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Einleitung

Immer mehr Menschen wollen im eigenen
Garten, auf Terrasse, Balkon oder Fensterbrett
Heil-, Wiirz- und Duftpflanzen selbst anbauen.
Verstandlich, denn wer mochte nicht gerne in
unmittelbarer Nahe jeden Tag viele Kiichen-
krauter auswahlen und ernten konnen, um
damit nach Belieben Speisen schmackhaft und
bekommlich wie zu UrgroBmutters Zeiten zu
wiirzen? AuRerdem ist heute jeder zweite
erwachsene Bundesbuirger von den Heilkraften
pflanzlicher Wirkstoffe Giberzeugt. SchlieBlich
werden verschiedene Krauterarten wegen ihrer
besonderen Duftentfaltung geschatzt. Insgesamt
gesehen, konnen wir die wachsende Beliebtheit
der heilkraftigen, wiirzenden und duftenden
Krauter in allen Bevolkerungskreisen mit dem
Streben nach gesunder Ernahrungs- und
Lebensweise, der erfreulichen Aufgeschlossen-
heit fiir alle Vorgange und Zusammenhange in
Natur und Umwelt sowie der zunehmenden
Freizeitbeschaftigung mit Pflanzen erklaren.

Wer Krauter im eigenen Garten anbaut, statt sie
in der freien Wildbahn zu sammeln, schont nicht
nur die bedrohte Artenvielfalt der heimischen
Landschaft, sondern schafft damit Lebensraume
fur Pflanzen und Tiere und leistet somit einen
aktiven Beitrag zum Umweltschutz.

Wahrscheinlich wuchsen schon in den Urgarten
unserer frihen Vorfahren verschiedene Krauter-
arten, verwendet als Medizin oder Zaubermittel
gegen Krankheiten bei Mensch und Haustier.

Im so genannten Zaunland der Germanen
wurden nachweislich bereits Kimmel, Mohn
und Petersilie kultiviert.

Mit den romischen Soldaten kamen deren
Gartenkultur und weitere Krauterarten in die
besetzten Provinzen. Vor allem den Monchen
des Benediktinerordens verdanken wir in der
Folge die breite Entwicklung der heimischen
Krauterkunde. Berufen, den Kranken und Armen
zu helfen, entstanden in den Klostern Heil- und
Wiirzgarten. Von hier wurde das Krauterwissen
landesweit zum allgemeinen Kulturgut der
Volksheilkunde.

Was jeder Uber Krauter
wissen sollte

In der Pflanzenheil- und Wiirzkunde hat sich der
Begriff , Krauter” fiir alle heilkraftigen, wiirzenden
und duftenden Pflanzenarten durchgesetzt. Sie
werden unterteilt in ein-, zwei- und mehrjahrige
Krauter. Inzwischen sind von etwa 500 naher
untersuchten Arten, die fast ausschlieBlich 20
Pflanzenfamilien zuzurechnen sind, Heileigen-
schaften und Wiirzkrafte bekannt. Anhand ihrer
auleren Merkmale, wie Bliitenbau, Blattform,
Duft, Fruchtausbildung und Standort, lasst sich
ihre Familienzugehorigkeit und Art gut bestim-
men. Die Botaniker haben allen Pflanzenarten —
und damit auch den Krautern — wissenschaftliche
Doppelnamen gegeben. Dabei steht der erste
Name fir die Gattung, erst durch den Zusatz des
zweiten Wortes wird die Art bestimmt. Die
wissenschaftlichen Namen sind, im Gegensatz zu
den volkstiimlichen Bezeichnungen, international
einheitlich und damit unverwechselbar. Der
Doppelname wird oft noch durch den abgekiirz-
ten Namen des Entdeckers oder Beschreibers
der Pflanze erganzt.

Die heilkraftigen, wiirzenden und duftspenden-
den Wirkstoffe sind ungleich auf die verschie-
denen Pflanzenorgane verteilt. Sie finden sich



vor allem in den stoffwechselaktiven, chlorophyll-
haltigen Blattern (Minzen, Melisse) und Bliiten
(Kamille, Ringelblume), in den Wurzeln
(Baldrian) oder Zwiebeln (Knoblauch), in den
fleischigen Friichten (Wildbeeren) oder Samen
(Kimmel) sowie im Holz und in der Rinde
(Faulbaum). Durch Trocknen und Weiterver-
arbeiten werden die heilkraftigen Pflanzen zu
Drogen, so genannten Pflanzendrogen.

Die Wirksamkeit einer Heilpflanze beruht
meist auf dem Zusammenspiel mehrerer
Inhaltsstoffe. Sie konnen sich erganzen oder
ihre Wirkung verstarken. Bei den Wiirzpflanzen
entscheiden geschmacks- und geruchsbildende
Stoffe im jeweiligen Verhaltnis tiber scharfen,
angenehmen oder faden Geschmack.

Die wichtigsten Wirkstoffe der Heil- und
Wiirzpflanzen sind leicht fliichtige, stark
riechende oder scharf schmeckende atherische
Ole. Die haufig enthaltenen Alkaloide gelten
als Ausgangsstoffe fur wichtige Medikamente.
Weitere Bestandteile der Krauter sind Harze,
Bitter-, Gerb- und Schleimstoffe, organische
Sauren, Mineralstoffe, Vitamine und andere
Vitalstoffe.

Die vielfaltigen Diifte der Krauter entstammen
atherischen Olen und Harzen, z.B. bei den
Spontanduftern kurzzeitig nach dem Aufbrechen
der Bliitenknospen und bei den Kontaktduftern
nach Bertihren der aromatischen Pflanzenteile.
Uber Jahrtausende wurden von Generation zu
Generation die Krauterkenntnisse weitergege-
ben; sie sind damit zur Volksheilkunde geworden
und dienen heute als Grundlage moderner
Pflanzenheilkunde.

Alle Wiirzkrauter sind auch Heilkrauter mit
mehr oder weniger bekannten Heilwirkungen.
Weil sie tiberwiegend frisch und griin geerntet
und verzehrt werden, sind diatischer Wert
und Heilkrafte besonders hoch zu bewerten.

Chlorophyllhaltige Nahrung aus frischen
Krautern fordert nicht nur Blutbildung und
Nervenkraftigung, sondern vermag auch auf
nattrlichem Wege unser Immunsystem, die
Abwehrkrafte gegen Krankheiten, zu starken.

Mit Samen und
Kornerfriichten
vorbeugen und heilen

Fiir eine gesunde Ernahrung sind die Samen und
Kornerfriichte mit ihren energiereichen
Inhaltsstoffen, mit wertvollen Proteinen, hoch-
ungesattigten Fettsauren, Kohlehydraten und
Ballaststoffen, mit ihren Vitaminen, Mineral-
stoffen und Spurenelementen geradezu prades-
tiniert. In den Samen sind die schlafenden
spateren Pflanzen eingebettet als Keimlinge in
ausgewogenem energiereichem Nahrgewebe,
z.B. bei Kiirbissen, Lein und Senf. Durch die
verschieden Friichte werden die Samen
schiitzend umhiillt. Alle Doldenbliitler, z.B. Anis,
Fenchel und Dill bilden Kérnerfriichte. Auch
Niisse sind Friichte, allerdings jeweils nur mit
einem einzigen Samen, z.B. Haselnuss.

Ernahrungswissenschaft und medizinische
Forschung haben inzwischen altes Wissen liber
die Bedeutung der Inhaltstoffe von Samen und
Kornerfriichten bestatigt, neue Erkenntnisse
hinzugewonnen und verbreitet. Interesse und
wachsende Nachfrage sind aber auch dadurch
begriindet, dass damit auf angenehmste Weise
Krankheiten vorgebeugt und vorhandene Leiden
gemildert werden konnen.



Zu einem beliebten Standard-Set auf dem
Esstisch gehoren z.B. Kiirbis- und Sonnen-
blumenkerne, Leinsamen und Kiimmel. Das
Programm lasst sich nattirlich erweitern mit
Mohn, Koriander, Senf und mit exotischen
Arten, wie Sesam, Flohsamen und Pinienkernen
oder verschiedenen Nussarten. Inzwischen
werden zwar vom Handel auch tafelfertige
Mischungen angeboten. Mit eigener Note lassen
sich dagegen Kombinationen, abgestimmt in
Arten und Teilmengen, selbst herstellen.

Wirkungen wichtiger
Garten-Heilkrauter

In Haus- und Kleingarten werden Krauter mit
milden Heilwirkungen angebaut, die geeignet
sind, Wohlbefinden und Leistungsfahigkeit zu
erhalten, Krankheiten vorzubeugen, Leiden

zu mildern und Genesungsvorgange zu
unterstiitzen. Viele Erkrankungen sind allerdings
nur vom Arzt richtig zu erkennen.

Besonderer Vorzug vieler Garten-Heilkrauter
ist, dass sie bei richtiger Anwendung kaum
bedenkliche Nebenwirkungen haben. Trotzdem
sollte man bei den jeweiligen Empfehlungen
die Dosierung und die Dauer der Anwendung
kritisch betrachten.

Wer Heil- und Gewiirzpflanzen bzw. daraus
gewonnene Erzeugnisse anbieten und in den
Handel bringen will, muss die Anforderungen
der Arznei-, Lebensmittel- und Weingesetze
beachten.

In diesem Heft werden auch Hinweise zur
Naturheilkunde und Naturkosmetik gegeben.
Die angegebene Verwendung trifft nur auf die
beschriebenen Arten zu, ihr Gebrauch setzt
daher unbedingt ihre sichere Kenntnis voraus.

Arzneipflanzentees sollten immer nur beschrank-
te Zeit und nicht langer als notig eingenommen
werden. Richtig ist, die Hausteemischungen
ofter zu wechseln. Es diirfen nur leichtere
Gesundheitsstorungen behandelt werden, die
keine arztliche Behandlung erfordern. Den
Arztbesuch kann dieses Heft auf keinen Fall
ersetzen.

Alle Angaben sind sorgfaltig gepruft und geben
den neuesten Wissensstand bei der Veroffent-
lichung wieder. Da sich das Wissen aber lau-
fend in rascher Folge weiterentwickelt und
vergroRert, muss jeder Anwender prifen, ob
die Angaben nicht durch neuere Erkenntnisse
uberholt sind.

Anlage eines eigenen
Krautergartens

Krautergarten sind kleine Anlagen im eigenen
Garten. Aber bitte nicht im hintersten Winkel.
Ein Krautergarten kann nicht nach einer
Schablone angelegt werden. Zuschnitt des
Grundsttickes, Standortbesonderheiten, Land-
schafts-, Dorf- bzw. Hofbild und natiirlich die
Anspruche des Gartenbesitzers bestimmen
die Gestaltung und Entwicklung eines Krauter-
gartens. Innerhalb dieser Vorgaben bleibt in
jedem Fall fiir die eigene Fantasie und den
Gestaltungsdrang noch ein breiter Spielraum.
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Folgende allgemeine Regeln sollten bei der
Neuanlage beachtet werden:

Sonnige Standorte wahlen

Die bekannten Wiirz- und Tee-Krauterarten sind
vorwiegend ,Kinder der Sonne“ und haufig

aus stidlichen Landern zu uns gekommen. Sie
erreichen das volle Aroma, die hochste Wiirz-
kraft und die besten Heilkrautereigenschaften
bei zufriedenstellendem Wuchs und guter
Gesundheit nur mit reichlicher Besonnung.

Mdglichst in Hausnahe anlegen

Krauter werden oft rasch in Kiiche und Haus
gebraucht. Deshalb sollte der Krautergarten
tber kurze, befestigte Wege erreichbar sein.

Wasseranschluss

Eine zusatzliche Regenwasserversorgung

tiber eine Tonne ware fiir das Ansetzen von
Krauterbriihen vorteilhaft. In jedem Falle sollte
den Insekten und Vogeln eine Wassertranke
angeboten werden.

Staketen-
zaun (0,80 m)

Krauterhecke Krautergarten
(siehe Bild Seite 9)

Platz fir eine Gartenbank

Ohne Gartenbank fehlt jedem Krautergarten ein
wichtiges Gestaltungselement. Sie ladt dazu ein,
die geernteten Krauter bereits hier vorzuputzen
oder gelegentlich hier zu verweilen, um mit allen
Sinnen die besondere Gartenatmosphare zu
erleben.

