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Kräuter

jIll7fliTilrfi?l7,Tl+flIF ilI!'trEEItTfiTrlt
Gänseblümchen Hirtentäschel Bärlauch

Schon von alters her vor allem
für seine btutstittende Wirkung
beka n nt.
Wo: Felder, Gärten, Schuttplätze;
b is  2.300 m Höhe.
Wozu:  er inner t  e in wenig an Kohl ;
auch Pfefferersatz.
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Schon Kinder kennen das Gänse-
btümchen,  das vor  a l lem btut re i -
nigend wirkt.
Wo: l iebt Wiesen & Fe[der mit
lehmigem Boden.
Wozu: Blätter für Salate, Knospen
als Kapernersatz.

roo

Eines der beliebtesten Wild-
kräuter  mi t  knobtauchähnt ichem
Aroma.
Wo: in schattigen, humusrer'chen
Lau bwä [dern.
Wozu: Blätter ats Gewürz für Dips
und Suppen.

Geißfuß
Dient  der  Schmerz l inderung bei
Rheuma und Gicht ;  heißt  auch
Giersch.
Wo: nährstoffreiche, schattige
Böden;  im Garten.
Wozu: Schmeckt ats Gemüse; Al-
ternative für Petersit ie.
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Wundermittel aus der ilatur. IIEWS zeigt
die besten Wildkräuter und sagt, wo sie
vorkommen, wie sie wirken & schmecken.

ote Pitahaya aus Mit-
telamerika oder Zit-
ronengras aus Thai-
land gefällig? Kein
Problem. Exotische

Früchte gehören heute beina-
he schon zum Standardsorti-
ment jedes gut ausgestatteten
Supermarkts. Aber kennen Sie
Vogelmiere, Giersch oder Hir-
tentäschel, die unerkannt kei-
ne zwatzig Meter neben dem
Parkplatz des gut sortierten
Supermarkts ein Schattenda-
sein führen?

Zurück zur l{atur.
Wildkräuter, einst als Arme-
Leute-Gerichte abgetan, kom-
men langsam wieder in Mode.
Vor allem bei jüngeren Men-
schen boomen die essbaren
Produkte aus der Natur, weil
sie deren zahlreiche gesunde
Inhaltsstoffe den Mitteln der
Pharmaindustrie vorziehen.
Wildkräuter zeichnen sich

nämlich dadurch aus, dass sie,
weil nicht vom Menschen kul-
tiviert, über das gesamte Spek-
trum der Vital- und Mineral-
stoffe und Spurenelemente
verfügen.,,Gesünder geht's
fast nicht", sagt die Ernäh-
rungswissenschaftlerin Mar-
got Fischer (s. Kasten unten).
Und sie muss es als Autorin
des Standardwerks über die
essbaren Wildpfl anzen,'Wilde
Genüsse", schließlich wissen.
Fischer hat uns auch bei der
Auswahl der hier vorgestellten
Kräuter beraten. ,,All das sind
Frühlingskräuter, die man jetzt
aufWiesen und inWäldern fin-
det und die uns neue Energien
bringen."

Sie müssen kein studierter
Botaniker sein, wenn Sie sich
jetzt ins Freie stürzen, um ein
Stückchen gesunde Natur zu
ernten. Aber gewisse Grund-
kenntnisse in der Anatomie
und Bestimmung von wild >

Ehrenpreis
Lindert Hautjuckreiz und regt den
StoffwechseI an; gegen Appetit-
tosigkeit.
Wo: in Gärten und Wätdern, auf
Weiden und an Bächen.
Wozu: ideale Ergänzung für Salat-,
Gem üsemisch u ngen.
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Eine moderne
Kräuterhex
llargot Fischer hat die Liebe
zu Wildkräutern als Teenager
entdeckt, später zur Professi-
on gemacht. Die ,,Kräuterhex"
(Eigendefinit ion) ist studierte
Ernä h ru ngswisse nschaftleri n,
Ex-Gastronomin. konzentriert
sich heute aber auf Kräuter-
und Kochseminare. Und aufs
Bücherschreiben - zum Bei-
spiet,,Witde
Genüsse"
(Mandet-
baum Ver-
tag, Wien).
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Erfahrene jirzte -
beste Materialien - Garantie.

Ordination im Zentrum mit

bewachtem Parkplatz. PLUS:
kostenlose Erstuntersuchung und
Beratung, Wir bieten allgemeine

Z ahnrnedizin, Implantolo gie,
lokale ambulante chirurgische

Eingriffe, Homöopathie, Parodontologie. Die individuelle Betreuung
und Zufriedenheit unserer Patienten ist selbsperständlich tnser Ziel.

9200 Mosonmagyarövär, Köt6lqyärtö u. l-3. Ungarn, Iel.: 0035 30 69 25 205,
Mo.-Fr. von 9.00-1 8.00 Uhr, primadent@fieemail.hu
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Tenne feiert - Feiern Sie mit!
Tenne feiert die Neueröffnung
des neuen Schauraumes in
Wlen 22 (Donaustadtstr, 35)
mit Fliesen und Sanitär auf
über 1.000 m2. Es erwarten Sie
tolle Eröffnungsangebote und
Top-Marken zu Aktionspreisen.

