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Spiel mit Natur — Natur im Spiel

In einer kleinen Reihe stellt Karin Greiner Anregungen fur Spiele vor, die Sie mit wenigen

Mitteln umsetzen konnen.

Wer mit Wildpflanzen umgeht, muss
sie gut kennen! Merken lassen sich die
einzelnen Arten am besten, wenn man
sie mit allen Sinnen wahrnimmt und
auf vielfaltige Weise erlebt. ,,Erzdhle
mir und ich vergesse. Zeige mir und ich
erinnere mich. Lass es mich tun und ich
verstehe.” Diese Weisheit von Konfuzi-
us (553-473 v. Chr.) soll dabei den
Weg weisen. Und am besten lernt es
sich beim Spielen, wir brauchen uns
nur Kinder zum Vorbild zu nehmen.
Positive Emotionen sorgen beim Spie-
len dafiir, dass Erlerntes fest im Ge-
déchtnis vernetzt wird. Auf einmal
merkt man sich alles viel besser.

Also lernen wir doch am besten spie-
lend, Wildpflanzen in ihrer Fiille zu er-
fassen. Und merken sie uns mit spiele-
rischer Leichtigkeit. Hier ein paar Ideen
dazu.

Uber Riickmeldungen und Verbesse-
rungsvorschlédge, iber Anregungen und
Weiterentwicklungen freuen wir uns —
einfach ans Wildpflanzen-Magazin sen-
den: news@essbare-wildpflanzen.de.

Spiel mit Natur: Hiitchenversteck
Wird gespielt wie das
beliebte Memory:

i Hiitchenspiel

Zuerst Hiitchen basteln: Sie entstehen
aus moglichst gleich groBen Blattern
von Klette, Pestwurz, Huflattich oder
Ahorn. Blétter zu einer Tiite drehen, an
den iiberlappenden Enden mit einer
langen Kiefernnadel, einem diinnen
Zweig oder einem festen Grashalm fi-
xieren, gleichsam verndhen — eventuell
kleine Locher zum Nahen vorbohren.
Bisweilen lassen sich die Blétter aber
auch ohne weitere Vorbereitung als
Hiite verwenden. Jetzt paarweise Na-
turmaterialien, Pflanzen, Pflanzenteile,

o s

Das Schatzschiff-Spiel

Bliiten, Friichte, Blitter oder Ahnliches
suchen. Diese werden auf einer ebenen
Flache unter den Hiitchen verdeckt. Die

Materialien fiir das Hutcensplel

Spieler miissen nun durch Aufdecken
der Blatthiite die Paare finden.

Auf der Suce nach den Naturschdtzen



Spiel mit Natur: Schatzschiff
(Bild siehe Seite zuvor)
Ein Stiick Rinde wird zum Boot, auf
dem Schétze der Natur, z.B. verschie-
dene Bliiten oder essbare Wildpflanzen,
gesammelt werden. Jeder Mitspieler
darf ein Stiick zum Schatz beitragen.
Das Schiff voller Schitze treibt auf
dem Wasser — es darf aber auch mal an-
landen und auf dem Waldboden ganz
schnell zur Schatztruhe werden. Die
Spieler miissen sich nun innerhalb einer
festgelegten Zeit genau merken, woraus
der Schatz besteht. Nun aber kommen
Piraten (oder Réuber) und stehlen
etwas vom Schatz, natiirlich heimlich —
einer aus der Spielerunde wird zum

Piraten ernannt und entfernt, ohne dass
die anderen es bemerken, ein oder
mehrere Teile des Schatzes. Wer zuerst
entdeckt, welcher Teil des Schatzes
fehlt, hat gewonnen.

Wad—Bingo

Pflanzenfamilien: Amarantgewachse
Bei Rita Luder geht es heute um eine Pflanzenfamilie, zu der neben dem Amarant seit einiger

Zeit auch die Gansefuligewachse gehdren.

Die 2-teilige Narbe

| Blitendiagramm |

Bliitenlangsschnitt

lasst auf 2 Frucht-

(halbschematisch)

blatter schlieBen.

Die 5 Staubblatter sind auf den
Fotos nicht mehr zu erkennen,

da sie zuerst heranreifen und
dann verwelken: S 5.

Die Bliitenkronblatter
sind gleichgestaltet,
d.h. ein Perigon: P 5.

Symbol fir Symmetrie N |
L 14

Bliiten-
ansatz

\ Der Fruchtknoten ist aus
\ 2 oberstandigen Frucht-
\ bldttern aufgebaut: F (2)

(weibliche Bliitenanteile).

\ |

N \J

Bliitenformel

* P5oder (5)S5F(2)

* Perigonblatter 5 oder (5) Staubblatter 5 Fruchtblatter (2)

Die Amarantgewédchse (Amarantha-
ceae) werden auch als Fuchsschwanz-
gewidchse bezeichnet. Sie waren che-
mals in Mitteleuropa eine sehr kleine
Pflanzenfamilie, die kaum Beachtung
bekommen hat, da ihre einzige Gattung
der Amarant bzw. Fuchsschwanz
(Amaranthus) war. Seit nach den neue-
ren Erkenntnissen die Génsefu3ge-
wichse (Chenopodiaceae) mit in diese

Familie gehoren, ist sie schon umfang-
reicher und interessanter geworden. Th-
ren deutschen Namen verdanken sie der
an einen Génsefull erinnernden Blatt-
form einiger Arten.

Die Vertreter dieser Familie haben ins-
gesamt die Fdhigkeit, hohe Mineral-
salzkonzentrationen zu ertragen. Viele
von ihnen besiedeln die Kiistenregio-

Spiel mit Natur:
Wald-und-Wiesen-Bingo
Das Spiel funktioniert nach den Regeln
des Bingo: Wer zuerst auf seinem
Spielschein oder Spielbrett eine Gerade
senkrecht bzw. waagrecht oder die Dia-
gonale fiillen kann, hat gewonnen. Je-
doch werden keine Zahlen gezogen, die
es anzukreuzen gilt, sondern es sind
Naturmaterialien zu suchen, die stets
zwei Bedingungen gleichzeitig erfiillen
miissen. In diesem Beispiel sind es Far-
ben (gelb, rot, blau, griin, braun,
schwarz) und Eigenschaften (weich,
hart, dick, diinn, kratzig, flauschig).
Auf ein Startsignal geht es los — wer

ruft zuerst ,,Bingo!*“?
Karin Greiner

nen und die versalzten Boden der Wiis-
ten und Halbwiisten. Es gibt weltweit
etwa 120 Gattungen mit insgesamt
1.300 Arten. Davon sind 11 Gattungen
mit insgesamt gut 50 Arten in Mitteleu-
ropa heimisch.