Geeignetes Material

fiir die Gestaltung verwenden

Fiir Wegebau, Umzaunungen und Ausstattungen
sollten landschaftstypische, bodenstandige
Materialien, wie Steine, auch Feldsteine, Holz,
Ton, Keramik oder Schmiedeeisen, verwendet
werden. Jeder unzweckmaRige Zierat, wie
Rondelle aus gebrauchten Schlepperreifen,
Einfassungen mit leeren Weinflaschen oder
unbrauchbar gewordene Hofgerateschaften,
entsprechen nicht den Grundziigen echter
Krautergarten von Schlichtheit, ZweckmaRigkeit
und harmonischer Gestaltung.



Krautergarten fir alle

Diese zuerst vom Land Hessen ergriffene Initia-
tive hat inzwischen bundesweit bei Obst- und
Gartenbauvereinen, Kleingartnerkolonien,
Landfrauengruppen, Stadten und Gemeinden
(vor allem in Kurorten) und einer Vielzahl von
privaten Gartenbesitzern erfreuliche Resonanz
gefunden. In alten Klosteranlagen und Burgen
entstehen nach tiberlieferten Planen lehrreiche
historische Krautergarten. Ziel ist es, wertvolles
Kulturgut jahrtausendealter Volksheilkunde zu
erhalten und mit neuem Leben zu erfiillen.

Beispiele fiir die
Krautergarten-Anlage

GroBes Krauterbeet fiir eine Familie

Zur Versorgung einer vierkopfigen Familie mit
frischen Krautern reicht ein groRes Krauterbeet
mit Abmessungen von 4 x 3 m. Angegeben sind
die Pflanzenarten und die jeweils erforderliche
Anzahl (Bild unten).

Bei der Neuanlage des Krauterbeetes sind

die Pflanzenhohen und das Platzbed(irfnis zu
berticksichtigen. Grenzt das Krauterbeet an
eine Mauer oder einen Zaun, so stehen die
mebhrjahrigen, hoch wachsenden Pflanzenarten
hinten. Bei einem freiliegenden Beet werden sie
ungefahr in der Mitte gepflanzt. Die niedrigeren
und einjahrigen Krauter sollten vorne
angepflanzt werden. Zur leichteren Pflege und
Ernte konnen Trittplatten dienen.
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Krauterbeetgarten

Beetkulturen sind im Nutzgarten allgemein
tblich. Deshalb kann auch der Kiichenkrauter-
garten in Beeten angeordnet werden. Das
Standardprogramm mit ein- und zweijahrigen
Krautern wird auf vier bis sechs Beete
reihenweise verteilt. Dabei sollten die
Empfehlungen fiir Krautermischkulturen
berticksichtigt werden. Durch die jahrliche
Rotation der Beete mit den bewahrten
Krauterkombinationen erfolgt der erwiinschte
Kulturwechsel. Auf Randbeeten stehen die
mebhrjahrigen, ausdauernden Krauterarten, weil
sie Uber einen langeren Zeitraum nicht der
Umpflanzung bediirfen. Selbstverstandlich
eignen sich auch Hoch-, Hiigel- und Bankbeete
fur den Krauterbeetgarten.

Individuelle Krautergarten

Individuelle Garten werden teils streng symme-
trisch mit Hilfe von Gartenplatten, meist jedoch
zwanglos unregelmaRig entsprechend dem
Gesamtcharakter des Anwesens gestaltet. Die
besondere Pragung kann man dem Krauter-
garten durch Wege mit Sand, Kies, Baumrinde,
erdgestampft oder grasbewachsen, geben. Wei-
tere Gestaltungsmoglichkeiten sind Vogeltranke,

Kreuzformanlage eines Krautergartens

skurrile Wurzelstiicke, Habichtskugel,
Randbeeteinfassungen und Rundbogen zum
Beranken.

Eine beliebte Gestaltungsart fir Krautergarten
ist die Kreuzform wie in den alten Klostergarten
(Bild unten). Auf dem Mittelbeet stehen hoch
wachsende, bestimmende Arten, wie Alant,
Baldrian, Konigskerze und Fenchel, oder

man platziert einen Springbrunnen bzw. ein
Wasserbecken ins Zentrum. Die AuRenbeete
gehoren den mehrjahrigen Pflanzen, und die
haufiger wechselnden, kurzlebigen Krauter
kommen auf die Mittelflachen.

Stilgerecht ist die Einfassung der Wege mit
niedrigerem Buchsbaum, der jedoch jahrlich
mehrmals zuriickgeschnitten werden muss.

Steingartenahnliche Krauterspiralen kommen
den unterschiedlichen Standortanspriichen der
Krauterarten, von Feuchtbiotop bis Trockenzone
entgegen. Die GroRe sollte so bemessen sein,
das die Krauterspirale begangen werden kann.
Das Gegenstiick sind begehbare Krauter-
Senkgarten.
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Bild: P. Pretscher

Kréauterspirale

Wandelbare mobile Krautergarten

Mobile Garten werden auch als Kiibelkrauter-
garten bezeichnet und sind Ersatz fir Krauter-
freunde, denen die erforderliche Gartenflache
fehlt. Sehr dekorativ konnen sie stufenformig in
Haus- oder Hofeingangen, auf Terrassen, Dach-
garten, Balkonen und Loggien angelegt werden.
Als GefaRe kommen grundsatzlich alle Materia-
lien in Frage, wenn sie in Farben und Formen
zum Umfeld passen. Sie diirfen auch in ihrer
GroRe und dem Fassungsvermogen variieren.
Allerdings sollten sie nicht ein Sammelsurium
von Behaltern darstellen. Zu den mobilen Garten
zahlen auch mit Krautern bepflanzte Moos-
wande und Moostiirme oder Krauterkulturen in
Erdsacken. Es eignen sich nahezu alle ein- und
mebhrjahrigen Krauterarten fir die Kulturen in
Schalen, Balkonkasten, Topfen und Ampeln. Nur
ist stets zu bedenken, dass den Pflanzen in den
Gefaen wenig Raum und damit nur begrenzt
Wasser und Nahrstoffe zur Verfiigung stehen.
Durchlassige Erde und Tonscherben oder eine
Sandschicht auf den Abzugslochern sorgen
dafiir, dass keine Vernassung eintritt. Nach dem
Anwachsen benotigen die Krauter regelmaRig
alle drei bis vier Wochen eine zusatzliche, z.B.
flissige Dingung aus Krauter- bzw. Kompost-
ausziigen oder organischen Diinger.
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Zur Bewasserung eignen sich automatische
Systeme aus dem Fachhandel oder auch selbst
gebastelte Tropfbewasserungsanlagen, die auf
den jeweiligen Wasserbedarf eingestellt werden
konnen.

Zimmerkrautergarten

Den geringsten Raum benatigen ganzjahrige
Zimmerkrautergarten, wobei sich fiir die
Krautergartnerei helle Fensterfronten oder
Wintergarten anbieten. Zusammen mit
Zierpflanzen konnen die Krauter in dekorativen
GefaRen schmiickende und belebende griine
Oasen in den Wohnungen darstellen. Schnell
wachsende Krauterarten, wie Kresse, Senf,
Rucola, Dill, Kerbel oder Portulak werden
mehrmals im Jahr in Folgesatzen ausgesat,
z.B. ohne groRe Miihe mit vom Fachhandel
angebotenen Krauter-Saatbandern. Sobald
es im Frihjahr die Witterung erlaubt, darf
die Krautergesellschaft auf das gesicherte
AuBenfensterbrett wechseln.

Krauterkulturen im Winter

Die ganzjahrige Versorgung mit frischen Krautern
wird im Winter durch Keimsprossenkulturen
erweitert. In Keimschalen oder speziellen
Keimapparaten ausgelegt, entwickeln bei
normaler Raumtemperatur die Samen von
Kresse, Senf, Soja- und Mungbohne, Luzerne
oder Getreide innerhalb kurzer Zeit kostlich
schmeckende Keimsprossen. Selbst bei
volliger Dunkelheit erfolgen die meisten
Keimungsprozesse, allerdings liegen dann die
Vitamingehalte wesentlich niedriger.

Erganzend sei auf die wichtigsten Winterkrauter,
Schnittlauch und Knoblauch hingewiesen, die in
Topfen im Zimmerkrautergarten gedeihen.



Anlage und
Kulturarbeiten

Die Neuanlage eines Krautergartens erfolgt am
besten im Friihjahr, nachdem eine notwendige
Bodenvorbereitung im vorangegangenen
Herbst erfolgt ist. Tonigen, schweren und
undurchlassigen Boden wird Sand, verrotteter
Stallmist und Kompost beigemischt. Reine
Sandboden erhalten wenn moglich Lehm und
ebenfalls Komposterde. Uber Winter wird

der so vorbereitete Boden mit einer starken
Mulchschicht (mindestens 10 cm) abgedeckt.

Bezugsquellen fir Krautersamen und -pflanzen
sind Samenhandlungen, Gartenzentren und
Gartnereien. In vielen Fallen helfen auch Garten-
freunde mit Samen und Pflanzen aus dem
eigenen Krautergarten aus.

Dingung

Eine Bodenuntersuchung gibt Aufschluss tiber
die im Boden vorhandenen Nahrstoffe und
bildet die Grundlage fiir eventuelle Diingungs-
empfehlungen. Der pH-Wert fiir Krauterkulturen
sollte je nach Boden (Sandboden — lehmiger
Sand — sandiger Lehm — Lehm) zwischen 5,5 und
6,5 liegen. Die meisten Gartenboden eignen sich
fur viele unserer Krauterarten. Die Diingergaben
im Friihjahr — mit normalen Mengen von Kom-
post, verrottetem Stallmist oder organischem
Handelsdiinger — konnen im Sommer bei Bedarf
nach dem ersten Schnitt durch zusatzliche
schnell wirkende fliissige Kopfdiinger aus
Britheansatzen, z.B. von Hornspanen, Kompost
und Krautern, erganzt werden. Es ist darauf zu
achten, dass nicht zu viel verabreicht wird, denn
uberdiingte Krauter sind starktriebig, weniger
aromatisch und geringwertiger.

Wasserversorgung

Die meisten Krauterarten mit noch
weitgehendem Wildcharakter sind bescheiden
in ihren Wasseranspriichen. Dennoch ist eine
ausreichende Wasserversorgung anzustreben.

In heiBen Sommerperioden kann eine
zusatzliche Beregnung vorteilhaft sein. Allzu
hohe Wassergaben ,verwassern” allerdings

die Pflanzeninhaltsstoffe. Deshalb gilt fiir viele
an Trockenheit und Sonne gewohnte Krauter
aus den Fels- und Grassteppen: Je karger und
sonnenverwohnter der Standort, umso intensiver
sind Duft und Geschmack. Empfehlenswert ist
ein standiges Bedeckthalten des Bodens mit
einer feuchtigkeitshaltenden Mulchschicht.
Flachenmulch erspart Hackarbeiten, unterdriickt
den Unkrautwuchs und fordert die Entwicklung
des Bodenlebens.

Pflanzenschutz

Auch gegen Krankheiten sind Krauterarten
beachtlich widerstandsfahig. Meist reichen
mechanische Bekampfungsmanahmen,

wie Riickschnitt bei Rost- und Mehltaubefall,
Absammeln von Raupen, Aufstellen von Fallen
zum Fang von Schnecken und Wiihimausen,
aus. Sollten Blattlause, Erdflohe oder Blatt-
kafer ungewohnlich stark auftreten, so konnen
ausnahmsweise niitzlingsschonende und fiir
Mensch und Tier unbedenkliche Praparate
eingesetzt werden. Fiir alternative Krautergarten
sind Behandlungen mit Schachtelhalmtee
gegen Pilzkrankheiten, Brennnesselbriihe gegen
Blattlause und Wermuttee gegen Erdflohe
allgemein gebrauchlich. Richtige Standortwahl
und Zusammenstellung von Krauterarten zu
Pflanzengruppen, aus denen in der Folge echte
Lebensgemeinschaften erwachsen, konnen
vielen Krankheiten vorbeugen.



