== LEBEN = == LEBEN ==

KRAUTERWANDERUNG

er Pflanzenkraft
auf der Spur

Sie bereichern den Speiseplan, erganzen die Hausapotheke
Lfa‘_en sich sogar zu Kosmetlk verarbeiten: Krauter und-
aus heimischen Gef eT) Doch er kennt s
den oft unt :

ir haben kein Auge fiir die Landschaft, die uns
umgibt. Die bewaldeten Hiigel der Region um
den Schauinsland bei Freiburg interessieren uns
nicht. Unser Blick ist nach unten gerichtet — auf
das Griin zu unseren Fiilen. Auf einer Hohe von ungefihr 1 100
Metern folge ich meiner personlichen ,Krauterhexe Marion
Quaschning, die mich in die Welt der Heil- und essbaren Wild-
kréuter entfithrt. Die 50-Jahrige ist Quereinsteigerin. Lange ar-
beitete die gelernte Bankkauffrau und Volkswirtin als selbststin-
dige Beraterin fiir Ingenieure und Lehrer. Heute hat sie sich ganz
dem verschrieben, was die meisten ,,Unkraut* nennen, wenn es im
Garten zwischen den akkurat gekiirzten Rollrasen-Halmen her-
vorlugt. Sie bietet Seminare, Workshops und Fiihrungen rund um
die Themen Heilpflanzen, pflanzliche Naturkosmetik und Wild-
kriuterkiiche an und entwickelt spannende Pflanzen-Lernspiele.
Die Kraft der Pflanzen nutzen Menschen schon seit Jahrhun-
derten. Sie bereicherten damit ihren Speiseplan, verwendeten sie
zur Linderung von Beschwerden, lebten von und mit dem, was die
Natur ihnen bot. Mit der Zeit technisierte sich die Verwendung
der Kriuterwirkstoffe. Forschung und Wissenschaft extrahierten
einzelne Inhaltsstoffe, industriell hergestellte Medikamente ent-
standen. Mit dieser lebenswichtigen Entwicklung verschwanden
jedoch Heilkrduter und das Wissen um sie mehr und mehr aus
unserem Alltag. Dabei hilt die Natur selbst jetzt im Herbst noch
eine grofle Auswahl an Griinzeug bereit, das wir auf vielféltigste
Weise nutzen konnen. Man muss es nur erkennen — und genau
dafiir habe ich Marion, die ich auf dem wunderschon gelegenen
Kriuterlehrpfad bei Hofsgrund im Schwarzwald begleite, um
mehr iiber die griinen Superhelden zu meinen Fiilen zu erfahren.

PFLANZEN ODER FINANZEN?
Vor 15 Jahren hatte Marion sich neben ihrer recht trockenen Té-
tigkeit in der Finanzwelt fiir eine Ausbildung zur Gesundheits-
und Erndhrungsberaterin entschieden. Thre intensive Beschéfti-
gung mit der Erndhrung und deren Einfluss auf den Menschen
begann. Der Vortrag einer Heilpraktikerin tiber Entschlackung
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Es darf probiert werden:

Bei einer kurzen Rast am

Schniederlihof werden |
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Marion Quaschnings e m i o e —— ~

mit Bitterstoffpflanzen gab dann 2011 den
Krautermittelchen

Ausschlag. ,,Ich wusste sofort: Das ist es!
Das alles wichst vor meiner Haustiir, da-
mit will ich mich intensiver beschiftigen.
Dass es mal so intensiv wird, hitte ich nie
geglaubt®, sagt sie lachend. Sie beginnt die
nichste Ausbildung, zundchst zur Heil-
pflanzenexpertin und direkt im Anschluss
daran zur Kréuterpidagogin, wieder par-
allel zum Job. Sie ist begeistert davon,
Pflanzen mit allen Sinnen zu erfassen, wie
sie riechen, schmecken, sich anfiihlen:
,Beifufl oder Schafgarbe schmecken bit-
ter, Eibisch- oder Huflattichbliitter sind
samtweich, der Stechende Hohlzahn ist
ganz spitz.“ Und ihre Begeisterung ist an-
steckend — ich rieche, schmecke und fiihle
fleiBig alles, was Marion mir zeigt.

