziindungen im
Bereich der Mundhohle.



Schnittlauch
(Allium schoenoprasum)

Ausdauernde, krautige Pflanze, anspruchslos mit réhrig-hohlen Blittern; Bliiten in kugeligen, dichten
Scheindolden, rosa oder hellviolett; Bliitezeit Juni bis August. Neben den verschiedenen Lauchélen noch
betréachtliche Mengen an Vitamin C. Schnittlauch wirkt verdauungsregelnd, magenstirkend und
blutdrucksenkend.

Beliebtes Kiichenkraut; geschnitten oder gehackt verfeinern und wiirzen die Blitter Salate, Saucen,
Suppen, Eier, Fleisch- und Fischgerichte.

Schwarzer Holunder
(Sambucus nigra)

Strauch oder kleiner Baum, sehr dicht verzweig; Blatter gefiedert. Kleine weille Einzelbliiten in
schirmformigen Dolden. Bliitezeit Juni — Juli. Friichte sind die schwarzen Holunderbeeren,
(Hollerbeeren).

Die Bldtter und die Bliiten des Holunders wirken schweill- und harntreibend und helfen bei der
Behandlung von fieberhaften Erkiltungskrankheiten. Die Beeren sind blutreinigend. Viele kulinarische
Verwendungen der Bliiten und der reifen Friichte als Saft, Gelee, Hollerkiichel bieten sich an. In der
germanischen Mythologie, in der Bibel und bis ins Mittelalter hatte der Strauch eine bedeutende Rolle.

Topinambur/ Erdbirne
(Helianthus tuberosus)

Ausdauernde Sonnenblumenart, die bis zu 3 Meter hoch werden kann. An den Stengeln sind rauhe,
herzférmige Blitter und ab September grofie hellgelbe bis rotbraune Bliiten. An den Wurzeln bilden sich
hellbraune, rotweille oder violette kartoffelahnliche Knollen. Sie enthalten Eiweifs, Fruchtzucker, Inulin,
Mineralstoffe und Vitamine. Inulin beeinfluit giinstig die Darmflora, die Blutwerte und macht auch bei
der Umwandlung in Zucker Insulin hinfillig, eine gute Didtkost fiir Zuckerkranke.

Vor dem Siegeszug der Kartoffel war sie Grundnahrungsmittel. Die Ernte beginnt im November, die
Knollen sind frosthart. Topinambur kann ungeschilt, sowohl roh, als auch gekocht, wie die Kartoffel,
verwendet werden. In Stiddeutschland wird auch Schnaps aus der Knolle hergestellt.

Waldmeister
(Galium odoratum)

Mehrjdhrige, flachwurzelnde Pflanze mit vierkantigem Stengel und lanzettlich zugespitzten Bléttern,
Bliiten sind reinweil} in langstieligen Dolden.

Das Kraut enthdlt Cumarin, das angenehm stiB3lich riecht und zum Aromatisieren von Getriinken
(Maibowle) und Siilspeisen genommen wird.Ein Teeaufgull wirkt als Beruhigungsmittel und ist
schlafférdernd. Weiter hat er schwei3- und harntreibende Wirkung.

Wermut
(Artemisi absinthium)

Ausdauernde und anspruchslose Pflanze bis 150 cm hoch mit gefiederten, silbrig behaarten Blittern und
hellgelben Bliiten.

Die bitter aromatischen Wermutblatter werden schon seit Jahrtausenden als Heilpflanze genutzt. Sie
enthalten #therisches Ol, Gerb- und Bitterstoffe, Harz und verschiedene Siuren und Vitamine. Sie machen
fette Speisen leichter verdaulich. Getrocknet ergibt das Kraut einen guten Tee, der bej
Magenbeschwerden, Vollegefiithl und Stauungen im Leber- und Gallenbereich hilft.

Wermut kommt auch in geringen Mengen in einer Reihe von Likdren und im Wermutwein vor.