PflegemaBnahmen

Sind die Krauterbestande zu dicht geworden
oder lasst der Wuchs aulerordentlich nach,
sollte umgepflanzt werden. Pflanzenarten

mit schlechter Vertraglichkeit untereinander

sind auszutauschen. Die Regulierung sperrig
gewachsener Krauter geschieht schon wegen des
gepflegten Aussehens durch Riickschneiden im
Vorwinter. Der eigentliche Schnitt abgestorbener
Pflanzenteile folgt dann im Friihjahr, wenn der
Austrieb begonnen hat.

Uberwinterung

Der Frostschutz im Krautergarten erfolgt durch
Bedecken mit Fichtenzweigen. Die Abdeckung
bewirkt allgemein, dass der Boden nicht zu tief
gefrieren kann und schiitzt zudem bei wechseln-
dem Tau- und Frostwetter vor unerwiinschtem
Auftauen und erneutem Gefrieren des Wurzel-
raumes. Wenn im Friihjahr die Schutzdecke
wieder entfernt wird, kann sich der Boden
rascher erwarmen und beleben. Frostempfind-
liche Krauterarten, wie Rosmarin, Aloe, Lorbeer,
Myrte und Zitronenstrauch, miissen aus dem
Boden genommen und an einen hellen, frost-
freien Standort zum Uberwintern gebracht
werden. Wahrend der winterlichen Ruhezeit sind
die Lebensvorgange dieser Pflanzen weitgehend
eingeschrankt. Deshalb braucht nicht gediingt
und nur sparsam gegossen zu werden. In idealer
Weise eignen sich Wintergérten zum Uberwintern
wertvoller Heil- und Duftpflanzen.

Wenn im zeitigen Frihjahr die Krauterbeete mit
gelochten Flachfolien oder Vliesen abgedeckt
werden, lasst sich die Zeit bis zur ersten Ernte um
zwei bis drei Wochen verkiirzen.
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Ernte von Krautern

Kraut, Blatt und Bliiten der Krauter werden am
besten am frithen Vormittag, sobald die Pflanzen
tautrocken sind, geerntet. Der Riickschnitt

darf allerdings nur so tief erfolgen, dass das
Pflanzenherz verschont wird und gentigend
gesunde Blatter an den Trieben verbleiben,

um einen erneuten Austrieb zu ermoglichen.
Vergilbte, faulende und trockene Pflanzenteile
sind aus dem Erntegut zu entfernen.

Der glinstigste Zeitpunkt fiir die Samenernte ist
der friihe Morgen, weil die reifen, taufrischen
Samenbestande in diesem Zustand weniger
Samenkorner verlieren. Wurzelheilkrauter
werden im Spatherbst oder zeitigen Friihjahr
ausgegraben, griindlich gewaschen, in 2-3 cm
lange Stiicke geteilt und langs durchgeschnitten,
damit sie schneller trocknen.

Das Trocknen darf, abgesehen von den
Krautern, deren Samen geerntet werden

sollen, nicht in der Sonne geschehen. Entweder
wird das Schnittgut in kleinen Biindeln in

einem luftigen Schuppen aufgehangt oder auf
Horden gebracht, neuerdings auch in selbst
gebastelten Solartrocknern aufbereitet. Durch
Wasserentzug verlieren die Pflanzen 80-90 %
ihres Gewichts. Im Sommer reicht meist der
nattrliche Trocknungsvorgang aus. In den
Ubergangszeiten ist dagegen oft eine zusitzliche
Nachtrocknung in Backrohren oder geeigneten
elektrischen Krautertrocknern notwendig.

Fiir Pflanzenteile mit &therischen Olen diirfen
die Trocknungstemperaturen 35—40 °C nicht
ubersteigen, um Verfliichtigungen zu vermeiden.

Wenn die Blatter beim Anfassen rascheln und die
Stangel leicht brechen, ist der Trocknungsvorgang
abgeschlossen. Jetzt erfolgt das Zerkleinern, der
Durchrieb durch ein Grobsieb und das Verpacken
in luftdichten Dosen oder Schraubglasern sowie



das Etikettieren mit Angaben tiber Inhalt und
Erntejahr. Sinnvoll ist auch ein Hinweis auf die
Verwendung.

Die Wirksamkeit der getrockneten Tee- und
Wiirzkrauter vermindert sich selbst bei
sorgfaltiger Lagerung. Deshalb sollten nach
einem Jahr die Blatt- und Bliitendrogen
verbraucht und durch neue Ernten ersetzt
werden.

Verwertung der
Gartenkrauter

Ebenso interessant wie der eigene Anbau

der Krauter ist ihre vielseitige zweckmaRige
Verwertung im eigenen Haushalt. Kurzgefasst
sollen nachfolgend die wichtigsten Verwer-
tungsmoglichkeiten gezeigt werden.

Krauter fiir den Frischverzehr

Gartenkrauter sind gesundheitlich am wert-
vollsten, wenn sie frisch geerntet und voll im
Duft stehend verwendet werden konnen. Die
beste Erntezeit zarter Blatter und Triebe liegt
in der Regel vor der Bliite, z.B. bei Oregano,
Minzearten, Pimpinelle, Estragon, Kerbel,
Kressearten, Senf, Majoran, Basilikum.

Krauter trocknen

Bild: P. Seitz

Bliihende Pflanzen sind nicht wertlos. Sie sind
allerdings meist faseriger, schmecken oft bitter
oder beiRend scharf. Auch Bliiten sind essbar,
beispielsweise von Schnittlauch, Kressearten,
Borretsch, Thymian, Salbei und Lavendel. Mit
vielen blithenden Krautern konnen Salate, kalte
Platten und Kochgerichte dekorativ garniert
werden. Durch richtiges Wiirzen werden
Nahrungsmittel zu Speisen. Wiirzkrauter haben
den Weltruf beriihmter nationaler Kiichen
begriindet. Zunehmend sind heute wieder
frische Krauter fiir den taglichen Bedarf gefragt:

*  Krauter der ,Griinen Soe”, das sind
in Hessen Petersilie, Kerbel, Borretsch,
Schnittlauch, Sauerampfer, Kresse und
Pimpinelle, die frisch geschnitten vielfaltig
verwendet werden konnen

*  Krauter zur Brotzeit als schmackhafte
Erganzung fiir Krauterquark, Krauterbutter,
Krauterschmalz und Krauterdips sind
Schnittlauch und Knoblauchgriin, Petersilie,
Borretsch, Kresse, Salbei, Basilikum,
Majoran, Sauerampfer, Estragon

»  Krauter-Cocktails aus Gemiisesaften, Jogurt
oder Milch und selbst kreierten Krauter-
mischungen

»  Krauter-Rohkost als Mischungen aus
delikaten geschnittenen Wiirzkrautern, die
mit Tomaten- und Radieschenscheiben
erganzt werden konnen.

Wichtig ist, dass Frischkrauter fein geschnitten,
aber auch gut und lange gekaut werden. Die
Geruchs- und Geschmacksempfindungen regen
eine intensive Speichel- und Magensaftbildung
an. So ist auch die verdauungsfordernde
Wirkung vieler Krauter zu erklaren.



Krauter fiir den
Winter konservieren

Bei allen Konservierungsverfahren miissen
selbst bei schonendster Behandlung Verluste
an Inhaltsstoffen, aber auch chemische Veran-
derungen hingenommen werden. Die jeweilige
Methode zum Konservieren der Krauter wird
meist von den vorhandenen Einrichtungen
bestimmt.

Haltbarmachen durch Trocknen

wird fiir alle Teearten und zur Herstellung von
Blatt-, Bliten-, Samen- und Wurzeldrogen
bevorzugt. Wurzelkrauter verlieren durch das
Trocknen an Aroma und Wiirzkraft. Abgesehen
von Kresse und Borretsch lassen sich alle
bekannten Kiichenwiirzkrauter trocknen.
Geschickte Krauterfreunde vermogen eigene
Wiirzmischungen herzustellen, die mit den
bekannten Bouquets garni und Fines herbes
der franzosischen Kiiche konkurrieren konnen.

Krauter tiefgefrieren

Krauter zerkleinern, in Eiswurfelschalen oder
portionsweise in Folienbeuteln bzw. Alufolien
verpacken und einfrieren. Diese schonende
Methode ist fur Petersilie, Dill, Basilikum,
Thymian, Estragon, Melisse und Schnittlauch
zu empfehlen.

Weitere Zubereitungen

Fur Krauteressig

eignen sich kombiniert Estragon, Dill, Pimpinelle,
Zitronenmelisse, Minzearten, Lorbeerblatter
oder auch Knoblauch und Zwiebeln. Als Einzel-
krauter fiir Spezialessige werden Estragon,
Basilikum und Dill verwendet. Zur Herstellung
eines eigenen aromatischen Krauteressigs legt
man die Krauter einige Wochen oder Monate in
Glasgefae mit weilem Weinessig.
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Hausgemachte Krauterweine

werden auf der Basis von guten Wei3- oder
Rotweinen hergestellt. Je Liter Wein benotigt
man eine Handvoll getrockneter Krauter,
bestehend aus Rosmarin, Minzearten, etwas
Salbei, Lavendel, Wermut, Waldmeister, Eber-
raute, Thymian, Basilikum oder Melisse. Der
in Glasgefalen angesetzte Krauterwein ist bei
Zimmertemperatur bereits nach einigen
Wochen trinkfertig.

Flissige Krautergeister

Magenbitter und Likore lassen sich mit
Zitronenmelisse, Rosmarin, Minzearten,
Johanniskraut, Liebstockel, Wermut, Eberraute,
Barwurz, Enzianwurzel sowie Kiimmel
herstellen. In Flaschen mit weiter Halsoffnung
wird auf einen Liter klaren Branntwein eine
Handvoll des Krautergemisches gegeben.

Fiir Likore wird konzentriertes Zuckerwasser
beigefigt. Nach 3—4 Wochen Durchziehen und
wiederholtem Schiitteln ist im Allgemeinen der
selbst gemachte Krautergeist fertig.

Krautergelee

Die Grundmasse besteht aus Apfeln und
anderen Obstarten. lhr werden Rosmarin,
Majoran, Minze, Thymian, Estragon, Salbei,
Waldmeister oder Zweige von Duftpelargonien
zum Aromatisieren zugegeben. Krautergelees
schmecken als Beigaben zu verschiedenen
Gerichten, z.B. Basilikumgelee zu Hacksteaks,
Waldmeistergelee zu Wild, Rosmaringelee zu
Truthahn, Estragongelee zu Fisch und Huhn.

Krauterole

sind zum Wiirzen, als Heilmittel zur auReren
Anwendung und zur Schonheitspflege gebrauch-
lich. Je Liter Qualitatsol (bevorzugt Olivenol) wird
eine Handvoll ausgesuchter Krauter zugesetzt,
um bereits nach 2-3 Wochen z.B. Lavendel-,
Melissen-, Dill-, Thymian-, Rosmarin- oder rot
gefarbtes Johanniskrautol zu erhalten.



Johanniskrautél

Krautertee und Teegetranke

Arznei- oder medizinischer Tee ist von Haus-
oder Familientee zu unterscheiden. Arzneitees
bestehen meist nur aus einer oder wenigen
Krauterarten und sind zur Behandlung
bestimmter Krankheiten bestimmt. lhre
Anwendung sollte nach genauer Anweisung
und zeitlich beschrankt erfolgen.

Haustees sind dagegen beliebige Mischungen
milder Heilpflanzen, abgestimmt auf den
eigenen Geschmack, zur Steigerung des
Wobhlbefindens. Sie bestehen zu einem Drittel
bis zur Halfte aus einem Grundtee, z.B.

Minze, Melisse, Kamille, Fenchel, Salbei oder
Thymian. Zur geschmacklichen und farblichen
Verbesserung wird mit anderen Krauterarten
erganzt. Fiir eine Tasse reichen im Allgemeinen
1-1,5 Teeloffel der Hausteemischung.

