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Eine ProjeRtidee und ihre Durchfiihrung

Die Idee zum Projekt entstand im Fruhjahr 2012 im interkulturellen Zentrum der AWO
Kd&ln in der Olpener Stral3e. Hier ist Nuran Kancok von der AWO am Mittelrhein in der
Forderung burgerschaftlichen Engagements und der Sozialraumarbeit aktiv. Frauen
verschiedener Herkunft auRerten im Zentrum den Wunsch, zusammen zu kommen
und sich zu einem sie alle betreffenden Thema auszutauschen.

,Die Welt der Krauter® zum Inhalt einer Veranstaltungsreihe zu machen, stiel3 schnell
auf offene Ohren, nicht nur bei den Besucherinnen des Zentrums, sondern auch bei
den anderen Tragern der Freien Wohlfahrtspflege. Mitarbeiterinnen der Kolner Inte-
grationsagenturen von Arbeiterwohlfahrt, Caritas, Diakonie, Synagogen-Gemeinde
K&In und Vingster Treff fanden sich im Sommer 2012 zusammen, um ein Forum zu
schaffen, das die Kommunikation zwischen den Frauen und ihren Kontakt zu den
verschiedenen interkulturellen Zentren fordert. Sie wurden in die Raume der jeweils
anderen Tréger eingeladen und lernten deren Angebotsspektrum kennen.

Dass das Thema ,Krauter” fUr viele Frauen eine Bedeutung hat, ist am besten in dem
Satz einer Referentin ausgedriickt, die ihr Wissen lber Krauter durch Informationen
von Einwanderinnen, meist der ersten Generation, bereichert:

,Viele Frauen hier in Deutschland bauen sich
in thren Gdrten thre Heimat“

Die Treffen wurden abwechselnd organisiert und die jeweilige Referentin eingeladen.
Den Auftakt machte die Integrationsagentur der AWO am Mittelrhein am 27. Septem-

ber 2012 mit Astrid Gloria, der Kochzauberin, und dem Thema ,Heilende Kriuter”.
Am 22. November folgte das Interkulturelle Zentrum Buchheim der Diakonie. Es lud
zur ,NaturRosmetik“ ein und hatte dafir Birgit Braun, eine Spezialistin auf dem

Gebiet der Naturaromen und —duftstoffe, engagiert. , Naturmedizin“war das Thema

der dritten Veranstaltung, die die Synagogen-Gemeinde Kéln in ihrem Begegnungs-
zentrum in Porz am 25. Januar 2013 durchfuhrte. Hier referierte die Frauenheil-

kundlerin Dr. Irena Freund. , Gesund mit Kriutern® hieR das Treffen am 05. Marz

2013 im Caritaszentrum Kalk. Fatma Guirsoy lieR hier die Frauen an ihrem reich-
haltigen Wissen Uber Krauter und essbare Pflanzen teilhaben. Der Vingster Treff hat

am 23. April 2013 die Tiren gedffnet, um zum Thema ,Essbare ’Wiﬂpﬂhnzen“ein-

zuladen. Helga Schmidt, die sich seit 35 Jahren von Wildpflanzen ernahrt, gab hier
einen Ausschnitt aus ihrem Wissen preis.

Bei jedem Treffen konnten in einem anregenden Praxisteil alle Frauen aktiv werden.
Ein intensiver Austausch und das groRe Wissen der Teilnehmerinnen zu den
Krautern, Heilpflanzen und essbaren Pflanzen bereicherten die Zusammenkinfte
und sind wertvoller Bestandteil dieser Dokumentation. Deutlich wird auch, dass eine
groRere Vernetzung und intensive Kommunikation unter den Frauen und den
Tragern durch das Projekt erzielt werden konnte. An dieser Stelle einen ganz herz-
lichen Dank an alle Teilnehmerinnen, die Organisatorinnen und die Referentinnen.
Letztere waren freundlicherweise bereit, den Text der Dokumentation zu ihren jewei-
ligen Beitrdgen gegenzulesen und ,abzusegnen®.
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Liebe Frauen,

wir laden Sie herzlich zu unserem ersten Treffen ,Heilende Krauter” ein. An diesem Tag
mochten wir uns kennenlernen und uns lber das Wissen und die Erfahrungen mit Krautern
austauschen. Die Zauberkochin Astrid Gloria wird uns in das Wunder der Krauterwelt
einfihren. Wir freuen uns auf Ihr Kommen!

Zeit: Donnerstag, 27.09.2012, von 9.30 bis 12.00 Uhr
Ort:  Arbeiterwohlfahrt, Interkulturelles Zentrum, Olpener Str.145,
51103 Koln - Hohenberg
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Bei diesem ersten Treffen waren um die 35 Frauen von allen beteiligten Tragern an-
wesend. Der Raum im interkulturellen Zentrum war einladend vorbereitet, die Tische
herbstlich dekoriert. Auf einem separaten Tisch standen die von den Frauen zuvor
gesammelten getrockneten und ebenso eine Auswahl frischer Krauter. Verschiedene
Tees waren daraus aufgebriht worden, die wahrend der Veranstaltung probiert
werden konnten. Dazu gehoren Salbei-, Lindenbliten-, Rosenblatter- und Minztee.

Nuran Kancok begruf3te die Teilnehmerinnen und die Vertreterinnen der anderen
Verbande und leitete Uber zu Astrid Gloria, die sich selbst als ,Kochzauberin® vor-
stellt. Auf ihrer Homepage (www.astridgloria.de) ist zu sehen, worum es ihr geht: um
eine...

»Erdhrung, die dem Korper gut tut
und auch die Seele nihrt*



http://www.astridgloria.de/

Ihrem Internetauftritt ist auch zu entnehmen, dass sie seit 15 Jahren hauptberufliche
Zauberkunstlerin, Kabarettistin und Komikerin ist. Auf3erdem kocht sie leidenschaft-
lich gern und hat sich viel mit dem Thema "Ernahrung” beschaftigt. Auf der Suche
nach einer Ernahrung, die dem Korper gut tut, hat sie eine vegetarische Kochaus-
bildung und eine zur Ernahrungsberaterin absolviert. In ihren "Magischen Koch-
Shows", die seit fast vier Jahren in Koln laufen, flgt sie all dieses Wissen zusammen
und freut sich Uber die glucklich-zufriedenen Gesichter ihres Publikums.

Nun gab sie aus ihrem Repertoire eine reichhaltige Kostprobe fir die vielen interes-
sierten Frauen im interkulturellen Zentrum. Bunt gekleidet, offenherzig, lebhaft zog
sie die Frauen in ihren Bann. Erzahlte von ihrem Krautergarten in Poll am Rhein, in
dem auch ihr bunter Wohnwagen steht und aus dem sie Krauter fur die Show mit ge-
bracht hatte, die die Frauen nun fihlen, schmecken und riechen konnten.

Das Kréauterquiz, das sie vorbereitet hatte, zeigte das vielfaltige Wissen, das unter
den Teilnehmerinnen vorhanden ist. Sie waren aufgefordert, 17 verschiedenen Krau-
tern deren Namen zuzuordnen. Dabei hielt Astrid Gloria die frischen Krauter abwech-
selnd in die Hohe und fragte in die Runde, welche davon den Frauen bekannt sind
und woflr sie nutzlich sind. Die Krauter wurden weiter gereicht und mit allen Sinnen
erlebt. Dabei entstand eine rege Diskussion dartber, was man mit Rosmarin, Kapuzi-
nerkresse, Koriander, Lavendel, Salbei, Estragon oder Thymian alles zubereiten
kann. Es stellte sich heraus, dass viele Krauter bei den Frauen bekannt und sehr
beliebt sind und zu unterschiedlichen Zwecken verwendet werden. Man horte im
Raum ein Wortgemisch aus Deutsch, Persisch, Russisch und Turkisch, und Astrid
mittendrin. Bis auf ganz wenige Ausnahmen wie z.B. Tagetes oder Stevia gelang das
Erkennen der Krauter vorzuglich! Hier zunachst Informationen zur Stevia-Pflanze:

Stevia

Der SuR3stoff, der aus der Stevia-Pflanze gewonnen wird, ist in Deutschland noch
weitgehend unbekannt. Erst ab 2008 begannen verschiedene Lander, das aus der
Pflanze Stevia rebaudiana (,SulRkraut, auch ,Honigkraut“) gewonnene Stoffgemisch
als Sulstoff einzufihren.