---------

Der Queller (Salicornia europaea) ist eine
Pionierpflanze, die auf extremen Salzstandorten,
wie beispielsweise auf den iiberfluteten
Wattboden der Meereskiisten, gedeihen kann. Er
wird auch Meerfenchel, Meeresspargel oder
Glasschmelz genannt, da die Spitzen als
Wildgemiise gegessen werden. Die Asche wurde
[riiher zur Seifenherstellung und in der
Glasbldserei verwendet.

Ginsefull (Chenopodium) und Melde
(Atriplex) sind die wichtigsten Gattun-
gen. Sie besiedeln meist gestdrte und
stickstoffreiche Boden. Der Gute Hein-
rich (Chenopodium bonus-henricus) ist
die einzige mehrjéhrige Art unter ih-
nen, alle anderen sind einjéhrige.

Zu den Amarantgewdchsen gehoren
auch einige unserer Gemiise wie



beispielsweise  Spinat, Zuckerriibe,
Mangold und Rote Beete. Die einfa-
chen Blatter sind meist wechselsténdig
angeordnet und haben keine Nebenblat-
ter. Sie konnen auch fleischig oder
schuppenformig sein, wie beispielswei-
se beim Queller. Die Bliiten sind klein
und unscheinbar. Sie stehen in

rispenartigen Bliitenstdnden zusammen,
meist sind es knduelige Thyrsen oder
Dichasien.

X 7
Bliitenknospen des Weifsen Gdnsefufses

Die Kelch- und Bliitenkronblétter sind
gleich gestaltet, so dass man bei der
Bliitenhiille von einem Perigon spricht.
Es ist meist 5-zdhlig und griinlich oder
rotlich. Nach der Bliite kann sich die
Bliitenhiille vergroBern und fleischig
oder hart werden und gemeinsam mit
den heranreifenden Friichten auffilliger
zu sehen sein.

Die Garten-Melde (Atriplex hortensis)

Die oberstindige Frucht wird aus zwei
Fruchtblittern aufgebaut, aus denen
sich zur Reifezeit eine einfdcherige
Nussfrucht entwickelt. Sie ist mehr

oder weniger von der Blitenhiille
umgeben und fillt auch zusammen mit
dieser ab. Ohne die Zuhilfenahme der
Merkmale dieser Hiillblatter und der
Friichte kann die Bestimmung der
Giénsefullgewéchse recht kniffelig sein.
Am besten gelingt sie im Spatsommer,

er weifle Gsefu/i

wenn die Friichte herangereift sind. Es
sind ebenso viele Staubblitter wie
Bliitenhiillblatter (Perigonblétter) vor-
handen, meistens sind es daher auch
finf. Es gibt aber auch eingeschlechtli-
che Bliiten, d.h. die weiblichen Bliiten
haben nur einen Fruchtknoten und die
mannlichen nur Staubblétter. Sie kon-
nen sowohl einhéusig (ménnliche und
weibliche Bliiten auf einem Individu-
um) als auch zweihdusig (jeweils
maéannliche oder weibliche Bliiten auf
verschiedenen Individuen) verteilt sein.
Die Bliiten werden sowohl von Insek-
ten als auch durch den Wind bestédubt.

Die Frucht der Melde

Bei der Gattung Melde (Atriplex) gibt
es zwei Vorblétter, die mit in die Bliite
integriert sind. Sie umbhiillen spéter die
Nussfrucht und dienen als Flugorgan.

Die Bldtter und zarten Triebe des Guten
Heinrichs kénnen roh oder gegart fiir Salate,
Eintopfe, Suppen und Fiillungen verwendet
werden. In einigen Regionen werden die Triebe
im Dunkeln bleich gezogen und als Gemiise —
sog. ,,Spargelspinat“ — angebaut. Die jungen
Bliitenstdnde sind ebenso schmackhaft und
konnen dhnlich wie Brokkoli verschiedenste
Wildgemiisegerichte bereichern. Die Samen
konnen zum Keimen gesammelt werden. Die
Volksmedizin kennt eine Anwendung in Form von
Bldtterumschldgen gegen entziindete Haut und
Abszesse. Die stoffwechselanregende,
entziindungshemmende und leicht
abfiihrendeWirkung ist frisch am grofsten und
nimmt im getrockneten Kraut ab. Daher
empfiehlt es sich, das frische Kraut — entweder
entsaftet oder als Speise zubereitet —
einzunehmen. Die Samen wurden friiher auch zur
Herstellung von Chagrin-Leder verwendet. Das
ist eine spezielle Methode, bei der das feuchte
Leder durch Kérner, die spdter entfernt werden,
eine strukturierte Oberfliche bekommt. Es ist
eine aus dem Osten stammende Technik, die vor
allem fiir das Leder von Buchdeckeln,
Sébelscheiden und Futteralen verwendet
wurde.Seine Bldtter sind vitamin-, eisen- und
mineralstoffieich und konnen als Salat, Suppe
und Gemiisezubereitet werden. Friiher wurde ein
Umschlag aus den Bldttern auch auf entziindete
Hautstellen gelegt.

Diese und weitere Informationen finden Sie in
dem ,, Grundkurs Pflanzenbestimmung * von Dr.
Rita Liider, 7. Auflage, ISBN: 978-3-494-01497-
5, Quelle & Meyer Verlag und Tipps und Rezepte
zur Verwendung finden Sie in ,, Wildpflanzen zum
Geniefsen...“ von Dr. Rita und Frank Liider,
kreativpinsel-Verlag, ISBN: 978-3-9814612-0-6,
Preis: 19,95 € www.kreativpinsel.de



Die Sonne in der Pflanzenastrologie
Weiter geht es bei der Reihe von Sandra Kunz mit der Sonne.

Gerade jetzt in dieser Jahreszeit genie-
Ben wir die noch wirmenden Strahlen
der Sonne besonders. Der Herbst ist
schon langst eingeldutet und wir bewe-
gen uns der lichtarmen Zeit entgegen.
Deshalb mochte ich diesen Artikel der
Sonne widmen: Lassen wir sie noch
einmal hochleben und betrachten wir,
wie sich die Sonnenkraft in uns Men-
schen und auch in der Pflanzenwelt
zeigt und wie wir ihre Energie fiir die
dunkle Zeit niitzen kénnen.

Der Strahlenkranz der Ringelblume gleicht den
Sonnenstrahlen

Das Pflanzengold der Berge - Arnika montana

Die Sonne empfinden wir als heiB,
warm, strahlend und wir assoziieren
Feuer, Licht, Energie und Sommer da-
mit. Die Sonne war dem griechischen
Gott Helios bzw. dem rémischen Gott
Sol geweiht. Aulerdem Apollo, Ra und
Osiris. Helios galt als Schutzgott der
Wagenlenker.