Vorzuigliche Durstloscher sind an heien Tagen
kalte Teegetranke aus selbst hergestelltem
Haustee, erganzt mit Saften, Mineralwasser
und zerkleinerten Friichten.

Bild: P. Pretscher

Heilen mit Krauterdiften

Die Behandlung mit Pflanzenduiften ist die
sanfteste der alternativen Heilmethoden. Bei der
Duftkrauter-Therapie sind im Allgemeinen keine
spontanen Heilerfolge zu erzielen. Nicht Aroma-
Intensitat und Mengen entscheiden, sondern
erst durch regelmaRige systematische Anwen-
dungen kann man nachhaltige Wirkungen
erwarten. Wer sich einen eigenen Krautergarten
anlegt oder Aromapflanzen als Heildufter im
Wohnbereich kultiviert, kann im Selbstversuch
durch regelmaRiges Einatmen erproben, wie die
Duftbehandlung auf den Organismus wirkt.
Grundsatzlich gilt, dass nur dann das Wohlbefin-
den verbessert werden kann, wenn die Diifte als
angenehm empfunden und ganzheitlich
akzeptiert werden. Durch geschicktes Beriihren
der Heildufter wird das verstromte wohltuende
Aroma, auch von Blitendiiften, bewusst tief
eingeatmet. Duftpfade entlang duftspendender
Pflanzenarten, die Duftbank mit Heildiiften in
greifbarer Nahe, ein Sonnenbad inmitten des
Duftrasens, Duftlaube und Pergolen mit

Bild: P. Seitz

Dekorativer und duftender Krauter-Wandteppich
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ausgesuchten aromatischen Rankgewachsen
bieten vom Friihjahr bis zum Spatherbst

ihre Wohlgertiche fir dufttherapeutische
Behandlungen an. Angenehm starkend

und beruhigend sind dabei die Diifte der
Kamillen- und der Baldrianbliiten oder die
wiirzigen Aromen der Kiichenkrauterarten.
Duftbehandlung ist auch im eigenen Wohn-
bereich moglich. Fiir regelrechte Duftkulturen
im Winterhalbjahr eignen sich beliebte
Heildufter, wie z.B. Salbei, Rosmarin,
Minzearten, Thymian, Ysop, Duft-Pelargonien,
Zitronenmelisse, in Topfen, Kiibeln oder Schalen
fur die Zimmer- oder Fensterbankkultur. Zur
eigenen Duftbehandlung beugt man sich tiber
die Pflanze und streift mit beiden Handen

von unten nach oben iiber das Laub. Diese
Anwendung kann man mehrmals taglich
wiederholen.

Die Heilanzeigen entsprechen im Allgemeinen
den Indikationen der Aromatherapie der
aromatischen Essenzen. Neben der intensiven
Aufnahme des Heilduftes ist das zusatzliche
bewusste Erlebnis mit der Pflanze fordernd
fur die Behandlung.

Krauter in der Naturkosmetik

Auch zur natiirlichen Korper- und
Schonheitspflege bieten sich Krauter aus

dem eigenen Garten an. Vielseitig ist ihre
Verwendung als Badezusatze, fir Packungen,
Lotionen und Breiumschlage sowie zur
Herstellung duftender Krauterole, Tinkturen,
Cremes und Salben. Bei den Einzeldarstellungen
der Krauter wird auf deren Eigenschaften und
Verwendung in der Naturkosmetik jeweils
hingewiesen.
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Krauter zur Abwehr von Insekten

Mit selbst gezogenen Krautern im Haushalt
schadliche Insekten abzuwehren ist eine
nattrliche MaRBnahme, ohne bedenkliche
Nebenwirkungen. So konnen einige Zweige
der Eberraute, unter den Teppich gelegt,
Motten vertreiben und Majoran hilft gegen
lastige Ameisenbesuche. Lavendel zwischen
Wasche und Wintersachen wehrt nicht nur
Kleidermotten ab, sondern verleiht Textilien
zudem einen angenehmen Duft. In Frankreich
werden aufRer Lavendel auch Alant und
Eberraute gleichermaRen dafiir verwendet.
Von den Minzearten wirkt vor allem Poleiminze
hilfreich gegen Fliegen und Miickenplagen.

Dekorative StrauBe

Girlanden, Wandteppiche und Kranze lassen
sich aus frischen oder getrockneten, auch
fruchttragenden Krautern gut binden. Individuell
zusammengestellt, konnen sie das eigene Heim
zu den verschiedenen festlichen Gelegenheiten
attraktiv schmiicken.



Anbau und Verwendung von Heil- und

Gewdrzpflanzen

Anis

Pimpinella anisum
Familie: Doldenblutler
Herkunft: Mittelmeerlander

Anbau im Garten: sonniger, warmer Standort,
durchlassiger Boden

Saat: ab Juni
(30 cm Reihenabstand, 15 cm Abstand in der
Reihe), Dunkelkeimer

Allgemeines:

Wouchshohe: 30-80 cm

Blitezeit: ~ Juli

Erntezeit:  Juni-September

Erntegut: junges Kraut (frisch),
reife Fruchte (Samen)

Verwendung: zu Gemiisen (Rotkohl), Salaten
(Rote Riiben), Backwaren, Tee, Likor

Naturheilkunde: appetitanregend,
verdauungsfordernd, gegen Blahungen,
schleimlosend bei Husten
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Einjahrige Krauter

Basilikum

Ocimum basilicum
Familie: Lippenblitler
Herkunft: Vorderindien

Anbau im Garten: warmer Standort,
humoser, lockerer Boden

Saat: ab Mai
(Reihenabstand und Abstand in der Reihe je
25 cm), Lichtkeimer

Allgemeines:
Wuchshohe: bis 60 cm

Blitezeit: ~ Juli-September
Erntezeit:  Juni—Oktober
Erntegut: Blatter, blihendes Kraut

(frisch, getrocknet, gefrostet)

Verwendung: zu KrautersoRen, Salaten,
Tomaten, Krauterbutter, Fleisch (nicht
mitkochen)

Naturheilkunde: appetitanregend,
verdauungsfordernd, wassertreibend,
krampflosend, bei Nervositat, Schlaflosigkeit

Naturkosmetik: geruchsbindendes Mund-
wasser
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Einjahrige Krauter

Bohnenkraut (Sommerbohnenkraut)

Bild: P. Pretscher

Satureja hortensis

Familie: Lippenbliitler
Herkunft: Mittelmeergebiet
Anbau im Garten: leichter, humoser Boden

Saat: ab April
(Reihenabstand und Abstand in der Reihe je
25 cm), Lichtkeimer

Allgemeines:

Wauchshohe: bis 40 cm

Bliitezeit: ~ Juli-Oktober

Erntezeit:  Juni-September

Erntegut: junges und blithendes Kraut
(frisch, getrocknet, gefrostet)

Verwendung: zu Bohnengerichten,
Fleischspeisen, Kartoffeln, Salzgurken
(stets mitkochen), Tee, als Badezusatz

Naturheilkunde: magenstarkend, gegen
Blahungen, anregend, belebend, lindert
Husten

Naturkosmetik: Badezusatz
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Borretsch

Borago officinalis
Familie: Raublattgewachse
Herkunft: Orient

Anbau im Garten: nahrstoffreicher,
kalkhaltiger Boden

Saat: von April-Juni

Allgemeines:
Wuchshohe: bis 80 cm

Blitezeit: ~ Juni

Erntezeit: ~ Mai—Oktober

Erntegut: junges Kraut, blithendes Kraut,
Bliiten (frisch)

Verwendung: zu Gurken, Salaten, Fisch,
Eiern, Kartoffeln, Quark, Griiner SoRe,
(Bliiten essbar und zur Dekoration)

Naturheilkunde: Tee wirkt schweiRtreibend,
nervenberuhigend, stimmungsanregend,
harntreibend; auch bei Rheuma, Nieren- und
Herzleiden

Naturkosmetik: Saft erfrischt schlecht
durchblutete Haut

Bei iiberhohtem Genuss besteht das
Risiko von Leberschadigungen!



Einjahrige Krauter

Brunnenkresse

Nasturtium officinale
Familie: Kreuzblitler
Herkunft: Europa

Anbau im Garten: feuchter Standort,
Trogkultur oder Schlammbecken

Saat: ab Juni

Allgemeines:
Wuchshohe: bis 80 cm

Bliitezeit: Mai—September

Erntezeit: Oktober—Mai

Erntegut: junge Triebe
Kraut (frisch)

Verwendung: Salate, Wiirzkraut, Presssaft

Naturheilkunde: Friihjahrskur,
stoffwechselanregend, bei Hautleiden,
Rheuma, traditionell bei chronischen
Harnwegserkrankungen

Naturkosmetik: hautreinigendes
Gesichtswasser, bleicht Sommersprossen, zum
Sptilen von fettigem Haar
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Bild: P. Seitz

Anethum graveolens
Familie: Doldenblutler
Herkunft: Vorderasien

Anbau im Garten: sonniger, windgeschiitzter
Standort

Saat: ab April
(25 cm Reihenabstand, 30 cm Abstand in der
Reihe), nachfolgend auch Selbstaussaat

Allgemeines:

Wouchshohe: bis 120 cm

Blitezeit: ~ Juni

Erntezeit Mai—-November

(Kraut ab Mai)

Kraut und reife Frichte
(frisch getrocknet, gefrostet)

Erntegut:

Verwendung: zu Mayonnaisen, Salaten,
Essig, Tomaten, Fischgerichten, Quark,
Rohkost, Dillsuppe (nicht mitkochen),
Samen fiir Tee

Naturheilkunde: nervenberuhigend, appetit-
anregend, krampflosend, bei Schlafstorungen,
gegen Blahungen

Tipp: Die Sorte 'Tetra-Dill' ist besonders
wiichsig, die Sorte 'Herkules’ sehr blattreich.



Bild: P. Pretscher

Einjahrige Krauter

Gartenkresse

Lepidium sativum

Familie: Kreuzblutler
Herkunft: Vorderer Orient
Anbau im Garten: schattiger Standort

Saat: ab Marz, mit monatlichen Folgesaaten,
Winterkultur in flachen Keimschalen,
Lichtkeimer

Allgemeines:

Wuchshohe: bis 50 cm

Blutezeit: ab Mai

Erntezeit: Mai-Dezember
Erntegut: Kraut, Bluten (frisch)

Verwendung: Salate, Rohkost, zu Wurst,
Quark, kaltem Fleisch, Eiern, Kartoffeln, als
Brotbelag, Griine SoRe

Naturheilkunde: appetitanregend,
verdauungsfordernd, harntreibend
(Fruhjahrskur)

Tipp: Ausdauernde Kresse (Lepidium
latifolium) schmeckt nach Meerrettich,
neigt zum Verwildern.
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Heil-Krbis (schalenloser Olkiirbis)

Cucurbita pepo convar. citrullina var. styriaca
Familie: Kiirbisgewachse

Herkunft: Findling aus der Steiermark

Anbau im Garten: warme Lagen, humose
Boden, in Trockenperioden bewassern

Saat: ab Mitte Mai, 1-2 Pflanzen/m?, Kultur auf
Mulchfolien bringt hohere und sichere Ertrage

Allgemeines:
Wuchsmerkmale: langtriebig rankend
Blutezeit: ab Juni/Juli
Erntezeit: a = Kiirbisverwertung
ab August-September
b = fiir Samenernte im Oktober
Erntegut: a = junge Kirbisse mit zarter Schale
b = ausgewachsene Kiirbisfriichte
(je Pflanze eine Frucht) zur
Samenernte, Trocknung der
Kerne bei 40-50 °C
Verwendung: junge Kiirbisfriichte fiir Gemiise,
stiBsaure Konserven u. Kompott; Samen als
Knabberkerne, fiir Heilkuren und zur
Olgewinnung
Naturheilkunde: Samen wirken normalisierend
und kraftigend auf die Muskulatur, bei
Blasenschwache und Prostata-Adenom
Naturkosmetik: hautstraffende Gesichts-
masken



Einjahrige Krauter

Kamille

Matricaria recutita
Familie: Korbbliitler
Herkunft: Siidosteuropa

Anbau im Garten: keine besonderen
Standortanspriiche

Saat: ab April, auch Selbstaussaat

Allgemeines:

Wuchshohe: bis 50 cm

Blitezeit: Mai-August

Erntezeit: Mai—Oktober

Erntegut: Bliitenkopfe, blithendes Kraut
(frisch, getrocknet)

Verwendung: Tee, Umschlage, Bader,
Inhalationen, Krauterkissen

Naturheilkunde: schmerzstillend,
heilungsfordernd, entziindungshemmend,
antibakteriell, bei Ausschlagen,

akuten und chronischen Magen- und
Darmbeschwerden, Erbrechen, Haut- und
Schleimhautentziindungen

Naturkosmetik: Reinigungs- und Gesichts-
packungen, Cremes, Pflege blonder Haare

Bild: P. Pretscher

Kapuzinerkresse

Tropaeolum majus
Familie: Kapuzinerkressengewachse
Herkunft: Peru

Anbau im Garten: sonniger bis halbschattiger
Standort, frostempfindlich

Saat und Pflanzung: ab April/Mai
(20 cm Reihenabstand, 10 cm Abstand in der
Reihe)

Allgemeines:
Wouchshohe: bis 30 cm (kriechend)

Bliitezeit: ~ ab Juni-uli
Erntezeit: Mai—Oktober
Erntegut: Blatter, Bluten,

Knospen (frisch)

Verwendung: Frisch zu Salaten, Rohkost,
Brotbelag, Quark, sparsam verwenden!