Gewonnen werden die wertvollen Inhaltsstoffe der Stevia-Pflanze aus deren Blattern.
Man kann Stevia auch zum Backen verwenden, da deren Wirkstoffe eine Erhitzung
von bis 200 Grad Celsius aushalten.

Wirkungen:

30 mal sulRer als Zucker

fur Diabetiker geeignet

ideale Sul3e fur Kinder, soll Kariesbildung und Zahnbelag hemmen
wird verwendet zur Blutdruckregulierung

zum Backen und Kochen geeignet, hitzebestandig bis 200°C

als Zahnputzmittel geeignet

unterstitzt bei aul3erlicher Verwendung Wundheilungen

2011 hat die EU-Kommission die Verarbeitung des natirlichen Stevia-Sul3stoffs
Steviolglycosid in Lebensmitteln und Getranken erlaubt. Die Vermarktung der Pflan-
ze und ihrer Blatter ist jedoch aufgrund kontroverser Studien zu den Risiken der Wir-
kung noch untersagt. Einige Teilnehmerinnen im interkulturellen Zentrum wiesen
darauf hin, dass der Grund in der Lobby der Zuckerindustrie liegt, die aus wirtschaft-
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http://de.wikipedia.org/wiki/Steviolglycosid

lichem Interesse heraus keine Konkurrenz am Markt duldet, die dem herkémmlichen
Zucker in so vielen Aspekten Uberlegen ist.

Beim Herumreichen von Artischockenblattern und Maisgriffel, die Frauen aus der
Turkei mitgebracht hatten, ergab sich eine Diskussion mit folgenden Informationen:

Abrtischocke

Verwendete Teile: Sprossenteile

Wirkungen:

fordert den Gallenfluss

senkt den Cholesterinspiegel

erhéht HDL Wert, schiitzt das Herz

reinigt den Korper, Toxine werden mit dem Urin ausgeschieden
aktiviert das Gehirn

starkt das Herzmuskelgewebe

starkt die Leber

senkt den Blutzuckerspiegel

reinigt Magen und Darm

senkt den Fettspiegel im Blut

Die Wirkung befindet sich in den Blattern. Die Artischocke wird bei sonnigem Wetter
gepflickt und sollte im Schatten getrocknet werden.

Fir die Zubereitung eine Handvoll Blatter in eine Tasse mit heilem Wasser geben
und 15 Minuten ziehen. Bis zu drei Tassen am Tag kénnen getrunken werden.

Maisgriffel

Verwendete Teile: Staubgefalie und Maisgriffel

Wirkungen:

heilend fir die Schleimh&aute der Harnwege

Urin treibend

wirkt lindernd und entztindungshemmend bei Infektionen der Harnwege
beruhigt die Nerven

unterstitzt die Behandlung bei Harnblasenentziindung und Prostata -
Erkrankung

e wirkt auch beim Abnehmen

Fur die Aufbewahrung die Maisgriffel trocknen lassen und in Glasern verschliel3en.
Zur Zubereitung eines Tees einige Minuten in Wasser kochen und einige Minuten
ziehen lassen.



Petersilie

In ihrer mitgebrachten Kiichenmaschine zauberte Astrid Gloria ein

Pesto

aus einem Bund Petersilie, einem Essloffel
Kiirbiskernen, zwei Essliffel Kjirbiskern-OL
und etwas Zitronensaft

Auf Fladenbrot konnten alle davon probieren — es war ein Genuss!

Die Besucherinnen des Zentrums waren wie immer sehr wissbegierig und interes-
siert, es herrschte ein reger Austausch und es wurden eine Menge Fragen gestellt.
Aus dem russischen Umgang mit Petersilie erzahlte eine Teilnehmerin, dass sie vor
Operationen aufgrund ihrer blutbildenden Wirkung gegessen wird. Von turkischer
Seite wurde ihre Nutzlichkeit fir eine gute Verdauung hervorgehoben.

Astrid Gloria lobte die Wirkung von Petersilie als blutreinigend, hilfreich gegen Men-
struationsbeschwerden und fiur die Potenz und garnierte ihre Ausfihrungen mit dem
markigen Spruch ihrer GroBmutter:

»Petersilie bringt den Mann aufs Pferd!”




Diakonie i
Naturkosmetik

Diakonie Koln und Region
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Liebe Frauen,

wir freuen uns, Sie zum zweiten Treffen unseres Krauterprojektes einzuladen. Brigitte Braun
wird uns in die Geheimnisse der Naturkosmetik einfiihren und wir haben die Gelegenheit,
unser Wissen darliber auszutauschen.

22. November 2012 von 09:30 bis
12:00 Uhr

Interkulturelles Zentrum Buchheim,
Guilleaumestr.16, 51065 Koln

ddbddbddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddd

Auch dieses Treffen wurde von nahezu 30 Frauen von allen am Projekt beteiligten
Tragern besucht. Im anregend vorbereiteten Raum Ubernahm nach einer Einfihrung
von Caterine Miunch die Referentin Birgit Braun, eine Fachfrau mit grofiem Wissen
Uber die Wirkung und Nutzung von Pflanzen. Die weite Welt der Krauter hat sie in
ihrer Familie entdeckt: In der Drogerie, die bereits 1920 ertffnet und spater von ihren
Grolieltern iGbernommen wurde, beschatftigte sie sich schon als kleines Kind spiele-
risch mit allen Sorten von Krautern und Pflanzen und erlernte dabei ihre Anwendbar-
keit und Nutzung. Noch heute benutzt sie Topfe und Tiegel aus der Anfangszeit der
Drogerie. Die studierte Raumplanerin und Soziologin betreibt viele Projekte rund um
die Themen Wildkrauter, Aromatherapie und Seifenherstellung, die sie in Seminaren
und Workshops anderen Menschen nahe bringt; u.a. im 13. Jahr fir das Umweltamt
Siegburg. Auf www.sinnbad.net gewahrt sie einen Einblick in ihre Angebotspalette.

Bei dem Krauter-Frauen-Treffen am 22. November gab sie, vor der Herstellung einer
eigenen Creme, an der alle Frauen begeistert teilnahmen, detaillierte Einblicke in ihr
Wissen. Dazu gehort zun&achst einmal der Satz:


http://www.sinnbad.net/

,Der Duft, zu dem eine Frau sich hingezogen
fiihlt, ist der richtige!“

Rose

Die Rose enthéalt wichtige Stoffe fur die Pflege empfindlicher Haut. Zur Herstellung
von Rosen-Ol werden 5 % Rosen-Ol in Jojoba-Ol verdiinnt. Rosenwasser ist wirksam
bei der Gesichtsreinigung, kann jedoch auch fir die Verfeinerung von Suf3speisen
genutzt werden. Rosenwasser ist in tlrkischen und arabischen Geschaften erhaltlich.
AulR3erdem, so betonte die Referentin, hat die Rose, ebenso wie die Rosengeranie,
eine ausgleichende Wirkung auf den weiblichen Hormonhaushalt.

Geranie

Auf Blumenmarkten sind verschiedene Arten von Geranien erhéltlich. In Deutschland
eher als Zierpflanze genutzt, ist die Wirkung der Duftgeranie in Russland gut
bekannt. Sie wird als Medizin eingesetzt, z.B. bei Ohrenschmerzen kdénnen die im
Blatt enthaltenen &therischen Ole den Schmerz lindern.

Die Rosengeranie wirkt wie die Zitronengeranie antibakteriell, hilft bei Hautkrankhei-
ten wie z.B. Ausschlagen und bei Entziindungen.