Die Sonne steht im Zentrum unseres
Planetensystems. Sie ist etwa 149 597
870 700 Meter von der Erde entfernt
und der grofite Planet in unserem Sys-
tem. Die Planeten Merkur und Venus
sind der Sonne am nahesten, anschlie-
Bend folgt die Erde mit ihrem Mond,
dann folgen Mars, Jupiter, Saturn, Ura-
nus, Neptun und Pluto. Die Erde
braucht 365,25 Tage, um einmal um die
Sonne zu wandern, also ein Jahr.

In der Astrologie steht die Sonne eben-
so fiir den Mittelpunkt, sie zeigt unsere
innersten Ziele im Leben an, das was

wir wollen. Sie bezeichnet den Wesens-
kern eines Menschen, sein zentrales
Anliegen, seine Vitalitdt und Durchset-
zungsfahigkeit, den Grundton, auf den
hin alles bezogen ist.

Das Sonnensymbol und

seine Bedeutung:

Der Kreis steht fiir Raum, Einheit und
Ganzheitlichkeit.

Der Punkt steht im Zentrum und weist
auf das Individuelle, Personliche, Ein-
zigartige hin, also das Ich.

Gemeinsam stehen Kreis und zentraler
Punkt fiir das Selbstbewusstsein, das
schopferische Prinzip und die in sich
ruhende, konzentrierte Mitte. Das Sym-
bol ist in sich geschlossen und der
Mittelpunkt zeigt die Zentriertheit an.
Die Sonne stellt somit das Zentrum al-
len Lebens dar. Sie steht fiir geistige
Energie, fiir Lebenswillen und Vitalitit.
Sie strebt nach Eigensténdigkeit, Auto-
nomie, Unabhéngigkeit, Erkenntnis und
Anerkennung der eigenen Person.
Astrologisch steht die Sonne somit fiir:
Wille, Macht, Selbstbewusstsein, Geist,
Denken.

Entsprechung im Tierkreis: der Lowe.

Das Sonnenhafte des Alants ist nicht zu
iibersehen

Die Sonne in unserem Korper:

Das Sonnenhafte im Menschen wird
durch die Organe Herz, Kreislauf und
den Solarplexus (dem Sonnengeflecht,
welche die Nerven der Verdauungsor-
gane Leber, Gallenblase und Bauch-
speicheldriise darstellen), reprasentiert.
Eine ausgeglichene Sonnenkraft im
Menschen zeigt sich durch:

* einen physiologischen Blutdruck und
Puls

» eine gute Durchblutung auch der
Extremitéten



+ gute Verdauungsfunktion

* eine gute Verbindung mit sich und
seinen Gefiihlen

* Freundlichkeit und ein sonniges,
frohliches Gemiit

* Optimismus

* Selbstbewusstsein

Zu wenig Sonnenenergie im Menschen
zeigt sich durch:

* niedrigen Blutdruck und langsamen
Puls

* kalte Hénde und Fiie

* Verdauungsstorungen aufgrund von
Saftemangel

* Introvertiertheit und Schiichternheit

* Zuriickgezogenheit

» mangelndes Selbstwertgefiihl

Der fleischfressende Sonnentau mag es heify und
feucht

Fenchelsamen tragen die Lichtenergie in sich
und machen frohlich

Zu viel Sonnenenergie im

Menschen dullert sich durch:

* Fieber

« aufbrausendes, hitziges Gemiit

* Schwitzen

* hohen schnellen Puls

« erhohten Blutdruck

* rote Backchen

* FuBBschweil3

+ Uberheblichkeit

+ Ubermiitigkeit bei Kindern.

Die Sonnenpflanzen haben unterschied-
liche Wirkungen: Sie konnen auf das
Gemiit wirken und Stabilitit geben wie
z.B. das Johanniskraut, sie konnen auf
der Organebene wirken, somit auf das

Herz z.B. durch das Herzgespann, den
Kreislauf z.B. durch den Rosmarin und
die Verdauung z.B. durch den Lowen-
zahn. Sie heben dort die Energien an.
Allgemeine Informationen zu den Son-
nenpflanzen:

* Sie haben eine majestitische Gestalt,
z.B. Konigskerze.

» Sie bilden hiufig fettes Ol, also haben
ertragreiche Friichte, z.B. Sonnenblu-
menkerne.

* Baumharze im Allgemeinen zéhlen zu
den sonnendurchdrungenen Pflanzen-
teilen z.B. Fichtenharz, Tannenharz,
Weihrauch.

» Sie haben oft einen angehnehmen
Duft und Geschmack.

» Sonnenpflanzen wachsen gerne auch
solitdr, also einzeln, z.B. Eiche.

» Korbbliitler werden gerne zur Sonne
gezahlt, da sie einen strahlenden Blii-
tenkranz haben, z.B. die Ringelblume
und der Léwenzahn.

* Viele Gewlirzpflanzen wie der Ros-
marin, das Zitronengras, der Salbei tra-
gen das Sonnenhafte in sich, sie wach-
sen und gedeihen am liebsten an sonni-
gen Orten und speichern ihre Energie.

* Die Bliitennarbe und Sifte oder
Friichte sind hdufig gelb bis orange,
z.B. der gelbe Pflanzensaft des Scholl-
krautes oder die Bliiten der Topinamb-
ur.

* Sie wirken Temperatur ausgleichend,
senken oft Fieber bzw. heben die Tem-
peratur an, z.B. Lavendel.

* Sie fordern Herz- und Kreislauftatigk-
eit und gleichen den Blutdruck aus,
z.B. homoopathisches Bilsenkraut.

» Sie stirken die Verdauungsorgane,
z.B. Léwenzahn und Schoéllkraut.

* Sie stiarken die Augen, z.B. Scholl-
kraut innerlich eingenommen.

» Sonnenpflanzen geben kalten Gelenke
bei Arthrose Wirme, wie z.B. der Ros-
marin oder der Sonnentau homdopat-
hisch eingenommen.

» Sie wirken stirkend bei Vitalitdtsverl-
ust und Abwehrschwiche, beispielsw-
eise die Lowenzahnwurzel oder der
Ingwer.

* Sie starken das Selbstbewusstsein, ge-
ben Mut und Vertrauen, z.B. Konigs-
kerze.

— Sonnenpflanzen sollten am besten
morgens bis mittags eingenommen
werden.

Hier eine Rosmarinbliite, die Blitter haben eine
erwdrmende und blutdrucksteigernde Wirkung

Sonnenpflanzen sind u.a.:

Sonnenblume, Sonnentau, Sonnenhut,
Ringelblume, Alant, Topinambur, Sa-
fran, Johanniskraut, Rosmarin, Fenchel,

Gewiirznelke,  Zimt, = Muskatnuss,
Lavendel.