PURE PFLANZENKRAFT
Die erste Pflanze, auf die sie mich aufmerk-
sam macht, ist der Vogelknoterich. Ganz
unscheinbar ist er mit ganz kleinen weiflen
Bliiten. Er enthilt viel Kieselsiure, erklirt
Marion. Den Stoff, der Haare, Haut und
Nigel stirken soll und in vielen Vitamin-
praparaten und Kosmetika zu finden ist.
Um diesen und andere Inhaltsstoffe aus
Pflanzen zu gewinnen, gibt es verschiedene
Moglichkeiten. ,,Am Anfang steht immer
die Frage, welche Stoffe eines Krauts ich
haben mochte®, sagt die gebiirtige Schwi-
bin. Zum einen gibt es beispielsweise den
Teeaufguss fiir wasserlosliche Stoffe — im
Fachjargon Infus genannt. Die ebenfalls
wasserloslichen ,,Pflanzenschleime® wer-
den hingegen durch einen Kaltwasseraus-
zug (Mazerat) gewonnen. ,,Bei Pflanzen
mit leicht fliichtigen #therischen Olen ist es
wichtig, die Tasse abzudecken, wihrend
der Tee zieht — sonst sind die groBtenteils
verschwunden®, erkldrt sie. Die néchste

Moglichkeit, Krauter fiir die Hausapotheke
nutzbar zu machen, sind alkoholische Aus-
ziige, sogenannte Tinkturen. Dazu iiber-
gieBt man frische oder getrocknete Kriuter
mit Alkohol und ldsst das Ganze einige
Wochen stehen. Tégliches Schiitteln oder
Schwenken muss allerdings sein, das hilft,
die Stoffe aus den Pflanzen zu 16sen. Die
dritte Variante ist das Einlegen in Ol, um
an die fettloslichen Inhaltsstoffe der Pflan-
zen zu kommen — auch immer verbunden
mit liebevollem Schwenken, wie Marion es
nennt. Auf diese Art und Weise wird zum
Beispiel aus Echtem Johanniskraut das be-
kannte ,,Rotol” hergestellt, das eine anti-
bakterielle und entziindungshemmende
Wirkung haben soll.

An einer alten Bekannten gehe ich un-
aufmerksam vorbei. Marion ruft mich zu-
riick: ,,Die Brennnessel ist eine der kraft-
vollsten Pflanzen, auch wenn sie fiir viele
nur ldstiges Unkraut ist.“ Von dieser Pflan-

»Friher war die Wiese einfach nur
gran. Seit ich mich so intensiv mit
Krautern beschaftige, sehe ich
standig irgendwas! «

Marion Quaschning, Krauterpadagogin
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ze lésst sich wirklich alles verwenden. Die
Samen beispielsweise kann man direkt
frisch von der Pflanze essen. Ich brosele
mir welche in die Hand und probiere. Sie
schmecken leicht nussig und irgendwie
griin — gar nicht iibel. Diese Samen enthal-
ten Eiweill und essenzielle Fettsduren und
sollen, so sagt der Volksmund, allgemein
starkend wirken. Auch in der Apotheke
finden sich heutzutage unzihlige Produkte
mit den Wirkstoffen der Brennnessel, an-
gefangen beim Brennnessel-Tee, der zur

Liveadel, Limrnzahn & Ce.
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KRAUTER-SPIELEREIEN

Marion Quaschnings erste Spiele-Entwicklung:
Lavendel, Léwenzahn und Co. — ein Lernspiel
rund um Heilpflanzen. Ihr zweites Lernspiel
heiBt ,Schafgarbe, Storchschnabel & Co.” - ein
Rommeé-Kartenspiel rund um ,tierische”
Pflanzen. Infos unter:

www.pflanzen-lernspiele.de

Hustensirup aus Thymian,

verkostet - hier der

Honig und Zwiebel.

Entwisserung und bei Harnwegsinfekten
eingesetzt wird. ,,Aulerdem fordern sie
angeblich die Potenz®, schmunzelt Marion.
Auch den Speiseplan bereichern sie: Die
Samen schmecken angerostet iiber Salaten
und im Miisli oder in Smoothies kombi-
niert mit Friichten und anderen Wildkriu-
tern. Die Blitter sollte man vor dem Ge-
nuss aber blanchieren, um die Brennhaare
unschédlich zu machen, dann lassen sie
sich prima als Spinatersatz verwenden
oder mit normalem Spinat mischen.