Lavendel

Lavendel hat ein feines und gro3es Duftspektrum fir Kosmetik. Er wirkt antibakteriell
gegen unreine Haut. Lavendel-Ol ist vielfaltig einsetzbar, auch mit Rosenwasser
gemischt.

Lavendel gibt Ruhe und Starke. Kann als Tee getrocknet oder frisch zubereitet, als
Gewdrz z.B. an Kartoffeln verwendet werden.

Bei Brandverletzungen kann &therisches Lavendel-Ol zur 1. Hilfe genutzt werden,
gegen Ohrenschmerzen hilft ein mit Lavendel-Ol getrankter Wattebausch.

Lorbeer

Lorbeer ist in drei Formen nutzbar: frisch, getrocknet, als atherisches Ol. Er hilft,
durchzuatmen und fordert als Badezusatz die Durchblutung.

Aus Lorbeerfriichten wird Ol als Grundlage fur die Herstellung von Seife gepresst.
20-50 % Lorbeer- Ol, gemischt mit Oliven-Ol, wird fiir die Haarpflege verwendet.

Ringelblume

Calendula — 6ffnet sich morgens, schliel3t sich abends, ist uniibertroffen in ihrer hei-
lenden Wirkung. Salbe verhindert Narbenbildung, wirkt bei rauen, rissigen Handen,
als Lippenbalsam, als Gesichtspflege bei gereizter, gertteter Haut. Ringelblume wirkt
zellerneuernd, desinfizierend, heilend.

Kamille

Auch Kamille wirkt Haut beruhigend. Um einen Olauszug zu erstellen, werden die
getrockneten Pflanzen in Ol gelegt, an einem hellen Ort (moéglichst mit Sonne) vier
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Wochen aufbewahrt. Auch dieses Ol wird als Basis fir Pflegeprodukte wie Seifen,
Badezusatz, Cremes genutzt.

Dieser Uberblick zu den Wirkungen von Pflanzen wurde durch die vielen Krauterpro-
ben und -pflanzen, die die Frauen herumreichten, lebendig und anschaulich. Es
wurden auch Tipps und Rezepte ausgetauscht. Russische und tirkische Frauen
waren sich nach einer kurzen Diskussion Uber eins einig:

»Wenn du von einer Pflanze einen Ableger brauchst, dann
Rnips’ thn einfach ab, sonst wird das nichts. Nicht bitten,
der Ableger schligt sonst nie Wurzeln!“

Fur die anschlieRende Herstellung einer eigenen Creme fanden sich je drei Frauen
zusammen, um eine Cremebasis zu erstellen. Jede konnte dann mittels eines eigens
ausgewahlten atherischen Ols ihre eigene Duftnote bestimmen. Auch dabei entstand
ein lebhafter Austausch. Birgit Braun gab auch noch einen Tipp fur die Beschaffung
der Zutaten fur die eigene Herstellung: Kosmetikversand fiir Rohstoffe, z.B. unter
www.behawe.com

Herstellung einer eigenen Creme mit Kriutern fiir die Schonheit:
Workshop mit Birgit Braun

Rezept fiir eine reichhaltige Gesichtscreme:

Ca. 50 ml T
18 g Olmischung oder ein gutes
Oliven-Ol
4 g Sheabutter >‘ Fettphase
4 g Kakaobutter
2 g Tegomuls
2 g Lamecreme —

30 g abgekochtes Wasser oder Rosen- bzw. Minzwasser
10 Tropfen atherisches Ol

Alle Zutaten der Fettphase in ein Schraubglas geben, schmelzen und auf 60-70 Grad
im Wasserbad erwarmen. Wasserphase herstellen und in einem separaten Gefal3
ebenfalls auf eine Temperatur von 60-70 Grad bringen. Die Wasserphase in die Fett-
phase gief3en, das Glas verschlieRen, mit einem Tuch umwickeln und ein paar Minu-
ten schitteln, bis eine milchige Flissigkeit entsteht. Ist die Flissigkeit auf 30-40 Grad
abgekunhlt, werden das atherische Ol und die anderen Zusatzstoffe dazu gegeben,
die Creme noch einmal geschuttelt und dann in Déschen gefillt.

Bei sehr kalter Witterung schitzt eine Creme mit geringem Wasseranteil die Haut
besser. Die gleiche Creme ergibt im Sommer mit der doppelten Wassermenge und
etwas Aloe Vera eine Feuchtigkeit spendende Hautpflege.
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Gute Krauter fur Kosmetik:

Orange:
Lemongras:
Rose:
Lavendel:
Jasmin:
Ylang-Ylang:
Geranie:
Rosenholz:
Patchouli:
Rosmarin:
Thymian:
Zeder:
Vanille:
Ringelblume:
Minze:

entstauend, beruhigend

gewebestraffend, gegen grol3porige Haut
tonisierend, heilend

antiseptisch, zellerneuernd, heilend, schmerzlindernd
antiseptisch, harmonisierend

ausgleichend, feuchtigkeitsspendend
wundheilend, bei sehr trockener juckender Haut
antibakteriell, fir trockene Haut

wundheilend, antibakteriell, entwassernd
durchblutungsférdernd

gegen unreine Haut

reinigend, gegen Hautjucken

entspannend

heilend, desinfizierend, zellerneuernd
entspannend, belebend, antiseptisch, kihlend

Grundrezept fur einen (Erkaltungs-) Balsam:

40 g Ol (z.B. gutes Oliven-Ol)
5 g Bienenwachs (bestimmt die Harte des Balsams) oder

45 g Kokosfett

15-20 Tropfen &therisches Ol

Wachs schmelzen, es darf nicht zu hei3 werden. Langsam die anderen Fette hinzu
fugen, bis die gewilnschte Festigkeit erreicht ist. Die &therischen Ole in den lau-
warmen Balsam geben und in kleine Ddschen fillen.

Krauter bei Erkéltung:

Zirbelkiefer:
Latschenkiefer:
Zypresse:
Atlaszeder:
Bay:
Eukalyptus:

Bronchitis, Lungenentziindung

Schnupfen

Krampfhusten

Husten

stark antibakteriell

antiseptisch, schleimlésend, Stirnhéhlenentziindung,
fiebersenkend

Alle Nadelhilzer sind keimtotend, schleimlosend
und haben eine stirkende Wirkung

Lemongras:
Minze:
Thymian:

Lavendel:

fiebersenkend, Schnupfen, Stirnhdhlenprobleme, macht
den Kopf klar

krampf- und schleimlésend, antiseptisch,
konzentrationsférdernd

Auswurf férdernd, schleim- und krampflésend,
ausgesprochen keimtétend, starkend

gegen Ohrenentzindung, krampflésend (auch Lavandin)
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Gewinnung von dtherischen Olen:

durch Wasserdampf (Destillation) wird die Essenz gewonnen =

Seele der Pflanze = Duftstoff. ,Atherisch heifst himmbisch —
verfliichtigt sich, verdunstet riickstandsfrei bis auf die
Farbstoffe — OList die Grundessenz der Pflanze
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 Naturmedizin® o~

. .. Synagogen-Gemeinde Kdln
Begegnungszentrum Porz der Synagogen-Gemeinde Kdln e |
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Liebe Frauen,

wir laden Sie herzlich zu unserem dritten Treff des Krauterprojektes ein. Dr. Irena Freund wird uns in
die Geheimnisse der Naturmedizin einflihren und wir werden uns Uber unser eigenes Wissen und un-
sere Erfahrungen mit heilenden Krautern austauschen. Wir freuen uns auf lhr Kommen!

i

&

ﬁ‘"‘f‘&’" % Zeit: Freitag, 25.01.2013, von 9:30

s 7 Uhr bis 12:00 Uhr

Ort: Begegnungszentrum Porz der

fly Synagogen-Gemeinde Kolin,
Theodor-Heuss-Str. 43-45,

e i‘fi" & 51149 K5In-Porz

ddbddbddddbddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddd

An diesem kalten Wintermorgen hatten es 13 Frauen in die Synagogen-Gemeinde
Koln in Porz geschafft. Stella Shcherbatova hatte eingeladen und die Tische mit
frischen Krautern, Getrdnken und Geback vorbereitet. Nach ihrer Begrif3ung stellte
sie Frau Dr. Irena Freund, Fachéarztin fur Gynakologie und Geburtshilfe und Kennerin
der weiten Welt der Krauter und Heilpflanzen, vor. Als Frauenheilkundlerin betont sie
besonders die Wirkung von Pflanzen fir die Pravention frauenspezifischer Be-
schwerden.