Das Sonnenmetall wird durch Gold re-
présentiert.

Der zugeordnete Wochentag ist: Sonn-
tag

Das Sonnenelement ist: Feuer

Beispiele fiir den

Einsatz von Sonnenpflanzen:

1.) Tinktur bei depressiver Verstimm-
ung in der dunklen Zeit:
Johanniskrauttinktur 2 x 8 Tropfen tig-
lich, als 8wdchige Kur.

—  Bitte nicht einnehmen bei
gleichzeitiger Einnahme von Antide-
pressiva und Psychopharmaka. Die Pil-
lenwirkung kann herabgesetzt werden.
Die Haut kann lichtempfindlicher wer-
den.

2.) FuB3ol bei kalten Fii3en:

Einen ,,Schluck® kaltgepresstes Man-
deldl in die hohle Hand geben, dazu 1-2
Tropfen &therisches Rosmarindl hinzu-
geben, etwas vermischen und damit
beide FuBsohlen einmassieren.

3.) Teemischung bei mangelndem
Selbstwertgefiihl:

Je 20 g Lowenzahnwurzel, Alantwur-
zel, Fenchelsamen und Ringelblumen-
bliiten mischen. 2 Teel. Kraut mit 250
ml heilem Wasser iibergielen, nach 10
min. Zichzeit abseihen. 2 Tassen tig-
lich trinken.

Ich wiinsche IThnen ein gutes Eintauchen in die
dunklere Zeit und zur Erinnerung: die innere
Sonne scheint immer.

Thre Sandra Kunz



Lowenzahnwurzel-Kaffee

Viele Kinder und Erwachsene kennen den Léwenzahn: Margarete Vogl hat einige Infor-
mationen fur Sie zusammengestellt und berichtet uns Uber die Zubereitung des Wurzelkaffees.

Eine Pflanze fiir den kleinen und
groflen Hunger und fiir gesunden Ge-
nuss. Der Lowenzahn kann fast das
ganze Jahr gesammelt werden und ist
auch fiir eine Herbstkur sehr gut geeig-
net. Mit ihm kénnen wir unseren Stoff-
wechsel vorm Winter nochmal richtig
anregen.

Der Lowenzahn, der bei uns ,,Saublea-
me* heiflt, ist so gut wie jedem Samm-
ler bekannt. Besonders die weiteren
Namen des Korbbliitlers wie ,,Bettpis-
ser oder Brunzer zeigen uns seine
harntreibende Wirkung. Seine gezdhn-
ten Blitter, den Zdhnen der Lowen dhn-
lich, sind sehr vielgestaltig. Die anpas-
sungsfahige Pflanze wiéchst fast {iber-
all: auf Wiesen, in Gérten und sogar
zwischen Pflastersteinen. In gréBeren
Gruppen ist sie vor allem auf gut ge-
diingten Wiesen zu finden. Besonders
vor dem weiflen Milchsaft wurde ich
als Kind gewarnt. Dieser Milchsaft
schmeckt sehr bitter und hinterlasst auf
Haut und Kleidung braune Flecken.
Am liebsten sammelte ich die Stingel,
um daraus kleine Lockchen zu zaubern.
Sie zu essen, wire mir nie in den Sinn
gekommen. Auch das Blasen auf den
abgebliihten Léwenzahn, der Pusteblu-
me machte mir grofle Freude, um zu se-
hen, ob ich in den Himmel komme. Da-

a

fiir musste es unter den feinen Harchen
weil} sein.

Erwachsene konnen den Lowenzahn
fiir verschiedenste Gerichte und fast zu
jeder Jahreszeit verwenden. Werden im
Friihling vorrangig die Blitter und die
Knospen geerntet, im Frithsommer die
Bliite, so ist im Spatherbst die Zeit der
Wurzeln.  Sie enthalten viel Inulin.
Kriftige, tiefe Pfahlwurzeln konnen wir
bei élteren Pflanzen finden. Geerntete
Wurzeln werden natiirlich zuerst gerei-
nigt und anschlieBend kdnnen sie verar-
beitet werden. Ein Teil kommt roh ge-
raspelt in den Salat oder zu einem Ge-
miisegericht. Mein Favorit ist jedoch
der Lowenzahnwurzel-Kaffee.

Lowenzahnwurzel-Kaffee
Dieses Rezept fiir einen gesunden Genusskaffee
ohne Koffein stammt von Margarete Vogl.

Zutaten:

12 Lowenzahnwurzeln, gewaschen,
gebiirstet, klein geschnitten
Zusétzlich:

200 g Sahne
1 TL Honig
heiBes Wasser

Zubereitung:

Die sauber gebiirsteten Wurzeln klein
schneiden, Grofle dhnlich einer Kaffee-
bohne. Auf einem Blech einlagig aus-
breiten und bei 240°C, je nach Grofie

der ,,Bohnen®, circa 20 Minuten in der
Backrohre rosten. Dabei die Wurzeln
Ofters wenden. Sobald ein aromatischer
Kaffeeduft entsteht, ist zu priifen, ob
sie fertig gerostet sind. Die Wurzeln
sollen nicht schwarz werden, sonst
schmeckt der Kaffee bitter.

Die Wurzeln auskiihlen lassen und an-
schlieend mit einer Kaffeemiihle oder
in einem Mixer fein zerkleinern. Nun
kann der Lowenzahnkaffee mit heillem
Wasser iiberbriiht und mit geschlage-
ner Sahne und Honig verfeinert wer-
den.

Abgetrennte Wurzeln

Zerkleinerte und gerdstete Lowenzahnwurzeln

Rezept aus dem Buch ,, Wildkrduter in der
Vollwertkiiche “ , emu-Verlag, ISBN 978-3-
89189-209-1. Margarete Vogl, Hochholzweg 1,
94113 Tiefenbach. margarete(@gesundesessen.de
www.gesundesessen.de/blog. www.herbologe.de



Lebenslinien mit Wildpflanzen und Natur

Heute stellen wir Ihnen die Krauterpadagogin, Phytopraktikerin und Diplom-Volkswirtin
Marion Quaschning aus Freiburg vor.

Aufgewachsen im wunderschonen obe-
ren Donautal und nun seit vielen Jahren
im Schwarzwald lebend, hatte sie die
Natur schon von Kindesbeinen an di-
rekt vor der Haustiire. Doch wirklich
entdeckt hat sie ihre Liebe fiir die faszi-
nierende Welt der heimischen Heil-
pflanzen und essbaren Wildkréuter erst
in den letzten Jahren durch Ausbildun-
gen und Workshops an verschiedenen
Heilpflanzenschulen und als Kréuter-
padagogin.