Naturheilkunde: verdauungsfordernd,
appetitanregend, antibiotisch, bei Infektionen
der Atem- und der Harnwege

Sparsam verwenden!

Tipp: Gefiillt bliihende Sorten sind
reichblitiger.
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Einjahrige Krauter

Kerbel

Bild: P. Pretscher

Anthriscus cerefolium

Familie: Doldenblitler
Herkunft: Siideuropa

Anbau im Garten: halbschattiger Standort,
lockerer, maRig feuchter Boden

Saat: ab Marz bis September,
nachfolgend auch Selbstaussaat

Allgemeines:

Wouchshohe: bis 70 cm

Bliitezeit: Mai—August

Erntezeit: Mai—November

Erntegut: junge Triebe, Blatter, Bliiten
(frisch, gefrostet)

Verwendung: zu Friihlings- und Krauter-
suppen, Krauterbutter, Tomaten, Kase,
Rohkost, Omelett, Griiner SoBe und ,Fines
herbes" (nicht mitkochen)

Naturheilkunde: appetitanregend,
stoffwechselfordernd, harntreibend,
Frihjahrskur

Naturkosmetik: reinigendes Gesichtswasser
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Bild: P. Pretscher

Koriander

Coriandrum sativum

Familie: Doldenblutler
Herkunft: Mittelmeerlander
Anbau im Garten: sonniger, warmer Standort

Saat: im April (30 cm Reihenabstand, 15 cm
Abstand in der Reihe), Dunkelkeimer

Allgemeines:
Wuchshohe: bis 70 cm

Blitezeit: ~ Juni-August
Erntezeit: August (Frichte)
Erntegut: junges Kraut (frisch), Friichte

Verwendung: zu Gemiisen, Salaten, Wurst,
Pasteten, Brot, Lebkuchen, Bestandteil von
Curry, Einmachgewiirzen, Likoren

Naturheilkunde: appetitanregend,
bei leichten krampfartigen Magen- und
Darmleiden, bei Vollegefiihl und Blahungen



Einjahrige Krauter

Majoran

Origanum majorana
Familie: Lippenblutler
Herkunft: Mittelmeerlander

Anbau im Garten: sonniger, warmer
Standort, leichter, durchlassiger Boden

Saat und Pflanzung: ab Mai (20 cm Reihen-
abstand, 15 cm Abstand in der Reihe)

Allgemeines:
Wuchshohe: bis 50 cm

Blitezeit: ~ Juni-September
Erntezeit:  Juli-September
Erntegut: junge Triebe,

blihendes Kraut
(frisch, getrocknet)

Verwendung: zu TomatensoRe, Gefliigel,
Schweinefleisch, Wurst, Kartoffeln, Pizza,
Rohkost (nur kurz mitkochen)

Naturheilkunde: nervenberuhigend,
schleimlosend, appetitanregend, bei Asthma,
Schnupfen, Geschwiiren, Magenkrampfen

Naturkosmetik: muskelentspannender
Badezusatz

Tipp: Die Art Origanum x majoricum gilt als
winterfest.
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Perilla (shiso)

Perilla frutescens

Familie: Lippenblitler
Herkunft: Himalaya, China, Burma

Anbau im Garten: humoser Gartenboden;
warmer, sonniger Standort

Saat: im Marz bei Zimmertemperatur in
Saatschalen mit Anzuchterde; Samlinge in
Topfe pikieren und bei 12-15 °C weiter
kultivieren. Jungpflanzen entspitzen und nicht
vor Mitte Mai auspflanzen.

Allgemeines:
Wuchshohe: 50-100 cm

Blitezeit: September—Oktober
Erntezeit:  Juni—Oktober
Erntegut: frische Blatter

Verwendung: als Salat oder Beilage zu
Suppen oder Fischspeisen; teilweise
mitgekocht oder in Sesamol frittiert bzw. im
Teig herausgebacken; die rotblattrigen Sorten
zum Farben von Speisen. Aus den Samen wird
ein kostbares, medizinisch bedeutsames Ol
gewonnen.

Naturheilkunde: Absud wirkt abfiihrend,
krampfldsend sowie bei Ubelkeit, Erbrechen
und Erkaltungen



Einjahrige Krauter

Portulak

Portulaca oleracea

Familie: Portulakgewachse
Herkunft: Vorderasien
Anbau im Garten: warmer, sonniger Standort

Saat und Pflanzung: ab Mai, nachfolgend
auch Selbstaussaat

Allgemeines:

Wouchshohe: bis 30 cm

Bliitezeit: ab Juni

Erntezeit: Mai—September

Erntegut: Triebspitzen, Blatter
(frisch, gefrostet)

Verwendung: Rohkost, zu Salaten,
Spinatgemuse, Friihlingssuppen,
Krautersoen, Quark, Diatkost

Naturheilkunde: magenstarkend,
harntreibend, leicht abfiihrend,
Verwendung zu kiihlenden Umschlagen

Tipp: Der Winter-Portulak Claytonia
perfoliata kann in milden Wintern
durchgehend geerntet werden.
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Bild: P. Pretscher

Ringelblume

Calendula officinalis

Familie: Korbbliitler
Herkunft: Siideuropa, Asien

Anbau im Garten: keine besonderen
Standortanspriiche

Saat: ab Marz (Reihenabstand und Abstand
in der Reihe je 20 cm), nachfolgend auch
Selbstaussaat

Allgemeines:
Wauchshohe: bis 50 cm
Bliitenfarbe: orange oder gelb

Bliitezeit: ~ Juni-November
Erntezeit:  Juni-November
Erntegut: Bliiten (frisch, getrocknet)

Verwendung: Tee, Salbe, Naturkosmetik

Naturheilkunde: auBere Anwendung bei
Geschwiiren, Wunden, Verletzungen,
Sonnenbrand, Erfrierungen, Tee bei Leber-
und Gallenblasenleiden, zum Gurgeln und
Spiilen bei Entziindungen im Mund- und
Rachenraum

Naturkosmetik: Kompressen zur Pflege von
rauer, rissiger und entziindeter Haut



Einjahrige Krauter

Rauke, Ol-Rauke

Eruca sativa
Familie: Kreuzbliitler
Herkunft: Mittelmeergebiet

Anbau im Garten: sandig-lehmiger Boden in
sonnigen bis halbschattigen Lagen

Saat: Anfang April mit Folgesaaten bis Anfang
September; Zimmerkultur in Aussaatschalen
auch im Winter (wie bei Senf)

Allgemeines:
Wouchshohe: nicht geschnitten bis 50 cm

Bliitezeit: nicht geschnitten ab Mai—Juni

Erntezeit: 4—6 Wochen nach der Aussaat;
bis zur Bliite mehrmalig moglich

Erntegut: Frisches Kraut, Blatter; Blatt-

rosette bei 10 cm Blattlange
knapp tiber dem Boden
abschneiden.
Verwendung: wurde bereits bei den Griechen
und Romern als Wiirzkraut genutzt; bei uns
seit einigen Jahrzehnten wieder fiir die Kiiche
entdeckt. Hoher Vitamin-C-Gehalt; fiir pikante
Salate, Rohkost, zu Kase, Quark, Pizza und als
delikater Brotbelag.
Naturheilkunde: appetitanregend,
harntreibend, stimulierend
Als ,Rauke” oder ,Rucola“ werden auch die Blatter
von Diplotaxis tenuifolia (siehe S. 53) bezeichnet.
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Bild: P. Pretscher

Sinapis alba
Familie: Kreuzblutler
Herkunft: Mittelmeerraum

Anbau im Garten: keine besonderen
Standortanspriiche

Saat: ab Marz, nachfolgend auch
Selbstaussaat; Zimmerkultur in Aussaat-
Schalen auch im Winter

Allgemeines:

Wuchshohe: bis 120 cm

Bliitezeit: ab Juni

Erntezeit: Mai—November

Erntegut: junges Kraut (frisch), Samen

Verwendung: junge Triebe wie Kresse,
Samen zum Einlegen von Sauergemiise,
Senfherstellung, Diatkorner

Naturheilkunde: appetitanregend,
verdauungsfordernd
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Einjahrige Krauter

SiBblatt (kaa Hee)

Stevia rebaudiana

Familie: Korbblitler

Herkunft: Paraguay

Anbau im Garten: warme Standorte,

volle Sonne, durchlassige, humose Erden
(Topfkulturen) oder Boden (Freilandanbau),
maRig gieBen und diingen.

Saat: Jungpflanzenzukauf empfohlen, da
Eigenvermehrung schwierig!

Allgemeines: Kurztagspflanze; nicht

winterhart
Wuchshohe: 60-80 cm

Blitezeit: ~ Oktober — Februar
Erntezeit:  kontinuierlich je nach Zuwachs
Erntegut: ~ Triebspitzen, Blattchen frisch ver-

wenden oder gut beliiftet im
Schatten trocknen, Uberwinterung
bei 15-20 °C, bei niedrigeren
Temperaturen zieht die Pflanze
ein mit Neuaustrieb im Friihjahr

Verwendung: kalorienfreies SuRungsmittel,
enthalt Steviosid, Achtung: Kraut in EU
nicht als Lebensmittelzusatz zugelassen!
Naturheilkunde: bakterienhemmend, gegen
Zahnfleischbluten, Karies, Ekzeme, Diabetes-
Prophylaxe

Naturkosmetik: vermahlene Blatter fiir
Gesichtsmasken
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Bild: P. Pretscher

Studentenblume (Winter-Estragon)

Tagetes lucida

Familie: Korbblutler
Herkunft: Mexiko

Anbau im Garten: warmer Standort,
mittelschwerer, nicht zu nahrstoffreicher
Boden

Saat: Mitte April-Mitte Mai an Ort und
Stelle. Pflanzabstand 30 cm. Will man
bereits im Mai bliihende Pflanzen, sollte ab
Januar-Marz in Schalen mit Anzuchterde
gesat werden. Samlinge nach 1-2 Wochen in
Anzuchtplatten pikieren.

Uberwinterung in Topfen oder Pflanzkiibeln
im Wintergarten oder auf der Fensterbank.

Allgemeines:
Wuchshohe: 40-80 cm.

Blitezeit: ~ August-Oktober
Erntezeit:  Juni-Oktober
Erntegut: Blatter (frisch, getrocknet oder

gefrostet)

Verwendung: wie Estragon, aber intensiver
im Geschmack. Zu KrautersoRen, Salaten der
mexikanischen Kiiche. Ideal fur Fischsuppen
und Hahnchengerichte. Das Kraut ergibt einen
nach Anis duftenden Tee.

Naturheilkunde: Von den Azteken

unter der Bezeichnung , Yauhtli“ bei
Erkaltungen, Koliken oder Malaria

genutzt. Das pulverisierte Kraut wurde zur
Schmerzlinderung eingesetzt.