Sie teilte ihren Vortrag in drei Teile: 1. Ernahrung, 2. Krauter,
3. Gemeinsame Themen und Tipps
1. Erndhrung

Leitlinie fur die tagliche Erndhrung :

Mindestens 7 x am Tag Obst und Gemiise essen!
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Dabei geht es um die Wirkung sekundarer Pflanzenstoffe, die besser als alle Vita-
mintabletten wirken und in frischem Obst und Gemise stecken. So haben ein Apfel
mit Schale und die Schalen von Orangen und Zitronen biologische Wirkung. Sie for-
dern den Regenerationsprozess der Zellen. Frichte und Beeren, die dunkelste Beere
ist die effektivste, sind zur Gesunderhaltung sehr empfehlenswert.

Die Wirkung eines mittelgrofien Apfels
entspricht 2,5 mg Vitamin C

Die Vitamine A, D, E sind fettléslich, in Geleekapseln erhaltlich, die Vitamine C und B
sind wasserldslich.

Die Referentin empfiehlt das Buch von Beliveau und Gingras: ,Krebszellen mdgen
keine Himbeeren - Nahrungsmittel gegen Krebs*, Késel-Verlag 2007.

Heilkraft von Pflanzen und Fetten:

Cayenne Pfeffer, der auch in mancher Medizin enthalten ist, ist ebenso wie Cur-
cuma sehr gesund wegen der Abwehrstoffe, die gegen Krebs wirksam sind. Knob-
lauch, Zwiebeln, Charlotten gehdren zu einer Familie, erkennen falsche Zellteilung
und sind daher wirksam gegen Krebs. Knoblauch sollte frisch, Tomaten aber nur
gekocht verzehrt werden, da sie sonst keine Wirkung entfalten. In rotem Obst und
Gemiuse bleibt auch tief gefroren die Wirksubstanz erhalten.

Eine Teilnehmerin interessierte sich fur die Wirkung von Soja gegen Wechseljahrs-
beschwerden. Dazu die Referentin. Wenn Soja nicht ein Leben lang konsumiert
wurde, nimmt der Korper die Umstellung schwer an. Tofu z.B. wird schlecht resor-
biert, Tabletten sind niedrig dosiert. Unsere Lebensweise entspricht nicht der von
Asiaten. Es kann sich auch dann erst nach Jahren die Wirkung einstellen, wenn drei
mal am Tag Tofu bzw. Soja in warmen Mahlzeiten verzehrt wird. Ein Glas Sojamilch
pro Tag ist allerdings hilfreich zur Vorbeugung von Calciummangel.

Fette haben nicht alle die gleiche Wirkung. Fettsauren werden unterschieden in ein-
fach ungesattigte Fettsauren wie Raps- und Oliven-Ol und in mehrfach ungesittigte
Fettsauren wie Linolensaure (in Raps-, Walnuss- und Soja-QOl). Sie sind ebenfalls in
Kaltwasserfischen wie Lachs, Makrele, Hering, Thunfisch enthalten und haben eine
schitzende Wirkung fir die Gefal3e. Sie unterstitzen die Absenkung des Choleste-
rinspiegels.

Fette und Ole sind der Lieferant fur Vitamin D3. Es ist z.B. in Lebertran, Leber und
fettigem Fisch wie Aal und Karpfen enthalten, ebenso in Lein- oder Walnuss-Ol. Vita-
min D3 wird von uns Menschen in der Haut aus Cholesterol durch Einwirkung von
UV Strahlung (also Licht) gebildet. Die Bestimmung erfolgt zwar aus dem Serum
(Blut), aber die wichtigsten Wirkorte fur Vitamin D3 sind Darm, Niere und Knochen.
Dabei geht es um die Resorption von Kalzium aus Darm und Niere (und dessen Ein-
bau in den Knochen), zusatzlich gibt es eine positive Wirkung auf das Immunsystem.
Bei entsprechender Sonnenexposition muss Vitamin D3 nicht ergdnzt werden, was
aber leider in Deutschland nicht der Fall ist.

Frauenspezifisch ist auch Eisenmangel. Er kann durch den Verzehr von Petersilie,

Kresse, Brennnesseln, roten Frichten, Paprika, rote Beete oder rotem Fleisch wie
Leber, Rind oder Lamm verringert bzw. behoben werden.
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2. Krauter, Wurzel

Arnika

in Globuli oder als Salbe lindert Schmerzen bei Verletzungen.

Ringelblume oder Artischocke

wirken als Wundheiler, sind widerstandsfahig gegen Hitze und Kalte.

Brennnessel

hilft bei Eisenmangel, wirkt als Tee (Trockensubstanz in Apotheke erhaltlich) nieren-
treibend, wassertreibend, ist Vitamin C — haltig. Verbrennungen heilen mit Brenn-
nessel schnell ab. Gel hilft auch gegen Gelenkschmerzen (z.B. von Weleda ,Kombu-
duron®). Eine Teilnehmerin unterstrich die positive Wirkung von Brennnessel und trug
bei, dass in Russland aus jungen Brennnesseln Suppe gekocht wird.

Johanniskraut

Bei akuten Verbrennungen wie Sonnenbrand, bei Stichverletzungen, Narbenschmer-
zen oder auf Narben Ol aus Johanniskraut auftragen. In Tablettenform ist Johannis-
kraut wirksam als Antidepressivum.

Lavendel

wirkt desinfizierend und beruhigend. Der Geruch kann gegen Motten eingesetzt wer-
den.

Ingwerwurzel

schélen, 2-3 Scheiben 30 Minuten lang ziehen lassen. Kann gegen Reiselbelkeit, in
der Frihschwangerschaft oder bei Nebenwirkungen von Chemotherapien eingesetzt
werden, enthéalt viel Vitamin C, hilft als Tee gut gegen Erkaltung.

Zubereitung von Tees:

20-50 g Trockenkrauter in Apotheke oder Teegeschaft kaufen (schnell verbrauchen).
Nur die Trockensubstanzen wirken gut. Es gibt verschiedene Arten der Zubereitung.
Der Tee muss nicht immer frisch zubereitet werden, ein Aufguss kann flr einen Tag
aufgeschuttet werden:

Einen kleinen Lo6ffel Teekraut auf 200 ml gekochtes und wieder leicht abgekiihltes
Wasser geben. Damit atherische Ole nicht verdampfen, abdecken. Nach 3 bis 10
Minuten durchsieben.

Eine Teilnehmerin stellte die Frage nach dem Unterschied und der Wirkung von gri-
nem, schwarzem und weil3em Tee:

Bei grinem Tee sind die Blatter gertstet oder gedampft, dadurch bleibt die Farbe
erhalten. Die Enzyme von griinem Tee sind nicht stark, er ist aber aufgrund seiner
Aufbereitungsform gestinder als schwarzer Tee. Der wird zuerst fermentiert (getrock-
net), dabei wird er schwarz, und erst am Ende gerdstet. Weil3er Tee hat eine Zwi-
schenstellung zwischen grin und schwarz. Er wird wie schwarzer Tee hergestellt, hat
aber eine kurzere Vorbereitungszeit. Die in diesen Tees enthaltenen Polyphenole
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haben eine Zellschutzfunktion und damit Antikrebswirkung. Die Zellschutzwirkung
hangt jedoch davon ab, welche Blatter genutzt werden, wie er fermentiert und wie er
zubereitet wird (Wassertemperatur, Ziehzeit etc.).