Marion Quaschning liegt es besonders
am Herzen, Heilpflanzen und essbare
Wildkréuter wieder in den Alltag zu in-

Marion Quaschning

tegrieren. Juckende Miickenstiche?
Kein Problem mit Spitzwegerich. Klei-
ne Hautverletzungen oder leichter Son-
nenbrand? Ringelblumenbalsam sorgt
zuverldssig flr schnelle Linderung.
Trockene oder rissige Lippen? Einen
Lippenpflegestift ~mit  Melissendl
schafft hier Abhilfe. Und das sind nur
drei Beispiele von vielen.

Die Kréiuterpadagogin liebt es zudem,
Wildkrauter in den Speiseplan zu inte-
grieren, sei es im griinen Smoothie, als
Salat, in Getrdnken oder in Quiches
und Gemiisepfannen. AuBerdem stellt
sie gerne eigene Produkte her: Kréuter-

butter, Essige & Ole, Kriutersalze, Li-
kore und auch Naturkosmetik z.B. Lip-
penpflege, Gesichtscremes, Korperbut-
ter, Badekugeln, Duschgels und vieles
mehr.

Ein Motto von Marion Quaschning lau-
tet "Zuriick zur Natur", wobei ihr be-
sonders der achtsame, riicksichts- und
respektvolle Umgang mit den natiirli-
chen Ressourcen sowie der einzigarti-
gen Pflanzen- und Tierwelt wichtig ist.
Denn ihr groBter Wunsch ist, dass die
Natur mit ihrer Vielfalt auch fiir spétere
Generationen erhalten bleibt.

So ist es auch nicht verwunderlich, dass
Marion Quaschning viel Zeit drauflen
im Freien verbringt: Je nach Jahreszeit
ist sie zu FuB, mit dem Fahrrad, auf
Schneeschuhen oder per Ski auf Wie-
sen, im Wald oder in den Bergen unter-
wegs. Sie verbringt aber auch sehr ger-
ne ihre Zeit mit Familie und Freunden,
aber auch mit sich selbst. Dann liest sie
gerne gute Biicher oder kocht.

Besonders  gliicklich  ist ~Marion
Quaschning dariiber, dass sie aus ihrem
bisherigen "nur" Hobby (Heilpflanzen
und essbare Wildkréauter) ein kleines
berufliches Standbein aufbauen konnte.
Das besteht zum einen in einem kleinen
Online-Shop und zum anderen bietet
sie Krauterfiihrungen, Vortrige &
Workshops rund um die Themen Heil-
pflanzen, essbare Wildkrduter und Na-
turkosmetik an. AuBerdem sind ihre
selbst hergestellten Produkte auf ver-
schiedenen (Weihnachts-)Mérkten und
Wildpflanzen-Events regelmiBig ver-
treten. In entsprechenden Vortrigen,
Workshops und Kursen kénnen Sie auf

Die Schachtel des Pflanzenlernspiels



Wunsch von ihr lernen, wie Sie Natur-
kosmetik und andere Produkte aus
Wildkrautern oder —beeren selbst her-
stellen konnen. Lassen Sie sich iiberra-
schen von der Vielseitigkeit der Heil-
und Wildpflanzenwelt.

Auch zu Gleichgesinnten pflegt die
Kréuterpadagogin regen Kontakt. Sie
ist Mitglied bei verschiedenen Interes-
senverbidnden rund um Wildkrauter und
Heilpflanzen, um sich regelmafig fach-
lich auszutauschen und weiterzubilden.
Auf ihrer Website hat sie fir Men-
schen, die sich fur diese Themen inter-
essieren, viele niitzliche Links und
Adressen aus ganz unterschiedlichen
Bereichen zusammengetragen. Von A
wie "Ausbildungen" bis Z wie "Zube-
reitung von leckeren Wildkrauterge-
richten" finden Sie hier viel Wissens-
werte liber Biicher & Apps, Krauter-
restaurants, Heilpflanzengérten,
Kréuterfilhrungen,  naturheilkundlich
orientierte Praxen und vieles mehr.

Pflanzenratsel

Im Rahmen ihrer Ausbildungen ent-
stand bei Marion Quaschning im Jahr
2012 die Idee, das faszinierende und
leider immer mehr in Vergessenheit ge-
ratene Pflanzenwissen in Form eines
Lernspiels allen interessierten und na-
turbegeisterten Menschen spielerisch
und mit viel Spafl wieder ein Stiickchen
nidher zu bringen. Damit konnte sie
gleichzeitig ihr Interesse fiir Wildpflan-
zen und Phytotherapie mit ihrem weite-
ren Hobby, der Naturfotografie, ideal
verbinden.

Das Lernspiel namens "Lavendel, Lo-
wenzahn & Co." rund um 40 Heilpflan-
zen wurde Ende Mai 2014 als Ab-
schlussprojektarbeit der Kréuterpad-
agogik-Ausbildung Marion Quasch-
nings ver6ffentlicht und kann nun {iber
ihre Website (siche unten) erworben
werden. Es eignet sich fiir alle, die sich
mit dem Thema Heil- und Wildpflan-
zen néher beschiftigen mochten. Zu je-
der Pflanze gibt es Fotos auf 40 Karten-

Wer erkennt diese Wildpflanze?
Es handelt sich diesmal um die markant

gefarbten Wurzeln einer
Wildpflanze.

verbreiteten
Sie wurden frither

als

wichtiges Wurzelgemiise in der Kiiche

genutzt. Sie haben

roh einen

rau-

reizenden Nachgeschmack, der nach dem
Kochen und Einlegen in Essig und Ol
verschwindet. Man bereitet sie nach Art

eines Kartoffelsalates zu.

Wenn Sie die Antwort wissen, dann teilen
Sie uns gerne Thre Losung mit. Am Ende

auf der letzten Seite dieser Ausgabe

finden Sie wunseren Kontakt.

Die

Schnellste oder den Schnellsten mit der
richtigen Losung stellen wir im néichsten

Monat hier kurz vor.
Viel Spal} beim Mitraten!

In der letzten Ausgabe hatten wir die
Berberitze (Berberis vulgaris). Am schnellsten richtig erkannt hatte es Anneliese Braitmaier aus Horb:

“Ich bin seit 2004 Schwarzwald-Guide, seit 2008 Naturpddagogin im Nordschwarzwald, 2010 habe ich bei der
Volksheilkundeausbildung Karin Greiner als Dozentin kennengelernt, mit den Jahren ist meine Krduterbegeisterung immer

Paaren, so dass es auch bereits fiir Kin-
der ab 5 Jahren geeignet ist. Fiinf ver-
schiedene Spielvarianten ermdglichen
eine Kombination aus gezieltem Ge-
déchtnistraining, kompaktem Fachwis-
sen, spannendem Lernspiel und Spiel-
spall fiir die ganze Familie. Ergénzt
wird das Lernspiel um viele Zusatzin-
fos zu den wichtigsten pflanzlichen In-
haltsstoffen, den héufigsten Pflanzenfa-
milien sowie zu botanischem und phy-
totherapeutischem Fachwissen.