Einjahrige Krauter

Tellerkraut

Claytonia (Montia) perfoliata

Familie: Portulakgewachse

Herkunft: Nordamerika, in Kuba und in
Europa eingebuirgert

Anbau im Garten: normaler, nahrhafter
Gartenboden

Saat: winterhartes, aber einjahriges Kraut.
Keimung erfolgt unter 12 °C, daher Aussaat
von September—Marz breitwiirfig oder in
Reihen; anschlieBend diinn mit Erde bedecken
und stets feucht halten

Allgemeines:

Wuchshohe: 10-25 cm

Blitezeit: April-Juli

Erntezeit: November—April

Erntegut: die zarten Blatterbtischel
(ahnlich Feldsalat) nicht zu tief
abgeschnitten, ermoglichen von
November bis April mehrere
Ernten.

Verwendung: vitaminreiche Salate, kann aber
auch wie Spinat zubereitet werden

Naturheilkunde: Vitamin-C-reiche-Kost.
Enthalt viel Magnesium, Calcium und
Eisen. Umschlage mit Blatterbrei sollen
in Nordamerika bei Rheuma und der Saft
bei Augenleiden und Appetitlosigkeit
Verwendung finden.

Bild: P. Pretscher

Zweijahrige Krauter

Barbarakraut (Winterkresse)
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Barbarea vulgaris
Familie: Kreuzblutler
Herkunft: Europa/Asien

Anbau im Garten: halbschattiger Standort,
feuchter lehmhaltiger Boden

Saat: im Friihjahr und Herbst

Allgemeines:
Wouchshohe: 30-80 cm

Bliitezeit: ab April im zweiten Jahr
Erntezeit: ganzjahrig
Erntegut: Blatter, Kraut (frisch)

Verwendung: Winterwiirzkraut, kresseartige
Salate, Zugabe zu frischen Salaten (scharf-
wiirzig)

Naturheilkunde: appetitanregend,
harntreibend, wundheilend

Tipp: Rechtzeitiges Entfernen der Bliitentriebe
erhoht den Blattertrag



Zweijahrige Krauter

Engelwurz

Angelica archangelica

Familie: Doldenbliitler
Herkunft: Europa

Anbau im Garten: nahrstoffreiche Boden,
feuchte, auch halbschattige Lagen

Saat: im Spatsommer

Allgemeines:

Wouchshohe: 30-250 cm

Blitezeit: ~ Juli-August

Erntezeit: ab Juni frische Triebe,

ab Herbst des zweiten Jahres
Waurzelernte

junge Blatter, Blattstiele,
Waurzeln

Erntegut:

Verwendung: frische Blatter und Blattstiele
zum Wiirzen, Wurzeln als Tee, Likor,
Krautergeist

Naturheilkunde: bei Appetitmangel, zur
Beruhigung von Magen und Darm, fiir Rekon-
valeszenz
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Bild: P. Pretscher

Kimmel

Carum carvi

Familie: Doldenbliitler
Herkunft: Europa

Anbau im Garten: tiefgriindiger, feuchter
Boden

Saat: ab April (30 cm Reihenabstand,
35 cm Abstand in der Reihe), Lichtkeimer

Allgemeines:
Wuchshohe: bis 120 cm

Blutezeit: ab Mai
Erntezeit:  Juni-September
Erntegut: Friichte (Samen) ganze Dolden

ernten und nachtrocknen

Verwendung: zu Kohl, Fleisch, Kartoffeln,
Kase, Quark, Brot, Gemiise, Suppen, Salaten,
Likor, Sauerkraut, Kiimmelsuppe

Naturheilkunde: appetitanregend,
magenstarkend, krampflosend,
stoffwechselanregend, gegen Blahungen

Tipp: Kreuzkimmel Cuminum cyminum
ist aromatischer, benotigt aber einen
vollsonnigen, geschutzten Standort.



Zweijahrige Krauter

Loffelkraut

Cochlearia officinalis
Familie: Kreuzblitler
Herkunft: Nordeuropa

Anbau im Garten: anspruchslos an Boden
und Standort

Saat: von Marz—April

Allgemeines:

Wuchshohe: bis 30 cm

Blutezeit: ab Mai

Erntezeit: ab Sommer bis zur Blite
Erntegut: Blatter (frisch)

Verwendung: Beigabe zu Salaten,
Butterbrotbelag, zum Gurgeln

Naturheilkunde: stoffwechselanregend,
verdauungsfordernd (Friihjahrskur)

Tipp: Die Art Cochlearia glastifolia ist
mehrjahrig und weniger bitter.

Bild: P. Pretscher

Petersilie

Petroselinum crispum
Familie: Doldenblutler
Herkunft: Mittelmeerlander

Anbau im Garten: vertragt noch halb-
schattigen Standort, humoser, nahrstoffreicher
Boden

Saat und Pflanzung: ab Marz (30 cm
Reihenabstand, 15 cm Abstand in der Reihe)

Allgemeines:
einfach- und krausblattrige Sorten
Wouchshohe: bis 120 cm

Bliitezeit: im zweiten Jahr ab Mai
Erntezeit: Mai—-Dezember (erstes Jahr)
Erntegut: Kraut, Blatter (frisch,

getrocknet, gefrostet, gesalzen)

Verwendung: zu Suppen, Soen, Gemiisen,
Salaten, Kartoffeln, Griiner SofRe (nicht
mitkochen)

Naturheilkunde: appetitanregend,
verdauungsfordernd, harntreibend

Naturkosmetik: Gesichtswasser gegen
unreine Haut, durchblutungsfordernd, gegen
Akne und Sommersprossen

Bild: P. Pretscher



Zweijahrige Krauter

Schnitt-Sellerie

Apium graveolens var. secalinum

Familie: Doldenblutler

Herkunft: Westasien, Vorderindien,
Nord- und Stidafrika, Stidamerika

Anbau im Garten: vorteilhaft sind
nahrstoffreiche, feuchte Boden und sonnige
bis halbschattige Lagen

Saat und Pflanzung: ab April in geschiitzten
Raumen oder Mitte Mai in Reihen ins Freiland

Allgemeines:
Wuchshohe: bis 40 cm

Bliitezeit: im Mai des Folgejahres

Erntezeit: ~ ab Sommer, an geschutzten
Standorten

Erntegut: Blatter

Verwendung: frisch oder getrocknet fiir
Suppen, SoBen und Kartoffelgerichte,
wiirzend fiir Gemiisesafte und salzarme
Diaten

Naturheilkunde: harntreibend, stimulierend,
appetitanregend und verdauungsfordernd
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Bild: P. Pretscher

Zwiebelartige Krauter

Bar-Lauch

Allium ursinum

Familie: Lauchgewachse
Herkunft: Europa

Anbau im Garten: halbschattige Lagen und
humose Boden sind vorteilhaft, geeignet zum
Verwildernlassen

Saat und Pflanzung: im Friihjahr

Allgemeines:
Wuchshohe: 25-50 cm

Bliitezeit: ~ April-Juni
Erntezeit:  vor und bis zur Bliite
Erntegut: Kraut und Wurzeln

Verwendung: fein gehackt als Brotbelag, zum
Wiirzen von Salaten, SoBen, Quark, Gemiise,
Nudel-, Reis- und Kartoffelgerichten

Naturheilkunde: ahnliche Wirkungen
wie Knoblauch, bevorzugt bei
Verdauungsbeschwerden und Appetitlosigkeit

Tipp: Wachst wild in feuchten Waldern

Vorsicht: Verwechslungsgefahr mit
Maiglockchen und Herbstzeitlose



Knoblauch

Allium sativum

Familie: Lauchgewachse
Herkunft: Zentralasien, Europa
Anbau im Garten: sonniger Standort

Pflanzung: durch Zehen (10 cm
Reihenabstand, 20 cm Abstand in der Reihe),
Marz—April und Juli-August

Allgemeines:

Wouchshohe: 60-90 cm

Blitezeit: ~ Juli-August

Erntezeit:  Juni-September

Erntegut: junge Blatter,
Zwiebeln (frisch)

Verwendung: zu Fleisch, Wurst, Fisch,
Suppen, SoBen, Gemiisen, Salaten (roh
oder gekocht, auch als Presssaft)

Naturheilkunde: darmberuhigend,
garungswidrig, galletreibend,
blutdrucksenkend, bei Kreislaufstorungen,
Alterserscheinungen, vorbeugend gegen
arteriosklerotische GefaRveranderungen

Tipp: Weinbergs-Lauch Allium vineale kann
man im Garten dauerhaft verwildern lassen.

Luft- und Etagenzwiebel

Bild: P. Pretscher

Allium cepa — Proliferum Gruppe
Familie: Lauchgewachse
Herkunft: Westasien

Anbau im Garten: sonnige Lagen, alle
Gartenboden

Pflanzung: durch Brutzwiebeln im Friihjahr

Allgemeines:

Wouchshohe: 60-120 cm

Bliitezeit: ab Juni

Erntezeit: April (Schlotten)-August
(Brutzwiebeln)
Schlotten und Zwiebeln
(frisch)

Erntegut:

Verwendung: zu Salaten, Quark, Suppen,
Fleisch

Naturheilkunde: appetitanregend,
verdauungsfordernd, sekretionsanregend,
vorbeugend gegen Erkaltungskrankheiten und
Husten

Naturkosmetik: verdiinnte Tinktur gegen
Haarausfall und unreine Haut (wie bei Speise-
zwiebeln)



Bild: P. Seitz

Zwiebelartige Krauter

Schnitt-Knoblauch (chin. Knoblauch)

ad

Allium tuberosum
Familie: Lauchgewachse
Herkunft: China, Japan, Indien, Nepal

Anbau im Garten: sonniger Standort, bei uns
einjahrig angebaut

Saat: ab April in Reihen mit 30 cm Abstand

Allgemeines:

Wauchshohe: 20—40 cm

Blitezeit: ~ Juli-August

Erntezeit:  Juni—-November

Erntegut: Blatter und Bluten (frisch)

Verwendung: zu Rohkost- und Kochgerichten
(abgeschwachter, feiner Knoblauch-
geschmack)

Naturheilkunde: appetitanregend,
verdauungsfordernd

Tipp: Fur die Kultur im Zimmer eignet sich
Tulbaghia violacea, der Zimmerknoblauch mit
lilafarbenen Bliiten, die das ganze Jahr tiber
erscheinen.
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Bild: P. Pretscher

Schnittlauch

Allium schoenoprasum

Familie: Lauchgewachse
Herkunft: Europa, Asien

Anbau im Garten: sonniger Standort, kalk-
haltiger Boden

Saat: ab April, Teilung im Ruhestadium

Allgemeines:
Wuchshohe: 20-30 cm

Blitezeit: ab Juli
Erntezeit: ~ April-November
Erntegut: Kraut und Bliiten (frisch,

gefrostet)

Verwendung: zu Suppen, SoRen, Salaten,
Quark, Fleisch, Eiern, Kartoffelgerichten, als
Butterbrotbelag

Naturheilkunde: appetitanregend,
verdauungsfordernd

Tipp: Die Sorte 'Grolau’ ist besonders robust,
Alpen-Schnittlauch Allium schoenoprasum var.
sibiricum hat einen milderen Geschmack und
bildet Brutzwiebeln.



Winter-Zwiebel

Allium fistulosum
Familie: Lauchgewachse
Herkunft: Westasien

Anbau im Garten: sonniger Standort, alle
Gartenboden

Saat: ab April in Reihen, ausdauernd

Allgemeines:

Wouchshohe: 60-120 cm
Bliitezeit: ab Juni

Erntezeit: Marz-August
Erntegut: Schlotten (frisch)

Verwendung: vielseitige Wiirzpflanze

Naturheilkunde: appetitanregend,
verdauungsfordernd

Tipp: Es gibt auch eine rotstielige Sorte mit
mildem Geschmack.