Eine andere Teilnehmerin stellte die Frage, ob chemisch zubereitete Medikamente
aus der Apotheke anders wirken als Naturmedizin?

Auch bei chemischer Herstellung bleibt die Wirksubstanz erhalten. Markenpraparate
aus der Apotheke werden unter kontrollierten Bedingungen hergestellt. Sie sind
hoher dosiert, stammen aber auch aus der Natur: z.B. Aspirin wird aus Weidenrinde
abgeleitet. Fur die Wirkung ist ein Unterschied von ,chemisch hergestellt‘ und ,natir-
lich“ nicht vorhanden, beides hangt zusammen.

3. Praxisteil mit Umschlagen

Ausgiebig wurde in die breiten Méglichkeiten von Umschléagen zur Linderung von Be-
schwerden eingefuhrt und fur jeden Umschlag eine Teilnehmerin gefunden, die ihn
gerne anwendete. Das Erstellen und Ausprobieren der verschiedenen Wickel und
Umschlage wurde von Erzéahlungen und Diskussionen der Teilnehmerinnen beglei-
tet. Einige kannten sich mit der groRen Wirkung von Umschlagen mit Naturkrautern
aus ihren Herkunftslandern schon gut aus.

Umschldge mit feuchter Warme:

Kamille

gegen Bauchschmerzen, Blahungen: 3-5 Beutel oder eine Tasse Bluten in heil3es
Wasser geben, stehen lassen, abschopfen, in Kiichentuch gewickelt auf den Ober-
bauch legen. Mit feuchter Warme werden die Gase resorbiert. Achtung: wenn nicht
sofort Besserung eintritt, zum Arzt. Bei Entziindungen keine Warme!

Lavendel- oder Rosensalbe

gegen Schlafstérungen oder Herzrasen: Streifen von Salbe in Klichentuch einwickeln
und eine Stunde lang auf die Haut legen, wirkt sehr beruhigend.

Meerrettich

hilft ebenso gegen Verspannungen, aber auch gegen Erkaltung: 1 Essloffel Meerret-
tich aus dem Glas auf ein Kuchentuch streichen, einwickeln und hochstens 5-10
Minuten einwirken lassen, sonst kann es zu Verbrennungen auf der Haut kommen.
Regt Durchblutung an, wirkt entzindungshemmend, ebenso wie

Zitrone

gegen Erkaltung, Verspannung: Ganze Zitrone halbieren, mit Tasse zerdrtcken. Da-
durch treten atherische Ole aus. Etwas Wasser darauf geben, damit ein Handtuch
anfeuchten, mit Warmflasche auflegen.

Senfmehl

gegen Verspannungen: 2 Teeldffel Senfmehlpulver mit Wasser zu Brei anriihren, auf
ein Kdchentuch streichen, einwickeln, mit Warmflasche (feuchte Warme) 10 Minuten
auf schmerzhafte Stelle legen. Fordert die Durchblutung, lockert die Muskulatur.
Auch hier gilt die Warnung: nicht langer als 10 Minuten wirken lassen, sonst droht
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eine Hautverbrennung! 200 g Senfmehl ist in russischen Geschéften fir 85 Cent
erhaltlich.

Kihlende Umschlage:

Weikohl
gegen Schwellungen: Stiel heraustrennen, Weil3kohl kleingehackt auf Tuch geben fur
einen Kuhlumschlag.

Kartoffeln

gegen Verbrennungen: einen Umschlag mit rohen, geriebenen Kartoffeln auf die
Haut legen
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»Gesund mit Kriutern®

Caritaszentrum Kalk f"‘." b‘;lrv

oo o o o o o o o o o o o o o oo oo oo o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o

Liebe Frauen,

wir laden Sie herzlich zum vierten Treffen unseres Krauterprojektes ein. Fatma Giirsoy wird
uns in die Geheimnisse der heilenden Kraft der Krauter einfihren. Wir haben Gelegenheit,
unser Wissen einzubringen und uns gemeinsam austauschen.

Wir freuen uns auf Ihr Kommen!

< J
3 Y Mo

el

i Zeit: Dienstag, 05. Mirz 2013 von 9:30
- Uhr bis 12:00 Uhr
. Ort: Caritaszentrum Kalk, Bertramstr.
12-22,51103 Koln

o o o o o o o o o o o o b o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o

Dieses gut besuchte Treffen fand mit ca. 30 Frauen verschiedener Herkunft im Cari-
taszentrum in Kalk statt. Nach einer kurzen Begruf3ung durch Marion Effinger Uber-
nahm Fatma Gursoy, die Referentin fur diesen Tag. Sie ist Wasserbauingenieurin
und Mutter von vier Kindern. Wie sie zu den Krautern gekommen ist:

Der Grol3vater, von der turkischen Schwarzmeerkliste stammend, hatte ein groRRes
Wissen Uber essbare Wildpflanzen, das er Fatmas Vater weitergab. In Fatmas Her-
kunftsfamilie nahm sie, als einziges Madchen unter funf Bridern, dieses Wissen von
ihrem Vater auf und maf3 ihm grof3en Wert bei. Seitdem beschaftigt sie sich intensiv
mit allen Sorten von Wildpflanzen. Zum Andenken an ihren kirzlich verstorbenen
Vater ist ihr Buch ,Uber die Krauter meines Vaters® in Planung.

Ihr Wissen erweitert sie im Kontakt mit vielen
Frauen hier in Deutschland, die sich in ihren Gdrten
,ihre Heimat bauen”,

18




Zur Wirkung verschiedener Pflanzen:

Selbst seit 40 Jahren Vegetarierin, hat sie von ihrem Vater gelernt, wie z.B. zur Pro-
duktion von Kase pflanzliches Lab hergestellt werden kann: die weil3e Milch des Fei-
genbaumes wirkt, wenn drei Tropfen davon in einen Liter Wasser gegeben werden,
wie ein Bindemittel.

Zur Aromatisierung verschiedener Nahrungsmittel kdnnen einfache Methoden ange-
wendet werden: Orangen-, Zitronen- oder Mandarinenschalen abbursten, trocknen,
in sehr kleine Wurfel schneiden und in Salz, Zucker oder Ol geben. In einem Glas
fest verschlieBen und ziehen lassen. Als Badezusatz grobkdrnigem Salz beigeben.
Auch Lavendel, Salbei oder andere Krauter kénnen sowohl Nahrungsmittel, als auch
Badesalz verfeinern.

Zur medizinischen Wirkunag:

Zitronenmelisse

Nach dem Pflicken Blatter trocknen, reiben, in Glasern verschliel3en fir Tee. Ein
Glas Tee am Abend (funf Minuten ziehen lassen) verhilft zu einem ruhigen Schlaf.
Auch gegen Migrane einsetzbar. Der Duft vertreibt auRerdem Moskitos.

Eine Teilnehmerin fugte hinzu, dass Zitronenmelisse in Oliven-Ol als Kosmetikartikel
sehr gut die Haut glattet.

Petersilie

Bei taglichem Verzehr (einige Stangel mit Blattern) hilft Petersilie gegen Verstopfung
und beugt Eisenmangel vor. Ein viertel Bund pro Tag puriert oder gehackt, mit Zitro-
ne und Yoghurt verfeinert, ist kostlich und hilft gegen Verstopfung.

Ein ganzer Bund gewaschen, geschnitten und mit Ol und Zitrone vermischt gibt einen
bekémmlichen, gesunden Salat. Die Krauter sollten immer mit Ol verzehrt werden, da
sie sonst ihre Vitamine nicht entfalten.

Auch gegen Regelschmerzen ist Petersilie hilfreich, aber Vorsicht bei Schwanger-
schaft: Im Mittelalter galt Petersilie als Hilfsmittel zur Abtreibung. Eine Teilnehmerin
bestétigte das fur nordafrikanische Lander: mit einer Handvoll Petersiliensamen kann
eine Abtreibung eingeleitet werden. Eine andere kannte die Wirkung von Petersilie
gegen Gallen- und Nierensteine.