Alle Filialen feietn mit! Sie erhalten die Eröff-
nungsangebote auch in den anderen vier Tenne
Schauräumen (Vösendori Graz, Bruck/Mur,
Leibnitz).Üb"tz"ugn Sie sich selbst von den
neuesten Highlights und profitieren Sie von
den attraktiven Sonderpreisen (bis nt -33 o/o

Rabatt). AberA<htung: Die Angebote sind nur
gültigvom L0.4.2012 bis zum 30.4.2012
oder solanqe der Vorrat reicht!

Tenne Bad & Fliesen - 5x in österreich oder im lnternet untel: www'tenne.at
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Erst prüfen.
Wer nicht

ganz sicher -,;

Karin Guti6rrez-Lobos,
Vizerektorin der
Med Uni Wien und
Psychiaterin.

> wachsenden Pflanzen soll-
ten Sie schon haben. Die Ge-
fahr, essbare und giftige IGäu-
ter durcheinanderzubringen,
darf nicht unterschätzt wer-
den. Simples Beispiel Dergute
alte Bärlauch kann schnell mit
(giftigen) Maiglöckchen ver-
wechseltwerden. Und das kann
tödlich sein. Bärlauchblätter
zeichnen sich zwar durch den
typischen Knoblauchgeruch
aus, aber ,Vorsicht ist bei län-
gerem Sammeln geboten, da
der Knoblauchgeruch nach ei-
niger Zeit auch von den Hän-

den stammen kann". warnt
Margot Fischer. Es sollten nur
jene Arten mitgenommen wer-
den, die zweifelsfrei erkannt
werden (hilfreich: ein Pflanzen-
bestimmungsbuch) - sonst
sollte man lieber auf das Sam-
meln verzichten.

Medizin & Küche.
Sonst steht der Verbindung
zwischen Medizin und Kulina-
rik nichts im Weg: ,,Alle hier
aufgezählten Kräuter,,sind
eine wertvolle Ergänzung des
Speiseplans." I Axel Meister
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G'sund & gut. Eine leckere
Vorspeise: Kräutersuppe
von der Vogelmiere mit

Knoblauchcro0tons,

Kosmetik.
Wo: auf Schutthalden und an
Wegrändern bis r.8OO m.
Wozu: ähnlich der Schwarzwurzel
- selbe Verwendung.

Vogelmiere
Die frische Pftanze verwendet
man bei Schuppenflechte,
Hämorrhoiden.
Wo: in Ackern, Gärten, auf brach-
liegenden Fetdern.
Wozu: schmeckt wie zarter Mais:
gut für Suppen, Satat.
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In heutiger Naturheilkunde vor-
wiegend gegen Husten und Bron-
chitis eingesetzt.
Wo: in Auwäldern, Gärten, auf
stickstoffhättigen Böden.
Wozu: als Salate, aber auch kan-
diert für Desserts.

Vorsicht bei l{aturarzneien!
Ginkgo zur Durchblutungsför-
derung, Aloe vera bei Hautver-
letzungen, gegen Reisekrank-
heit Ingwer. Eibisch zur Reizlin-
derung bei trockenem Husten,
bei Hexenschuss eine Einrei-
bung mit Pfefferminzöt und bei
Depressionen Johanniskraut.

Pflanzliche Arzneimitte,
sind (besonders heutzutage
wieder) gefragt, da sie im Ver-
gleich zu Medikamenten als
unschädlich gelten. Doch Vor-
sicht ist dennoch geboten,
besonders bei Kindern, in der
Schwangerschaft und bei be-
stehenden Krankheiten. Die
Wirkung pflanzlicher Mittet be-
ruht nämlich auf einem meist
noch unerforschten Zusammen-
spiel mehrerer Wirkstoffe, das
ein Risiko für beträchttiche un-
erwünschte Wirkungen sein
kann. Einige pftanztiche Wirk-

stoffe lösen allergische Reak-
tionen aus, wirken toxisch auf
die Leber oder haben beträcht-
tiche Wechselwirkungen mit
Medikamenten.

5o kann zum Beispiel Jo-
hanniskraut  d ie Wirkung der
Anti babypitte beeinträchtigen.
Pfefferminzöl kann bei Klein-
kindern Krämpfe auslösen und
sollte bei ihnen nicht angewen-
det werden.

Forschungsergebnisse zei-
gen, dass etwa Ginseng, Gink-
go,  Baldr ian und Johanniskraut
vor einer 0peration abgesetzt
werden müssen, da Komptika-
tionen entstehen können.

Daher: Pflanz[iche Wirk-
stoffe nie grundlos einnehmen,
Beipackzettel und empfohlene
Dosierung beachten und bei
bestehender Medikation zuerst
einen Arzt konsultieren!
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Scharbockskraut Veilchen
Enthätt viet Vitamin C: in gerin-
gen Dosen hitfreich gegen Früh-
jahrsmüdigkeit.
Wo: an schattigen Stellen auf
feuchten Wiesen.
Wozu: Gewürz für Salate und 5uo-
oen. Vor B[üte sammeln!
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