Bild: P. Pretscher

Mehrjahrige Krauter

Alant

Inula helenium
Familie: Korbblitler
Herkunft: Zentralasien

Anbau im Garten: sonniger und halb-
schattiger Standort, nahrstoffreicher, lehm-
haltiger Boden

Pflanzung: Vermehrung durch Teilung

Allgemeines:
Wuchshohe: bis 200 cm

Bliitezeit: ~ Juli-September
Erntezeit: Oktober—November
Erntegut: Wurzeln

Verwendung: zur Teezubereitung, Tinktur,
Badezusatz

Naturheilkunde: schleimlosend, bei Bron-
chitis und Husten, regt Verdauung und
Nierentatigkeit an

Naturkosmetik: Wurzelauszug kraftigt
Haarstruktur

Vorsicht: in groBeren Gaben Neben-
wirkungen und Allergierisiko!
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Mehrjahrige Krauter
Aloe, Echte

Aloe vera

Familie: Aloengewachse

Herkunft: Amerika, Asien

Anbau im Garten: pflegeleichte Zimmer-
pflanze, iberwiegend in Topfen oder Kiibeln
kultiviert, im Sommer auch im Garten (nach
den Eisheiligen bis Frosteintritt); sonnige,
warme Standorte, im Winter wenig gieBen
Pflanzung: Vermehrung durch Seitensprosse
und Ableger

Allgemeines:

Wuchshohe: bis 60 cm

Bliitezeit: April-Mai (bluht bei uns selten)
Erntezeit:  ganzjahrig
Ernetegut:  immer die altesten Blatter

abnehmen (sie halten sich

einige Tage im

Kiihlschrank frisch)
Naturheilkunde: begehrte Arzneipflanze;
der gelbliche schleimige Saft wirkt schmerz-
lindernd, entziindungshemmend und
wundheilend, zur auBerlichen Anwendung bei
Insektenstichen, Verbrennungen und kleineren
Hautverletzungen, auch bei Muskelkrampfen,
Gelenkschmerzen und Arthritis
Naturkosmetik: Bestandteil zahlreicher feuch-
tigkeitsspendender Salben, hautglattend und
hautregenerierend, bewahrt als Aftershave, fur
tiefenwirksame, kosmetische Gesichtspflege
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Andorn

Marrubium vulgare
Familie: Lippenblutler

Herkunft: Mittel-und Stideuropa, Nordafrika,
Zentral-Asien

Anbau im Garten: sonnige, trockene
Standorte, auf magerem Gartenboden

Saat: April/Mai oder Vermehrung durch
Stecklinge und Teilung

Allgemeines:
Wuchshohe: 50 bis 60 cm

Blitezeit: ~ Juni-September

Erntezeit: ~ wahrend der Bliitezeit
(Juni-August).

Erntegut: obere Pflanzenteile (muss

moglichst schnell bei maRiger
Temperatur getrocknet
werden).

Verwendung: Tee

Naturheilkunde: appetitanregend,
verdauungsfordernd, bei Gallebeschwerden,
Hustenmittel



Mehrjahrige Krauter
Arnika

Arnica montana

Familie: Korbblutler
Herkunft: Europa

Anbau im Garten: sonnige Lagen, nicht zu
feuchte Standorte

Saat und Pflanzung: nach geschiitzter
Vorkultur im Friihjahr

Allgemeines:

Wouchshohe: 60 cm

Bliitezeit: ~ Juni-Juli

Erntezeit:  Juni-Juli

Erntegut: Bliiten, getrocknet (August),
Waurzelstocke, getrocknet
(ab September)

Verwendung: als Tinktur, Extrakt

Naturheilkunde: entziindungshemmend, bei
Blutergiissen, Quetschungen, Verstauchungen,
Prellungen

Naturkosmetik: Tinktur bei unreiner Haut,
Haarkosmetik, fordert Durchblutung

Bei Selbstmedikation nur duRerlich
anwenden! Uberempfindlichkeits-
reaktionen sind moglich!

Baldrian ] ‘

Valeriana officinalis
Familie: Baldriangewachse
Herkunft: Mitteleuropa

Anbau im Garten: sonnige Standorte,
feuchter, humoser, nahrstoffreicher Boden

Saat: ab Mai in Reihen und spater vereinzeln

Allgemeines:

Wouchshohe: 100-150 cm
Bliitezeit: ~ Juli-August
Erntezeit: Oktober—November
Erntegut: Waurzeln (getrocknet)

Verwendung: Tee, Tinktur, Badezusatz

Naturheilkunde: nervenberuhigend, schlaf-
fordernd, gegen nervos bedingte Magen-,
Darm-, Herz- und Kreislaufbeschwerden

Naturkosmetik: Badezusatz zur Entspannung

Tipp: Die Sorte 'Anthos’ hat einen besonders
hohen Wirkstoffgehalt.

Bild: P. Seitz

Bild: P. Seitz



Mehrjahrige Krauter
BeifuB3

Familie: Korbblitler

Herkunft: Europa

Anbau im Garten: anspruchslos an Standort
und Klima (sonnig, trocken)

Saat und Pflanzung: Teilung im Herbst oder
Frihjahr oder Aussaat ab April

Allgemeines:

Wouchshohe: bis 200 cm

Bliitezeit: ab August

Erntezeit:  Juni-Oktober

Erntegut: Bliitenrispen
(kurz vor der Bliite ernten und
trocknen — als Biischel ohne
Blatter)

Verwendung: zu fettem Braten, Ganse- und
Hammelfleisch, Gemiise- und Pilzgerichten
(mitkochen)

Naturheilkunde: als Tee bei Verdauungs-
beschwerden und Appetitlosigkeit

Tipp: Strand-Beiful® (Artemisia maritima) mit
feinen, silbergrauem Laub
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Bild: P. Seitz

Beinwell

Symphytum officinale
Familie: Raublattgewachse
Herkunft: Europa

Anbau im Garten: moglichst vollsonnige,
feuchte Lagen

Pflanzung: mit Wurzelstiicken und Teilung im
Fruhjahr

Allgemeines:
Wuchshohe: bis 200 cm

Bliitezeit: Mai-August
Erntezeit:  April-Juni
Erntegut: Waurzeln, junge Blatter (frisch)

Verwendung: Breiumschlage

Naturheilkunde: zur Wundheilung, bei
Quetschungen, Verstauchungen, Blutergiissen,
Knochenhautreizungen und Sehnenscheiden-
entziindungen, Rheuma, Venenleiden

Naturkosmetik: Aufguss von Wurzeln bei
Akne und rissiger Haut

Nur zur duRerlichen Anwendung!



Mehrjahrige Krauter

Bohnenkraut (Winterbohnenkraut)

Satureja montana
Familie: Lippenblutler
Herkunft: Mittelmeergebiet

Anbau im Garten: anspruchslos an Standort
und Boden, auch im Steingarten, Lichtkeimer

Saat und Pflanzung: Teilung oder Aussaat
ab April

Allgemeines:

Wuchshohe: bis 50 cm

Bliitezeit: ab Juni

Erntezeit:  ganzjahrig

Erntegut: krautige Pflanzenteile (frisch,
getrocknet)

Verwendung: zu Bohnengerichten,
Fleischspeisen, Kartoffeln, Salzgurken (stets
mitkochen), als Tee und Badezusatz

Naturheilkunde: magenstarkend,
verdauungsfordernd, schleimlosend,
anregend, belebend

Tipp: Das Zitronen-Bohnenkraut Satureja
montana ssp. citriodora ist vielseitig
verwendbar.

Bild: P. Pretscher

Currystrauch

Helichrysum italicum ssp. serotinum

Familie: Korbblutler
Herkunft: Stidwesteuropa

Anbau im Garten: warmer, sonniger
Standort; windgeschiitzt; sandiger bis
mittelschwerer durchlassiger Boden;
Winterschutz vorteilhaft. Uberwinterung auch
im Blumenkiibel im Haus.

Saat und Pflanzung: Aussaat: April-Juni in
Topfchen oder in das Friihbeet, Teilung oder
Stecklinge im Frithsommer

Allgemeines:
Wuchshohe: je nach Sorte 30-60 cm

Bliitezeit: ~ Juli-September
Erntezeit: ~ ganzjahrig
Erntegut: junge Blatter und Triebe

Verwendung: Zum Wiirzen (Curryersatz) von
Reis, Saucen, und Fleischgerichten werden die
Zweigspitzen kurz mitgekocht und vor dem
Anrichten entfernt. Auch fiir TrockenstrauRe
verwendbar.

Naturheilkunde: Das Ol der Pflanze, das

sog. Immortellenol wird als Einreibemittel bei
blauen Flecken, Prellungen u. a. genutzt. Es
wirkt entziindungs- und bakterienhemmend.
Vorsicht: Das Ol darf nur duRerlich verwendet
werden.
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Bild: P. Pretscher

Mehrjahrige Krauter

Dost (Oregano)

Origanum vulgare

Familie: Lippenblutler
Herkunft: Europa

Anbau im Garten: warme, trockene Lagen,
sonst anspruchslos

Pflanzung: nach Teilung oder Stecklinge im
Frihsommer

Allgemeines:

Wouchshohe: 30-50 cm

Bliitezeit: ab Juli

Erntezeit:  April-Oktober

Erntegut: Blatter und junge Triebe
(frisch, getrocknet)

Verwendung: als Wiirze zu Tomaten,
Kartoffeln, Fleisch, Kase, Suppen, Gemiise,
Pizza (stets mitkochen bzw. mitbacken), Tee

Naturheilkunde: magenstarkend, appetit-
anregend, verdauungsfordernd, krampflosend,
nervenstarkend, Tee bei Erkaltung, Erkran-
kungen der Luftwege, Asthma

Naturkosmetik: Zusatz fur erholsame Bader

Tipp: Rot bliihende Sorten sind auch fiir
BlumenstrauBe geeignet.
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Bild: P. Pretscher

Eberraute

Artemisia abrotanum

Familie: Korbblutler
Herkunft: Vorderasien

Anbau im Garten: liebt kalkhaltige, humose
Boden und trockene, warme Standorte
(Winterschutz)

Pflanzung: nach Teilung oder Stecklinge im
Sommer

Allgemeines:
Wuchshohe: bis 100 cm

Blutezeit: August (selten)
Erntezeit: ~ September—Oktober
Erntegut: krautige Pflanzenteile (frisch,

getrocknet)

Verwendung: zu Salaten, SoRen, Braten, Tee,
Schnittgriin fir StrauBe, Riechkraut, Aroma-
therapie

Naturheilkunde: magenstarkend,

verdauungsfordernd

Tipp: Verschiedene Varietaten der Eberraute
duften nach Zitronen, Kampfer oder
Cola.



Mehrjahrige Krauter

Eibisch

Althaea officinalis

Familie: Malvengewachse
Herkunft: Mittelmeerlander

Anbau im Garten: feuchte Boden und warme
Lagen, anspruchslos (verwildert)

Saat und Pflanzung: Aussaat ab April,
Teilung und Pflanzung im Frihjahr

Allgemeines:
Wuchshohe: 60-130 cm

Bliitezeit: ~ Juli-September

Erntezeit:  Juli-September (Bluiten)
Mai—uli (Blatter)
Oktober—April (Wurzeln)

Erntegut: Wurzeln, seltener Bliiten und

Blatter (getrocknet)
Verwendung: als Tee, zum Gurgeln

Naturheilkunde: bei Erkrankungen der
Atmungsorgane, reizlindernd bei Husten,
Heiserkeit, Zahnfleisch- sowie Mund- und
Rachenraumentziindungen

Naturkosmetik: reizmindernde Maske, Salbe
hat glattende Wirkung

Bild: P. Pretscher

Enzian, Gelber

Gentiana lutea

Familie: Enziangewachse
Herkunft: Europa

Anbau im Garten: sonniger Standort,
kalkhaltiger, fruchtbarer Boden

Saat: im Herbst, Frostkeimer

Allgemeines:

Wouchshohe: 50-150 cm

Bliitezeit: ~ Juni-August

Erntezeit: September—April

Erntegut: Waurzeln (getrocknet), etwa
finf Jahre bis zur Wurzelernte

Verwendung: Tee, als Kaltauszug,
Krautergeist

Naturheilkunde: appetitanregend,
verdauungsfordernd, kraftigend

Tipp: Der weil blithende Tibet-Enzian
Gentiana tibetica ist einfacher zu kultivieren.