Basilikum
Kleinblattriges Basilikum (Bubikopf-Basilikum) eignet sich nicht zum Verzehr, wird
aber z.B. in der Ostturkei als Duftstoff gegen Miicken und andere Insekten verwen-

det. GroR3blattriges Basilikum ist vielfach verwendbar: als Genussmittel in Pesto, Sau-
cen, als Heilkraut z.B. gegen Magenschmerzen.

Kresse

ist sehr aromatisch und bekémmlich in Speisen mit Bohnen oder an Salaten, wachst
schnell und ist einfach zu ziehen.

Rosmarin

ist sehr hilfreich gegen Zuckerkrankheit (Diabetes), z.B. als Tee, und ein schoner
Aromastoff. Beliebt auch zum Kochen, an Kartoffeln oder Fleischspeisen.
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Bdrlauch

ist wilder Knoblauch (aber ohne dessen anhaltenden Geruch), kommt schon im Marz
im Garten heraus, ist geeignet fur Pesto und an Omelette besonders gut. Wirkt
schweil3treibend und desinfizierend wie Knoblauch, sehr gesund und auch wirksam
bei zu niedrigem und zu hohem Blutdruck.

Vorsicht: Im Wald gibt es eine Pflanze, die gleich aussieht, aber hoch giftig ist. Sie
wachst neben Barlauch, der aber an seinen feinen, weiflfen Bliten sowie seinem Duft
Zu erkennen ist.

Schnittlauch

wirkt Bakterien totend.

Lavendel

ist als Heilpflanze und in Kosmetik zu verwenden, z.B. als Badezusatz. Mit Lavendel
kann Zucker und Salz aromatisiert werden. In Ol ein paar Wochen im Dunkeln ste-
hen lassen, oder zwei Bluten in Essig geben, als Aromastoff fir Nahrungsmittel. Er
eignet sich auch als Tee. Sein Duft vertreibt Motten und wirkt beruhigend.

Majoran

wachst wild, ist als Tee wirksam gegen Magenschmerzen. Getrocknet oder frisch
aufgekocht, mit einer halben Zitrone sehr gut bekdmmlich.

Alle angesprochenen Krauter standen den Teilnehmerinnen in Tépfen zum Riechen
und Schmecken zur Verfigung. Au3er den erwahnten hatte Fatma Gursoy auch Ker-
bel, Dill und Koriander mitgebracht. Eine Warnung gab es jedoch:

Achtung: das Griin von Nachtschattengewdchsen wie
Kartoffel, Tomate oder Aubergine ist hoch giftig!

Formen der Aufbewahrung:

Fiar den Wintervorrat Krauter moglichst selbst aus Samen ziehen. Nicht an sonnigen
Tagen pflicken, da dann die Poren gedffnet sind und die Duftstoffe entstromen. Eher
morgens frih oder abends spat, bei schattigem, aber trockenem Wetter, denn nach
dem Regen konnen Pilzsporen unter den Bléattern sein. Wenn Pflanzen Bliten ha-
ben, sollten die Blatter dann gepflickt werden, wenn die Bliten noch geschlossen
sind. Andere sollten gepflickt werden, wenn die Blliten Samen gebildet haben.

Bei der Begehung eines Staudammprojekts in der Turkei stiel3 Fatma zufallig auf den
feinwirzigen Duft eines ganzen Berges voll Wildthymian. Den z.B. sollte man erst
pflicken, wenn sich aus den Bluten Kérner/ Samen gebildet haben. Wildthymian ist
auch in Deutschland winterfest. In KdIn zu finden in der Dellbricker und Merheimer
Heide.

Krauter und Wildpflanzen konnen aufbewahrt werden in Ol, Salz, Zucker, Essig,
Salzlake und in der Tiefkuhltruhe: Dazu werden Krauter puriert und wie Eiswirfel ein-
gefroren. Oder sie konnen gewaschen, geschnitten und mit etwas Salz in Ol ein-
gelegt werden, das kuhl und dunkel gelagert werden sollte, z.B. im Kihlschrank. Bei
Entnahme des Ols zum Kochen oder fiir Salate kann die Flasche bis zu drei mal
aufgefullt werden, bevor die Krauter ihre Wirkung verlieren. Die Reste zum Kochen
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verwenden! So sind die Krauter als Aromastoffe Uber ein Jahr Iang verwendbar.
Fatma Gursoy zieht dafir das geschmacksneutrale Sonnenblumen-Ol dem aroma-

reichen Oliven-Ol vor. Achtung: Pfefferminz-Ol kann Allergien auslésen!

Rezept fiir Pesto
1 Bund Kraut (beliebig, auch Mischungen) waschen,

abtrocknen, schneiden oder piirieren. Pinienkerne oder geschiilte
Mandeln, 5 Zehen Knoblauch, Oliven-Ol, geriebener Parmesan,

Alles in ein Glas geben, mit Of auffiillen, Salz je nach
Geschmack, Mischung ist lange haltbar

Heilende Krauter und Wildpflanzen sind innerlich wie dulRerlich anwendbar. Fatma
Gursoy war noch dieses wichtig:

UnRraut gibt es nicht!
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»Essbare Wildpflanzen* Vingster (R

Treff

Burgerzentrum Vingst Birgerzentrum Vingst

oo oo o o o o o o o o o o o oo o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o e

Liebe Frauen,

Essbares kann man nicht nur einkaufen oder im Garten anbauen, sondern in der Natur selber
sammeln. Lernen Sie neue Geschmacksrichtungen kennen. Sie werden von der Vielfalt
Uberrascht sein, mit der sie lhren Speisezettel bereichern kénnen. Wir freuen uns, zu
unserem flinften Treffen die Heilpraktikerin Helga Schmidt begriiRen zu kdnnen, die uns
Uber essbare Wildpflanzen informieren wird.

Sie sind herzlich eingeladen, dabei zu sein. Wir freuen uns auf Ihr Kommen!

Dienstag, 23. April 2013
von 9:30 Uhr bis 12:00 Uhr
Vingster Treff, Wiirzbur-
gerstr. 11a, 51103 Koln

o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o o

Der Vingster Treff hat am 23. April 2013 zum Thema ,Essbare Wildpflanzen® ein-

geladen. Hier ging es um Pflanzen, die nicht kduflich zu erwerben sind und als Nah-
rungsmittel nicht (mehr) im Bewusstsein der meisten Menschen sind. Patricia Duda
vom Vingster Treff begruf3te in einem schon gestalteten Raum an die 30 Frauen und
lud sie zum letzten Treffen ein. Dann lUbergab sie an Helga Schmidt, von Beruf Inge-
nieurin und seit 35 Jahren Nutzerin von Wildpflanzen. Sie ist die richtige Person, um
mit viel Elan Begeisterung zu wecken und sogar Uberzeugungsarbeit zu leisten.
Denn wer kann sich gegen das Argument wehren, dass Wildpflanzen vitaminreicher,
widerstandsfahiger und unverfalschter als alle kauflich zu erwerbenden Pflanzen
sind? Sie wies gleich zu Anfang darauf hin, dass es auch im Kélner Raum einen gro-
Ren Reichtum an Wildpflanzen gibt, die in den taglichen Speiseplan eingebaut wer-
den kénnen. Sie nennt sie

,Vitamintabletten“ und ,Anti-Aging - Mittel”
aus der Natur

da sie mehr Vitamine, Mineralstoffe und Kraft haben als Vitamin-Zusatzstoffe oder
solche Pflanzen, die zum Verkauf gezichtet werden. Die Lebenskraft des ,Unkrauts®,
das ja nicht umsonst unbesiegbar sei, sei unschlagbar, und:
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Mit Petersilie Rann es jedes WildRraut aufnefimen !