Das zweite Lernspiel rund um 40 ess-
bare Wildpflanzen "Barlauch, Brenn-
nessel & Co."
steht fiir 2015
bereits in den
Startlochern.

Mehr Infos
erhalten Sie bei
Marion
Quaschning unter
www.pflanzen-
lernspiele.de.

mehr gewachsen, so dass ich 2011/2012 auch noch die Ausbildung zur Krduterpddagogin gemacht habe. Meine

Schwerpunkte sind Fiihrungen, Kochkurse und Workshops.

Anneliese Braitmaier, a.braitmaier@googlemail.com




Der rohkostliche Tipp: Das scharf-wurzige Bittere Schaumkraut
Wissenswertes rund um die manchmal auch als Bitterkresse bezeichnete Pflanze

erfahren Sie von Christine Volm.

Je kiihler es drauflen wird, umso schér-
fer darf es bei mir in der Rohkostkiiche
werden. Peperoni und Ingwer gehdren
spétestens seit Oktober jede Woche auf
meinen Einkaufszettel. Verschiedene
scharfe Inhaltsstoffe sind oft eine grof3e
Hilfe bei der Bekdmpfung von Bakteri-
en und den dadurch verursachten
Krankheiten, so auch beim Vorbeugen
gegen oder Kurieren von Erkédltungs-
krankheiten. Bei jedem Hiisteln oder
Kratzen im Hals wird sofort zur Ing-
werknolle gegriffen. So bin ich zumin-
dest im Winterhalbjahr eine Liebhabe-
rin scharfer Geschmacksnoten. Auch
bei den Wildkrdutern diirfen es ruhig
solche von der scharfen Sorte sein. Mit
zu meinen Lieblingen im November
gehort das ,,Bittere Schaumkraut®.

Das Bittere Schaumkraut (Cardamine
amara) wird manchmal auch Bitterkres-
se oder Falsche Brunnenkresse ge-
nannt. Diese Namen werden ihm aber
ebenso wenig gerecht wie ,Bitteres
Schaumkraut®, weil ,bitter nicht die
dominierende Geschmacksrichtung ist.
Geschmacklich orientiert es sich stark
an der Kapuzinerkresse, aber ,,Scharfes
Schaumkraut* wére meiner Meinung
nach die eigentlich richtige Bezeich-
nung.

Das Bittere Schaumkraut wéchst an
Bachldufen und feuchten, halbschatti-
gen Standorten wie Griaben oder Quell-
fluren, aber immer sehr nahe am Was-

\. (c;)' wildundroh, Sindelfingen

ser. Deshalb wird es auch gerne mit der
Brunnenkresse =~ verwechselt.  Diese
jedoch verankert ihre Wurzeln im
Wasser, wihrend das Schaumkraut sei-
ne Wurzeln auBlerhalb des Wassers hat,
im lehmigen, néhrstoffreichen Boden.
Ein gutes Unterscheidungsmerkmal
sind auch die 6 violetten Staubbeutel in
den weilen Bliten, die Staubbeutel von
der Brunnenkresse sind im Gegensatz
dazu von gelber Farbe.

Wie alle Schaumkraut-Arten enthalt
auch das Bittere Schaumkraut die fiir
Kreuzbliitler typischen Senfolglykosi-
de, daneben Bitterstoffe und viel Vit-
amin C. Senfble regen allgemein den

Stoffwechsel an und bringen verschie-
dene Prozesse im Korper auf Trab, zum
Beispiel die Verdauung und die Durch-
blutung. Zudem wirken sie krebshem-
mend und antibakteriell.

Wie bei anderen stark senfolhaltigen
Kriutern, sollten Sie auch hier beim
Verzehr achtsam bleiben. Fiir empfind-
liche Mégen reicht eine kleine Menge.
Im Gegensatz zu seinen widerstandsfa-
higeren Verwandten, dem Wiesen-
Schaumkraut (Cardamine pratensis)
und dem Behaarten Schaumkraut (Car-
damine hirsuta), ist das Bittere
Schaumkraut nicht wintergriin: Je kal-
ter es wird, umso weniger findet sich
davon. Deshalb nutze ich es jetzt, so
lange es noch da ist. Ich zupfe es gerne
in Salate und rohe Gemiise oder ver-
wende es in rohkdstlichem veganem
,,Frischkdse aus Niissen.

Wenn Sie das Kraut verarbeiten, brau-
chen Sie sich kaum Sorgen beziiglich
der Menge und zu viel Schirfe zu ma-
chen. Die scharfen Inhaltsstoffe sind
leicht fliichtig, so dass Sie weniger da-
von schmecken, je kleiner das Kraut
gezupft oder geschnitten wird. So kann
man es sehr gut untermengen. Wer aber
glaubt, er briuchte eine ordentliche
Portion Schirfe, der isst es frisch
gepfliickt am besten am Stiick.

Ich freue mich, wenn Sie mir erzdhlen, wie es
Ihnen geschmeckt hat — gerne iiber Facebook
oder Google+. Und nun: Gesunden Appetit!

Mehr Informationen zur Erndhrung mit Rohkost
und essbaren Wildpflanzen und zahlreiche
Rezepte gibt es in den Biichern von Dr. Christine
Volm ,, Rohkostliches - gesund durchs Leben mit
Rohkost und Wildpflanzen* (Ulmer Verlag 2013)
und ,,Meine liebsten Wildpflanzen — rohkéstlich:
sicher erkennen, vegan geniefsen* (Ulmer Verlag
2013). Beide Biicher sind im Handel erhdltlich
oder signiert/mit personlicher Widmung zu
bestellen unter wildundroh@web.de.
Zusdtzliche Infos und Rezepte im Blog:
http://tine-taufrisch.blogspot.com
oder bei Dr. Christine Volm, Wurmbergstr. 27,
D-71063 Sindelfingen, Tel. 07031/811954,
www.christine-volm.de, info@christine-volm.de.
https://www.facebook.com/wildun-
droh.by.christine.volm
bei Google+ unter Christine Volm und in der in
der Community ,, wild und roh*
oder in der Facebook-Gruppe ,, Essbare
Wildpflanzen roh-vegan“. Hier sind alle
willkommen, die sich iiber roh-vegane
Wildpflanzenrezepte und weitere
Wildpflanzenthemen austauschen méchten.



Kapuzinerkresse — natlrliches Antibiotikum

Brigitt Waser berichtet Gber eine ihrer Lieblingspflanzen sowie
deren Wirkweise und verrat Tricks fur die Kuche.