KRAUTER FUR INNEN
UND AUSSEN
Irgendwann zihle ich nicht mehr mit, wie
oft wir stehen bleiben, weil Marion wieder
ein Pflinzchen entdeckt hat. Ihr Wissen
scheint unerschopflich, meine Aufnahme-
fahigkeit jedoch nicht. Deshalb freue ich
mich umso mehr iiber das Brotchen mit
Kriuterquark, das sie aus ihrem Rucksack

zaubert, als wir den Schniederlihof errei-
chen. Der typische Schwarzwaldhof mit
dem tiefgezogenen Schindeldach liegt auf
unserem Weg. Er wurde Ende des 16. Jahr-
hunderts erbaut und wirkt ein bisschen
miérchenhaft. Von hier aus kénnen wir
weit ins Tal und auf den Feldberg, den mit
1 493 Metern hochsten Berg des Schwarz-
walds, blicken. Heute ist der Hof ein Hei-
matmuseum und nur zu bestimmten Zeiten
gedffnet. Wir nutzen die Bianke vor dem
Haus und machen kurz Rast. Marion hat

nicht nur fiir Verpflegung gesorgt, sondern
holt nach und nach immer mehr selbst ge-
machte Naturkosmetik aus ihrem Ruck-
sack. Darunter ein Melissen-Lippenpflege-
stift, ,,Griine Arzneimittel“ wie Hustensi-
rup oder kulinarische Mitbringsel wie eine
Birlauchbutter. ,,Damit ihr mal gucken
konnt, was ich aus den Pflanzen so alles
mache®, lacht sie. Beim ersten Schnuppern
an der duftenden Rosencreme ist es um
mich geschehen. Marc, der mich heute be-
gleitet, um unsere Tour auch fotografisch

10 TIPPS ZUM KRAUTERSAMMELN

1. Nur Krauter sammeln, die man
wirklich kennt und zu 100 % identifi-
ziert hat. Entweder mit einem
Bestimmungsbuch oder einer sach-
kundigen Begleitung. Dabei aber
Naturschutzgebiete und geschutzte
Pflanzen beachten.

2) Der optimale Erntezeitpunkt kann
je nach Pflanzenart variieren. Krauter
am besten bei Trockenheit pflticken.
In der sommerlichen Mittagssonne,
unter Sonneneinstrahlung entfaltet
sich die Wirkung am besten. Wurzeln

am besten im Fruhjahr oder im Herbst

ernten.

3) Jungere Krauter bevorzugen, sie
schmecken milder und frischer.

4) Krauter niemals ausreiBen, sondern
einzelne Pflanzenteile sorgfaltig
abzupfen oder abschneiden.

Ein Keramikmesser schneidet am
schonendsten.

5) Keine nassen Krauter pflucken, sie
kénnen beim Trocknen schimmeln.

6) Nur so viele Kraduter sammeln, wie
Sie verwerten kénnen, da die Wirkung
abnimmt, je langer sie lagern.

7) Ein Sammelplatz in der freien und
unberthrten Natur ist optimal.
Hunde-Spazierwege, gediingte Wiesen

und die Nahe zu stark frequentierten
AutostraBen am besten meiden.

8) Krauter luftig und locker in einem
Korb sammeln, nicht quetschen.

9) Krauter immer langsam im Halb-
schatten trocknen lassen und 6fter
wenden. Alternativ kdnnen die
Krauter frisch verarbeitet werden.
Luft- und lichtdicht aufbewahren.
10) Beim Kochen Krauter nur leicht
mit Wasser abspulen, immer als letzte
Zutat hinzuftgen. Bluten sind
empfindlich und sollten nicht mit
Wasser abgewaschen oder erhitzt
werden.
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festzuhalten, probiert wagemutig den Hus-
tensirup aus Zwiebeln, regionalem Bio-
Honig und Thymianblittern. Zu meiner
Uberraschung sagt er: ,,Lecker!*

,Die Zwiebel ist ein altbewdhrtes
Hausmittel zur Linderung von krampfarti-
gem oder zur Schleimlésung bei produkti-
vem Husten. Das blithende Kraut des Thy-
mians enthdlt unter anderem é&therische
Ole, die krampflindernd und keimhem-
mend sind, sowie Saponine, die schleimlo-
send wirken. Diese Kombination macht
den Sirup zu einem der besten pflanzlichen
Hustenmittel”, erklirt Marion. Und an-
scheinend harmoniert die Kombination ja
auch geschmacklich. Die Herstellung ist
denkbar einfach: gewiirfelte Zwiebeln
mindestens ein bis zwei Stunden mit Ho-
nig und kleingeschnittenem Thymian in
einem breiten Glas ziehen lassen. An der
Oberfldche bildet sich ein diinnfliissiger Si-
rup, den man l6ffelweise tiber den Tag ver-
teilt einnimmt.