Allgemeines:

Essbare Wildpflanzen kommen nicht im Wald vor, da es dort zu dunkel ist, eher auf
und am Rand von Wiesengelénde. Sie sollten nicht neben gespritzten Feldern, an
Stral3en oder Hunde-Spazierwegen gepfliickt werden. Ein bis zwei Sorten an einem
Tag zu sammeln und zu verzehren, reicht. Dabei sollte immer nur so viel gepflickt
werden, wie fir eine Mahlzeit gebraucht wird. Die Pflanzen sollten gut gewaschen
werden, ein Schuss Essig ins Wasser geben. Zur Haltbarmachung empfiehlt auch
Helga Schmidt das Einlegen in Ol.

Viele Wildpflanzen enthalten Bitterstoffe. Diese sind aus unseren bekannten Nah-
rungsmitteln herausgeziichtet worden, obwohl sie sehr gesund fir die Galle und die
Verdauung sind. Als Heilkrauter sollten sie aber nie langer als sechs Wochen ange-
wendet werden, da der Kérper dann nicht mehr darauf reagiert.

»Solange Pflanzen Rrdiftig und lecker aussehen (nicht
welk oder angefressen), Ronnen sie bis in den
November hinein geerntet werden.

Ihr Anschauungsmaterial hatte die Referentin mitgebracht: Aus einem grof3en Eimer
holte sie verschiedene Biundel von Wildpflanzen hervor, aus denen jede Teilnehme-
rin einen Stangel bekam. Den Anfang machte

Giersch

Giersch heif3t im Volksmund auch Zipperleinskraut. Es ist eine kleine hellgriine Pflan-
ze mit einem besonderen Merkmal: die Blatter bilden an der Spitze eine Dreiergrup-
pe, darunter befinden sich rechts und links am dreikantigen Stangel Blatter, die wie
ein ,Fausthandschuh® aussehen, d.h. dass ein Teil des Blattes meist nur andeu-
tungsweise abgeteilt ist. Die Oberflache der Blatter ist seidenweich. Der Stangel ist
faserig und nicht gut zum Verzehr geeignet.

Giersch kommt in Massen an einer Stelle vor, gerne in Garten und Schrebergéarten,
wo es vor allem als hartndckiges Unkraut bekannt ist, da die Wurzeln ein dichtes
Geflecht bilden. In den Poller Wiesen, in Ziundorf, in allen Rheinauen ist ein grof3es
Vorkommen, das selten geerntet wird. Giersch riecht nach einer Mischung aus Karot-
te und Petersilie und passt in jeden Salat, zu Krauterquark oder —butter und kann als
Gemuse oder Suppe verarbeitet werden. In Russland wird Giersch wie Sauerkraut
eingelegt. Giersch kann Petersilie ersetzen. Auch wenn es mit seinen weif3en Dolden
bltht, ist es essbar. Der Stangel der Bliten ist jedoch rund. Man sollte sicher sein,
dass es sich wirklich um Giersch handelt, hier noch einmal das wichtigste Erken-
nungszeichen: der Stangel ist dreikantig. Giersch ist auch ein Heilkraut: mit ,Zipper-
lein“ wurde die Gicht bezeichnet. Es kann als Tee getrunken werden oder Zerrieben
als Umschlag auf schmerzhafte bzw. entziindete Gelenke gelegt werden.
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Beinwell

... kommt von der alten Bezeichnung flr Knochen: ,Bein“ im Sinne von Schienbein,
Wadenbein. Es ist als Heilkraut hilfreich bei Knochenbrichen, Blutergiissen und
Gelenkschmerzen. Es kann aufgrund der Festigkeit des Blattes aufgelegt werden
und zu einer schnelleren Heilung beitragen.

Es kommt an feuchten Stellen wie Flussufer oder Sumpf vor. Seine Merkmale sind
ein raues Blatt, weshalb es eher gegart als roh zu verzehren ist. Das Blatt geht in
den Stangel Uber. Beinwell kann 25 cm lang und 15 cm breit werden. Die Bluten des
Beinwell sind weil3 oder lilafarben.

»Beinwell steht in grofien Mengen draufien ‘rum
... und wartet auf uns*

Es hat einen wurzigen, leicht bitteren Geschmack und kann vielféltig verwendet wer-
den: als Suppe oder, aufgrund der Blattinnenseite, die wie ein Klettverschluss funk-
tioniert, zur Herstellung von ,Fingerfood“ wie gerollte Weinblatter (nach kurzem Blan-
chieren), oder als

Beinwell Cordon Bleu:
grofie Blitter waschen, davon Stiel und Spitze abschnei-
den. Auf die raue Rjickseite Kise, Schinken, Tomate legen,
mit einem weiteren Blatt verschlieflen. In PfanneRuchen-
teig tauchen und backen.

Lowenzahn

... kommt in vielerlei Gestalt vor. Die Blatter konnen sehr stark gezackt oder vollig
abgerundet sein. Alle Formen sind in gleicher Weise zu verwenden. Léwenzahn hat
viele gesunde Inhaltsstoffe, z.B. mehr Vitamin C als Zitronen und mehr Magnesium
als Bananen. Aul3er den Blitenstangeln ist alles an ihm zu verwerten, einschlie3lich
der Wurzeln. Der Meinung in vielen Lehrbichern, dass Léwenzahn nach der Blite
nicht mehr abgeerntet werden soll, stimmt Helga Schmidt nicht zu. Lediglich der
Geschmack des Blattes kann ein wenig bitterer sein als vor der Blite.

Sie empfiehlt: mit Léwenzahn gefillte Teigtaschen, Lowenzahn als Beigabe zu
Lammhack, Léwenzahn mit Reis, in Zaziki, in saurer Sahne, Tomatenmark oder
sufem Senf; in Suppe, an Salaten, sehr gut auch zu Kartoffeln!

Loéwenzahn regt die Galle an; Verstopfungen werden schnell behoben. Blatter und
Wurzeln sind gut fur Leber und Nieren. Aus der Wurzel wurde friher auch ,falscher®
Kaffee gemacht.
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Brennnessel

Auch diese Pflanze ist aufgrund einer Fille an Vitalstoffen sehr gesund. Als Heilkraut
wirkt sie gegen Arthrose, Arthritis, Harnwegsbeschwerden sowie Unterleibsentzin-
dungen.

Als Sicherheitsingenieurin wies Helga Schmidt darauf hin, dass Gummihandschuhe
beim Pflicken und Verarbeiten von Brennnesseln nutzlich sind. Am Besten werden
sie am Blattzipfel, der nicht brennt, angefasst und mit einer Schere bis zu 10 cm
unter der Spitze abgeschnitten. Auch der Stiel im oberen Stlck ist verwendbar. Das
Brennen wird den Blattern mit Hitze oder Druck ausgetrieben, indem sie mit einer
Teigrolle gepresst oder kurz in kochendes Wasser getaucht werden. Brennnessel
kann gut nach Spinatrezepten (enthélt aber drei mal so viel Eisen wie Spinat) zube-
reitet werden, z.B. Quiche daraus ist sehr lecker.

Knoblauchsrauke

Wenn Knoblauchsrauke gerieben wird, hat sie einen zarten Knoblauchduft und -
geschmack. Dies ist ihr eindeutiges Merkmal. Die Blatter sind herzféormig und leicht
gezackt. Es ist eine zweijahrige Pflanze, die im zweiten Jahr andere Blatter hervor
bringt als im ersten. Im ersten Jahr findet man eine Rosette aus gestielten Blattern.
Im zweiten Jahr treibt sie zusatzlich einen 20 bis 120 cm hohen Blutenstiel mit Blat-
tern und weilRen Bliten, aus denen sich im Sommer bis 5 cm lange Schoten bilden,
die etwa den gleichen Durchmesser wie der Pflanzenstiel haben. Beide Formen sind
immer, beim Zerreiben, am Geruch erkennbar. Die Blatter sollten jedoch abgepflickt
werden, da der Stiel holzig ist. Die Pflanzen sind keine ,Singles®, sie kommen in Fa-
milien vor.