Jedes Jahr wichst die Kapuzinerkresse
(Tropaeolum majus) in meinem Garten
fast von selbst. Es bleiben jeweils noch
Samen vom Vorjahr im Boden, die den
Winter iiberleben und dann einfach
wieder kostlich gedeihen. Der Standort
ist leicht schattig. Da gefillt es ihr seit
Jahren.

[

Kapuzinerkresse Bldtter mit andern Krdutern im
Smoothy

Der Name Tropaeolum kommt vom
Griechischen und heiflt Siegeszeichen,
schildférmiges Blatt. Majus bedeutet
lateinisch groB3. So ist die Pflanze auch
in unserer Zeit eine grofle Beschiitzerin
- und auch mich halt sie fit.

Liebesgenuss: Kapuzinerkresse mit Bliitenknospen

Ich bin froh um die Kapuzinerkresse,
da sie sich sehr gut um unsere
Gesundheit sorgt. Zudem braucht sie
keinerlei Pflege. Vom Friihjahr bis zum
ersten Schnee ist sie einfach da, wenn
man sie braucht. Gott sei Dank findet
man sie noch in vielen Gérten. So
kommt es vor, dass ich auf Reisen nahe
diesen Gérten spaziere und mich mit ei-
nigen Bliitenknospen bediene. Ein paar
Bliiten davon ersetzen die Einnahme
von Vitamin-Brausetabletten. Meistens
esse ich Bliitenknospen, da sich in den
Bliiten manchmal noch Insekten befin-
den.

Mit den Hauptinhaltsstoffen Senf6l und
Vitamin C (500 mg / 100g) erklaren
sich die Heilwirkungen dieser Pflanze
von selbst. Senf6l ist stark antibakteri-
ell, antiviral, antimykotisch, durchblu-
tungssteigernd, hustenreizstillend,
schleimlosend, schmerzlindernd und
harntreibend. Das Vitamin C wirkt im-
munstirkend und resistenzsteigernd.

Im Volksmund wird die Kapuzinerkres-
se als natiirliches Antibiotikum be-
zeichnet. Thre durchblutungssteigernden
und harntreibenden Eigenschaften ha-
ben ihr auch den Namen Liebesblume
gegeben. So gehort sie zu den aphrodi-
sierenden Lebensmitteln.

Ich esse sie am liebsten gleich frisch.
Dies vor allem bei Halsschmerzen, Mii-
digkeit und wenn eine Erkéltung im
Anzug ist. Sie wird aber auch bei chro-
nischen Blasen- oder Lungeninfekten,
Pilzkrankheiten, Grippe, Wunden und
Angina eingesetzt.

Um sie fiir den Winter vorrétig zu ma-
chen, lege ich Bliiten und Knospen in
Essig ein, mache Tinkturen und mische
sie unter Butter, die ich einfriere. Mit
den Bliiten ergibt es eine orange Butter
und mit den Bléttern eine griine. Leider
kann man die Kapuzinerkresse nicht
trocknen und als Tee gebrauchen.

Kapuzinerkresse in den pdtzle

Die starken Senfdle vertrage ich gut.
Doch der Rest meiner Familie mag den
Geschmack der Pflanze {iberhaupt
nicht. Somit essen sie die Bliiten im Sa-
lat nicht mit. Nun habe ich aber einen
Weg gefunden, um den Geschmack zu
iiberténen. So verarbeite ich die Blatter
im griinen Smoothie, zum Beispiel mit
Pfefferminze und einem Apfel. Zudem
mische ich momentan die Blatter unter
den Spitzle-Teig. Wenn ich dann die
Spdtzle noch mit etwas Speck und
Zwiebeln anbrate, merkt niemand, dass
sich darin Kapuzinerkresse befindet.
Alle finden die Spétzle sehr fein. Diese
lassen sich auch gut fiir den Winter ein-
frieren.

Frische = Kapuzinerkresse = schmeckt
nicht allen Menschen. Vor allem Ma-
gen-Darm- und Nierenkranke sollten
nur wenig davon essen. Die Inhaltstoffe
konnten diese Organe zu stark reizen.

Viel anregenden Genuss mit der letzten Kresse
vor dem ersten Schnee wiinscht Ihnen Ihre
Heilpflanzenfrau Brigitt Waser-Biirgi
www.heilpflanzenfrau.ch



_

Die Schlehe: Eine Wildfruchternte noch im November

Viele Informationen rund um die Schlehe halt Corinna Prestele bereit — und mit ihnrem Rezept
konnen Sie fur eine weihnachtliche Kostlichkeit sorgen.

Die Schlehe oder der Schwarzdorn ist
eine unserer altesten Kulturpflanzen.
Im Friihjahr ist die Schlehe einfach zu
erkennen: Sie ist der erste blithende
Baum und ihre weillen Bliitenwolken
und der leichte Mandelduft zeigen den
Beginn des Friihjahrs an. Die {iberrei-
che Bliitenfiille macht sie zu einer der
ersten Nektarquellen fiir Insekten und
zur Bienenweide. Aber nicht nur fiir
Bienen deckt die Schlehe den Tisch
reichlich. Wahrend des ganzen Jahres
versorgt sie auch 20 Vogelarten sowie
140 verschiedene Insektenarten, etwa
die Hélfte davon sind Schmetterlinge,
mit Nahrung.

Auch Siugetiere wie die Gelbhalsmaus
lieben die Schlehen. Im Winter erndhrt
die Schlehe mit ihren Beeren die Vogel.
Mehr noch: In fritheren Zeiten war die

Schlehe aufgrund ihres stachligen,
undurchdringlichen Gestriipps sogar
ein Schutz fiir menschliche

Behausungen. Sie diente als Wall zur
Sicherung von Festungen, Tierweiden
oder Hausern.

,Dornig® ist auch ihr Artname ,,spino-
sa“. Den botanischen Gattungsnamen
,»Prunus® tragen auch die kultivierten
Zwetschen - je nach Region auch als
»Zwetschken® oder ,,Zwetschgen™ be-
zeichnet. Die Schlehen sind ihre Ur-

form. Anders als Zwetschen sind die

i an Tl A ’ \ \
Schlehen benotigen Frost, damit sie geniefsbar werden

Schlehen jedoch nicht fiir den rohen
Verzehr geeignet. Die Beeren sind zwar
ungiftig, roh schmecken sie jedoch un-
angenehm sauer und meist auch bitter.
Sie sind ungefdhr 1 cm grof3, manche
sind dunkelviolett und erinnern in Form
und Farbe an kleine Zwetschen, andere
sind schwarz und rund wie grofie Jo-
hannisbeeren. Wie Zwetschen haben
die Schlehen Steinfriichte und gehdren
zu den Rosengewdchsen, den Rosa-
ceaen.