»Was in meinen Kursen auch immer
super ankommt, sind Roll-on-Flidschchen
fiir unterwegs, die entweder mit Spitzwe-
gerichtinktur bei Miickenstichen oder mit
Pfefferminztinktur bei Kopfschmerz und
Reiseiibelkeit gefiillt sind*, sagt Marion.

BUCH-TIPPS

Monika Heutmann/Matthias
Hinkelmann: ,Wildkrduter sammeln,
kochen, genieBen. Eine kulinarische
Entdeckungstour durch die heimische
Krauterwelt”, Anaconda Verlag, KéIn
2011, 9,95 Euro.

Gabriela Nedoma: ,Bio-Kosmetik:
vegan, frisch, naturbelassen”, Thorbecke
Verlag, Ostfildern 2015, 19,99 Euro.

Dr. Rita Luder: ,Grundkurs Pflanzenbe-

stimmung: Eine Praxisanleitung fur
Anfanger und Fortgeschrittene”, Quelle
& Meyer Verlag, Wiebelsheim 2015,
24,95 Euro.
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Wenn sie erzihlt, merkt man, dass sie sich
am liebsten rund um die Uhr mit Krdutern
beschiftigen wiirde. Kein Wunder, dass sie
2013 den entscheidenden Schritt wagte,
aus dem Job ausstieg und sich als Kriuter-
piddagogin und Autorin fiir Pflanzen-Lern-
spiele selbststindig machte. Seitdem ver-
mittelt sie interessierten Menschen wie mir
auf Seminaren und Wanderungen ihr gro-
Bes Krauter-Fachwissen.

Mich hat ihre Begeisterung jedenfalls
angesteckt. Auf unserem Ausflug in die
Parallelwelt der griinen Superhelden habe
ich auch gelernt, achtsamer zu sein. Pflan-
zen, die ich sonst mit meinen Wanderschu-
hen zermalmt habe, sehe ich mit neuen
Augen. Vieles auf und neben Wanderwe-
gen ist essbar und bei den unterschied-
lichsten Zipperlein zu gebrauchen. Einiges
ist aber auch giftig und sollte nicht unbe-
dingt zwischen den Zidhnen oder auf der
Haut landen. Da Marions Wissensschatz
die Speicherkapazitit meines Gehirns
tiberschritten hat, werde ich mir zu meiner
eigenen Sicherheit auf jeden Fall ein Pflan-
zenbestimmungsbuch zulegen — nicht, dass
die nichste Krauterwanderung meine letz-
te sein wird... rs //

LIPPENPFLEGESTIFT
MIT MELISSE

Zutaten fiir 7-8 Pflegestifte a 6 ml
5 g Carnaubawachs / 8 g Bienenwachs
(oder veganes Candelillawachs) /5 g
Sheabutter / 20 g Rizinusol / 20 g
Jojobadl / 7-8 Tropfen atherisches
Melissendl (10%-100%)
Herstellung:

Carnauba-, Bienenwachs und Sheabutter
im Becherglas (Wasserbad) schmelzen.
Rizinus- und Jojobadl hinzufiigen und
schmelzen lassen. Je 1 Tropfen atheri-
sches Melissendl in die zuvor mit Alkohol
(mindestens 70%) desinfizierten
Lippenpflegehulsen tropfen (1 Tropfen
pro Hilse). Dann mit flissigem Ol-
Wachs-Gemisch bis zum Rand auffullen.
5-10 min erstarren lassen, fertige
Lippenpflegestifte abkihlen lassen und
mit dem Deckel verschlieBen.

Tipp: Um die Wirkung der Melisse zu
verstarken, zusatzlich noch etwas
Melissen-Tinktur erganzen (gut umrih-
ren, damit sich die Tinktur verteilt).
Die Tinktur hat einen leicht konservieren-
den Effekt.

Inhaltsstoffe des Augentrosts finden sich beispielsweise
i homoopathischen Medikamenten gegen Bindehaut-

entzundting: Manche erkennen in der winzigeniBlute
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