Die Blatter sind vielfaltig roh (werden durch das Kochen bitterer) zu verwenden: im
Salat ebenso kdstlich wie in Krauterquark, Yoghurt, mit Kartoffeln. Aus grol3en Blat-
tern lasst sich gut Fingerfood herstellen: zum Kelch rollen und fullen, z.B. mit Krau-
terquark, oder auf eine Scheibe Baguette Tomate, Schafskase und ein rohes Blatt
Knoblauchsrauke legen.

Fur Pfannekuchen Tomatenscheiben braten, dann Schafskédse dazugeben, Pfanne-
kuchenteig dariiber und von beiden Seiten backen. Dann mit geschnittener Knob-
lauchsrauke bestreuen, also wie Rucola verwenden.

Diese Pflanze ist nicht als Trockenpflanze zu verwenden, da beim Trocknen das
Aroma verloren geht. Fiir eine lange Haltbarkeit die Blatter kleinschneiden, mit Ol
und Salz ins Schraubglas geben, wie Barlauch verwenden. Die Mischung aufs But-
terbrot streichen und mit Kase tberbacken.

Beiful

. ist heute nur noch bekannt als Gewdurz fur Gansebraten. Im 18. Jahrhundert war
er so beliebt wie heute Petersilie. Die Pflanze wird bis 1,50 m hoch, hat oft rétliche
Stangel und wachst an Wegrandern, Uferbdschungen, Zaunen und Brachfeldern.
Ihre Merkmale: die Blatter dhneln Chrysanthemenbléattern und haben dunkelgrine
Oberseiten und weil3filzige Unterseiten.

Beiful3 ist eine Gewdrzpflanze fur Suppen, Salate, Hilsenfrlichte, Kartoffeln und fette
Speisen. Als Heilpflanze wirkt sie auf den Verdauungstrakt und den Magen, wobei
sie besonders die Galle anregt und dadurch auch Verstopfung behebt. Im Herbst
unterstutzt eine Teekur mit Beiful3 die Leberfunktion. Dafur reicht ein Stangel fur
einen Becher. Wer vier Wochen lang jeden Tag Beiful3 -Tee trinkt, tut auch etwas fir
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das seelische Wohlbefinden. Er wird auch gute Laune -Tee genannt. Beiful ist ein
Kraut fur die weiblichen Organe.

Gundelrebe oder Gundermann

... wird in der Turkei aufgrund ihres grin-braunen Blattes und des sonderbar fleischi-
gen Geruchs und Geschmacks Schildkrétenpflanze genannt. Dieser Geschmack ver-
leint vielen Speisen ein neues, kostliches Aroma. Gundelrebe an Fleisch bildet einen
zarten Wildgeschmack. Die Pflanze hat einen sehr hohen Vitamingehalt.

Gundelrebe ist eine kleine, 10-15 cm hohe Pflanze mit einem vierkantigen Stéangel
und herzformigen kleinen Blattern mit Muster am Rand, die im Fruhling mit ihren lila
Bluten ganze Wiesen bedeckt. Auch die Bliten sind essbar: Frischkasekugeln in Bla-
ten gewendet sind auch optisch ansprechend!

Als Tee ist sie gegen korperliche und seelische Erschépfung wirksam. Friher wurde
er ,Malertee“ genannt, weil die Olfarben auf Bleibasis hergestellt wurden, die Bleiver-
giftungen hervorriefen. Gundelrebe leitet Schwermetalle aus dem Korper.

Sie ist eine der wenigen Pflanzen, die sich auch fir die Zubereitung von Sif3speisen
eignen:

Gundelrebe-Pudding
In 0,5 [ Orangensaft 5-7 Stingel Gundelrebe auskochen
und ziehen lassen. 2 EL Zucker und 1 Packung
Vanillepuddingpulver anriihren, dazugeben, aufRochen
und abRiiflen lassen. Geschlagene Sahne darunter heben.
Die Pflanze verleiht dem Pudding ein Mango-Aroma.

Nach diesen anschaulichen Informationen stellte Helga Schmidt mit den Frauen zwei
Sorten von Fingerfood nach den oben genannten Rezepten mit Knoblauchsrauke
und anderen Krautern her. Das war fur alle Frauen ein interessanter und willkom-
mener Snack, bei dem es viel an neuen Geschmacksrichtungen zu entdecken gab.

Zu guter Letzt hier hoch ein paar erprobte Rezepte von Helga Schmidt, weitere fin-
den sich in ihren Bichern, die sie unter www.helga-schmidt.de vorstellt, oder in ihren
beiden Broschiren uber wild wachsende Pflanzen mit Rezepten, die bei ihr zu
bestellen sind.

WildRriuterpesto
5 EL Zitronensaft, 6 EL Oliven-Ol, 1-2 Knoblauchzehen, 1 Bund Wildkrauter, z.B.
Knoblauchsrauke, Beiful3, Brennnesseln, Vogelmiere, Lowenzahn oder Wiesenknopf;

50 g gemahlene Mandeln, 100 g Parmesan am Stuck, in Wirfel geschnitten oder
gerieben, frisch gemahlener Pfeffer, evtl. Salz zum Abschmecken.
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Die Blatter etwas kleiner schneiden. Alle Zutaten und einen Teil der Blatter in eine
Ruhrschussel geben und mit einem Purierstab grundlich purieren. Nach und nach die
restlichen Blatter zugeben und ebenfalls purieren.

Oder: Alle Zutaten in einen Mixer geben und gleich zu einer glatten Masse verarbei-
ten. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Aufs Brot streichen oder mit frisch gekochten
Nudeln vermischen.

Kriuterdip / Kriuterquark,

4-6 EL fein gehackte Krauter, z.B. Blatter und Bliten von Knoblauchsrauke und
Giersch, 200 g Frischkase, 200 g saure Sahne, 1-2 Knoblauchzehen, fein geschnit-
ten, sowie Salz und Pfeffer.

Alles miteinander verrihren und mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.
Variation: Frischk&se und saure Sahne durch Quark und / oder Joghurt ersetzen.

Knoblauchsrauke mit Schafskdise und Tomaten

200 g Schafskase, 1 Bund Knoblauchsrauke, 4 Tomaten, etwas Oliven-Ol und Essig,
Salz, Pfeffer, Baguette-Brot.

Schafskase und Tomaten in Scheiben schneiden, dabei die grinen Stielanséatze ent-
fernen. Oliven-Ol, Essig, Salz und Pfeffer verriihren. Die Blatter von den Stielen ab-
trennen. Auf eine Scheibe Brot eine Tomatenscheibe legen und darauf ein Stick
Feta-Kéase. Etwas Salatsol3e dartiber geben. 1-2 Blatter der Rauke darauf legen.

Oder: Die Tomatenscheiben auf eine Platte oder einen Teller legen. Mit einem Tee-
|6ffel etwas Salatsol3e dariiber geben. Die Schafskasescheiben darauf anrichten. Die
Blatter der Knoblauchsrauke darauf verteilen und nochmals etwas Salatsol3e dartber
traufeln.

Wildgemiise-Suppe
4 Kartoffeln, 1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, Ol zum Braten, 2 Gemisebriuhwirfel, 1 |

Wasser, 1 Becher Sahne, Salz, Pfeffer, evtl. Muskat, 2 grof3e Handvoll Wildgemuse,
z.B. Melde, Wiesenbéarenklau, Giersch, Knoterich.

Kartoffeln, Zwiebel und Knoblauch schéalen und grob wirfeln. Blatter etwas klein
schneiden. Zwiebel und Knoblauch im Ol anbraten, bis sie beginnen, braun zu wer-
den. Die Wildgemuseblatter zufigen und 2-3 Minuten unter Rihren mit dinsten. Kar-
toffelwirfel, Wasser und Brihwurfel zugeben. Die Suppe zum Kochen bringen und
auf kleiner Flamme bei aufgelegtem Deckel gar kochen. Sahne oder Schmand zu-
gieflen und kurz mit erhitzen. Die Suppe purieren. Mit Salz, Pfeffer und evtl. Muskat
abschmecken.

Guten Appetit !
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