Der Schlehenbaum hat

an Beliebtheit eingebiif3t

Die Schlehenfriichte reifen in der Zeit
von September bis November. Manch-
mal muss man sie im Herbst richtigge-
hend suchen, denn die Dornen, wegen
derer man ihn in vergangenen Zeiten
als natiirliche Schutzhecke sehr schétz-
te, machen den Baum in moderner Zeit
zunehmend unbeliebter — sowohl in
Girten als auch als Wildbaum.

Der etwa 3 m hohe Baum ist robust und
recht anspruchslos, er liebt lichte und
warme und nicht zu trockene Standorte,
mit kalkhaltigen und néhrstoffreichen
Boden. Er wichst als Einzelbaum oder
in Gruppen als Hecke, an Waldrédndern
oder neben Feldern.

Und wie erkennt man die Schlehen?
Es gibt drei Merkmale:

Die Beeren sind zwetschendhnlich.

Die Aste haben 2 cm lange Dornen -
wenn man empfindlich ist, sollte man
beim Pfliicken besser Handschuhe tra-
gen.

Um an die Beeren zu gelangen, muss
man ins Innere des Baumes vordringen,
denn die Enden der Zweige haben nur
Blitter, aber keine Friichte.

Nach dem Frost verheiit die Schlehe
ungewdhnliche Geschmackserlebnisse
Die Schlehe kann zur kulinarischen
Sensation werden - aber nur, wenn die
enthaltene Stirke in Zucker umgewan-
delt wird. Genau wie bei Rosen- oder
Griinkohl zaubert uns dies auf natiirli-
che Weise der Frost, zusitzlich baut er
auch die enthaltene Gerbsdure ab und
die Friichte werden deutlich milder und
bekommlicher. Gourmets schworen auf
echten Frost, Sie konnen ihn aber
auch kiinstlich durch drei Tage in der
Tiefkiihltruhe erzeugen und die Schle-
hen ganz gemiitlich an einem sonnigen
Herbsttag im Oktober sammeln. Man
kann aus den Friichten Konfitiire, Ge-
lee, Wein, Schnaps oder Likor herstel-
len. Ich nehme mir aber immer nur die
Menge, die ich fir den ,Schle-
henfeuer“-Likor benotige. Den Rest
lasse ich den Vogeln, fir Konfitiiren
oder Schnaps gibt es ja geniigend ande-
re Moglichkeiten.

Schlehenfeuer-Likor

Der ,,Schlehenfeuer-Likor
ist eine Kostlichkeit und
wenn Sie ihn jetzt an
setzen, konnen Sie Thre
Giste an Weihnachten
oder Neujahr damit
iiberraschen. Die
Schlehenfriichte

werden in Alkohol
mazeriert -
(=eingeweicht)

und der Lo
Zucker
zieht den
Saft aus
den Friichten.




Den Likoéransatz 8 Wochen an einen
zimmerwarmen und hellen Ort stellen,
1 x wochentlich schiitteln, dann filtern
und abfiillen.

Zutaten fiir 2 Flaschen Schlehenfeuer:

1 Flasche Weinbrand oder Schnaps mit
ca. 37 % Alkohol

2 leere Flaschen zum Einfiillen

600 g Schlehen

250 g Kandiszucker
1 Vanilleschote

1 Zimtstange

2 Gewiirznelken

Zubereitung:

Beeren waschen und in einem Sieb ab-
tropfen lassen. Fiillen Sie die Halfte der
vorbereiteten Schlehen mit dem Zu-
cker, den Zimtstangen, der durchge-

Veranstaltungen mit Wildpflanzen

Ein tabellarischer Uberblick Uiber eingesandte Wildpflanzenkurse und -seminare
Formular dazu auf unserer Webseite unter www.essbare-wildpflanzen.de/veranstaltungsformular.rtf

T s e e

schnittenen Vanille und den Nelken in
die gut schliefenden Flaschen. Falls der
Flaschenhals sehr eng ist, geht das Ein-
fiillen mit dem Trichter einfacher. Da-
nach den Zucker hineingeben und mit
den restlichen Beeren auffiillen. Zum
Schluss mit dem Alkohol aufgiefen.

Corinna Prestele

15.11.14 D-71063

Sindelfingen | 13-15:30 Uhr

Exkursion ,,Essbare Wildpflanzen — die wichtigsten Arten im Herbst*

Alle, die erst so spat im Jahr auf die Wildpflanzen gestoRen sind, kénnen bei dieser Exkursion noch vor dem
Winter die ersten Arten kennenlernen. Wir widmen uns den zu dieser Jahreszeit bedeutendsten 20 Arten und
wollen Bekanntschaft machen mit dem Griin, das auch im Winter noch zu finden sein wird. Fiir Anfanger,

Auffrischer und Fortgeschrittene geeignet.

Info und Anmeldung: Dr. Christine Volm, Wurmbergstr. 27, 71063 Sindelfingen, Tel.: 07031/811954, Fax
07031/812174, info@christine-volm.de, www.christine-volm.de

28.11.14 D-71063

Sindelfingen |14 -16:30 Uhr

Exkursion ,,Essbare Wildpflanzen — die wichtigsten Arten im Herbst*

Alle, die erst so spat im Jahr auf die Wildpflanzen gestof3en sind, kénnen bei dieser Exkursion noch vor dem
Winter die ersten Arten kennenlernen. Wir widmen uns den zu dieser Jahreszeit bedeutendsten 20 Arten und
wollen Bekanntschaft machen mit dem Griin, das auch im Winter noch zu finden sein wird. Fir Anfanger,

Auffrischer und Fortgeschrittene geeignet.

Info und Anmeldung: Dr. Christine Volm, Wurmbergstr. 27, 71063 Sindelfingen, Tel.: 07031/811954, Fax
07031/812174, info@christine-volm.de, www.christine-volm.de

06.12.14 D-71063

Sindelfingen | 14-19 Uhr

Seminar ,,Detox, Baby! Die wild-griine SaftFASTENkur“ Zubereitungskurs mit Exkursion.

Nikolaus mal anders? Saftfasten und entgiften als Einstieg in die rohkdstliche Erndhrung? Hier wird gezeigt, wie
es geht. Kostlich und gesund werden wir das grof3e Reinemachen fiir den Korper angehen: im Freien die
winterlichen Schatze der Natur entdecken und sammeln und sie anschlieRend zu leckeren Saften verarbeiten.

Info und Anmeldung: Dr. Christine Volm, Wurmbergstr. 27, 71063 Sindelfingen, Tel.: 07031/811954, Fax
07031/812174, info@christine-volm.de, www.christine-volm.de
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