Mehrjahrige Krauter

Estragon

Pretscher

Bild:

Artemisia dracunculus var. sativa
(Deutscher Estragon)

Artemisia dracunculus var. inodora
(Russischer Estragon)

Familie: Korbbliitler
Herkunft: Mittelasien

Anbau im Garten: liebt warme Lagen,
genuigend Feuchtigkeit (Winterschutz fur
Deutschen Estragon)

Saat und Pflanzung: Deutscher Estragon
ist nur durch Teilung vermehrbar, Russischer
Estragon durch Saat im April

Allgemeines:

Wuchshohe: 60-150 cm

Blitezeit: ~ Juli-August

Erntezeit:  Juni—August

Erntegut: junge Triebspitzen, Blatter
(frisch, getrocknet, gefrostet)

Verwendung: zu Salaten, Quark, Suppen,
SoRen, Gefliigel, Krauteressig, Krauterwein,
Krauterbutter, zum Einlegen von Gurken, als
Tee (mitkochen), (Deutscher Estragon ist
wiirziger als Russischer Estragon)

Naturheilkunde: verdauungs- und
gallenflussfordernd, harntreibend
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Bild: P. Seitz

Fenchel

Foeniculum vulgare

Familie: Doldenbliitler
Herkunft: Europa, Amerika, Asien

Anbau im Garten: warme, vollsonnige
Standorte, nahrstoffreiche, kalkhaltige Boden
(Winterschutz)

Saat: ab Marz/April

Allgemeines:
Wuchshohe: 80-200 cm

Blitezeit: ~ Juli-Oktober
Erntezeit: ~ August-September
Erntegut: junge Triebe (frisch,

getrocknet), Samen

Verwendung: Samen fiir Tee, Backwerk,
frisches Griin zum Wiirzen von Fisch, Salaten,
SoRen

Naturheilkunde: krampflosend, auswurf-
fordernd, blahungstreibend, bei Magen- und
Darmbeschwerden, Lungenerkrankungen,
Asthma und Keuchhusten (Kinderheilmittel)

Naturkosmetik: Hautol reizmindernd, gegen
trockene Haut, Wurzelsud zur Haarspiilung,
Gesichtsdampfbad bei trockener Haut

Tipp: Es gibt Sorten mit bronzefarbenem Laub.



Mehrjahrige Krauter

Frauenmantel

Alchemilla xanthochlora

Familie: Rosengewachse

Herkunft: Europa, Asien; eingeschleppt in
Nordamerika u. Australien

Anbau im Garten: feuchte, nahrhafte Boden,
sonniger bis halbschattiger Standort
Pflanzung: Teilung oder Wurzelstiicke im
Frihjahr, neigt zur Selbstaussaat

Allgemeines:
Wouchshohe: je nach Standort 20-60 cm

Bliitezeit: Mai—August (September)
Erntezeit: Mai-August
Erntegut: frische Pflanze mit Wurzel

Verwendung: zur Teezubereitung /
Frischpflanzenverreibung

Naturheilkunde: in der Volksmedizin
beliebtes Heilkraut: Wechseljahre der

Frau, Menstruationsbeschwerden, starke
Monatsblutungen, zur Wundbehandlung,
bei Kopfschmerzen, Geschwiiren
Naturkosmetik: hautreinigend

Sonstiges: als weitere heilkraftige Arten
werden u. a. Alpen-Frauenmantel (Alchemilla
alpina), Nierenblattriger Frauenmantel
(Alchemilla reniformis) und Schneetalchen-
Frauenmantel (Alchemilla pentaphyllea)
genannt. Von den etwa 300 in Europa
vorkommenden Arten wird ein GroRteil fiir
Heilzwecke (Gerb- und Bitterstoffe) genutzt.

Bild: P. Pretscher

Gewohnliche Goldrute

Solidago virgaurea

Familie: Korbbliitler
Herkunft: Europa, Asien, Nordafrika

Anbau im Garten: gedeiht in jedem
Gartenboden. Diese heimische Art sollte nicht
mit den aus Nordamerika eingeschleppten
und inzwischen Wegrander, Brachen und
Extensivgriinland besiedelnden Goldrute-
Arten verwechselt werden.

Pflanzung: Teilung oder Wurzelstecklinge

Allgemeines:
Wuchshohe: 30-100 cm

Blitezeit: ~ Juli-September
Erntezeit: Ende Juli-August
Erntegut: Bliitentriebe

Verwendung: Tee

Naturheilkunde: appetitanregend; Blasen-
und Nierenerkrankungen, NierengrieR,
Magen- u. Darminfekte, Rheuma, Gicht,
Keuchhusten, Asthma. Die invasiven Goldrute-
Arten (Solidago canadensis und S. gigantea)
sollen in ihrer Wirkung ahnlich sein.
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Mehrjahrige Krauter

Herzgespann

Bild: P. Pretscher

Leonurus cardiaca

Familie: Lippenbliitler
Herkunft: Europa

Anbau im Garten: Einzelpflanzen im
Krautergarten

Saat: ab April

Allgemeines:
Wuchshohe: 50-150 cm

Bliitezeit: ~ Juni—September
Erntezeit:  Juni—September
Erntegut: blithendes Kraut (getrocknet)

Verwendung: Aufguss

Naturheilkunde: krampfstillend, leicht
beruhigend, bei nervosem Herzklopfen,
Blahungen, Verdauungsstorungen

Enthilt Herzglycoside!
Nur in homéopathischen Dosen
anwenden!

Tipp: Das Chinesische Herzgespann Leonurus
sibiricus ziert mit langen, rot blithenden
Stielen, ist aber nur ein- bis zweijahrig.
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Holunder

Sambucus nigra
Familie: Geiblattgewachse
Herkunft: Europa

Pflanzung: einzeln oder in Gruppen als ein-
bis zweijahrige Pflanzen aus Baumschulen,
z.B. am Kompostplatz pflanzen

Allgemeines:
Wuchshohe: bis 7 m

Bliitezeit: ~ Juni—August

Erntezeit:  Juni—August (Bliten)
August-September (Friichte)

Erntegut: Bliiten (frisch, getrocknet),

Friichte
Verwendung: Bliiten als Tee, Friichte als Saft

Naturheilkunde: schweiltreibend, (bei
fieberhaften Erkaltungen), harntreibend, leicht
abfiihrend

Naturkosmetik: aus Bluten Gesichtswasser,
als Gesichtsdampfbad beruhigend und
reinigend

Friichte nicht roh oder unreif essen!

Sie erzeugen Ubelkeit, Erbrechen,
Durchfall!

Tipp: Hohe Ertrage bei gleichmaRiger
Fruchtreife bieten die Sorten 'Haschberg’,
'Mammut’, 'Haidegg’, 'Samyl’ und 'Sambo’.



Mehrjahrige Krauter

Indianernessel

Monarda didyma
Familie: Lippenbliitler
Herkunft: Nordamerika

Anbau im Garten: gentigend feuchte Boden,
sonnige bis halbschattige Lagen

Saat und Pflanzung: Aussaat im Friihjahr
moglich, meist Teilung alterer Pflanzen oder
Stecklinge

Allgemeines:
Wuchshohe: bis 100 cm

Bliitezeit: ~ Juli bis September mit rosa-
bis purpurroten Bliiten, ganze
Pflanze riecht minzeartig

Erntezeit:  frische Blatter vor der Bliite

Erntegut: frisches und getrocknetes

Kraut

Verwendung: frische Blatter sommerlang fiir
kiihle erfrischende Teegetranke gemischt mit
Mineralwasser, Zugabe fiir Fruchtgetranke,
Obstsalate und Tee mit Zitronengeschmack;
getrocknete Blatter fiir aromatischen Tee wie
bei Minze- und Melissenarten

Naturheilkunde: blahungstreibend, Tee wirkt
mild anregend auf Magen- und Darmtatigkeit
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Johanniskraut

Bild: P. Pretscher

Hypericum perforatum
Familie: Johanniskrautgewachse (Clusiaceae)
Herkunft: Europa

Anbau im Garten: sonnige Lage, trockene
Boden

Saat: ab April

Allgemeines:
Wuchshohe: 50-100 cm

Blitezeit: ~ Juni-September

Erntezeit:  Juli-August

Erntegut: Bliiten, bliihendes Kraut
(getrocknet)

Verwendung: Tee, Krauterol aus Bliiten

Naturheilkunde: Tee bei nervoser Unruhe,
leichten depressiven Verstimmungen, Schlaf-
losigkeit, Ol bei kleinen Wunden, Verstau-
chungen, bei Nerven- und Rheumaschmerzen

Naturkosmetik: Krauterol fur
Schonheitsmilch, Badezusatz bei unreiner
Haut, erfrischende Kompressen

Hypericin ist hautsensibilisierend, deshalb
nach Anwendung direkte Sonne meiden.

Tipp: Das Zitronen-Johanniskraut Hypericum
hircinum duftet nach Zitrone, ist aber nicht
ganz winterhart.



Mehrjahrige Krauter

Koreanische Minze

Agastache rugosa

Familie: Lippenblitler
Herkunft: Siidostasien

Anbau im Garten: sonniger Standort,
durchlassiger, nahrhafter, feuchter
Gartenboden

Saat und Pflanzung: Direktsaat im Friihjahr
moglich, Anzucht in Topfen oder Teilung
alterer Pflanzen. Kauf von Jungpflanzen.

Allgemeines:

Wuchshohe: 80-150 cm

Bliitezeit: ~ Juni—September mit je nach
Sorte rosa, violetten, seltener
weilen oder gelben Bliiten. Je
nach Sorten mit Anis-Fenchel-
oder Minze-Anis-Aroma.

Erntezeit:
Erntegut:

Juni—-September

Blatter und Bliiten

(frisch oder getrocknet)
Verwendung: Verfeinern von Tees (kraftiges
Minzaroma), in Salaten oder in StiBspeisen.
Attraktive Schmetterlingspflanzen
Naturheilkunde: bei Blahungen und
Magenbeschwerden

Tipp: Es gibt noch weitere interessante und
attraktive Agastache-Arten und -Sorten mit

verschiedenen Aromen und Wirkungsweisen.
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Bild: P. Seitz

Lavendel

Lavandula angustifolia

Familie: Lippenblutler
Herkunft: Stideuropa

Anbau im Garten: sonnige Standorte,
trockene, kalkhaltige Boden

Saat und Pflanzung: Aussaat ab April,
Stecklinge ab Frithsommer

Allgemeines:

Wuchshohe: 30-60 cm

Bliitezeit: ~ ab Juli

Erntezeit:  Juli-August

Erntegut: junge Triebe, blihendes Kraut,
Bluten (frisch, getrocknet)

Verwendung: junge Triebspitzen zum Wiirzen
von SolRen, Eintopf, Fisch (mitkochen), Bliiten
in StrauBen getrocknet fiir Duftzwecke, Tee,
Krautergeist, Badezusatz

Naturheilkunde: nervenberuhigend,
entspannend, schlaffordernd, bei Migrane
und Kopfschmerzen, bei nervosen Magen-
und Darmstorungen, gallentreibend, bei
Blahungen und Hustenreiz, Lavendelgeist zum
Einreiben

Naturkosmetik: Gesichtswasser, anregender
und erfrischender Badezusatz und fiir
Packungen



Mehrjahrige Krauter

Liebstockel

Levisticum officinale
Familie: Doldenblutler
Herkunft: Siideuropa, Persien

Anbau im Garten: feuchte Boden, auch
halbschattige Lagen, geniigend Standraum

Saat und Pflanzung: Aussaat und Teilung
im Frihjahr

Allgemeines:
Wouchshohe: bis 150 cm
Bliitezeit: ~ Juni-August
Erntezeit: Mai—Oktober
Erntegut: Blatter, Wurzeln
(frisch, getrocknet, gefrostet)

Verwendung: zarte Blatter und Wurzeln
zum Wiirzen von Suppen, Eintopf, SoRen,
Fleischspeisen (mitkochen)

Naturheilkunde: verdauungsfordernd,
harntreibend, bei Magen- und
Darmbeschwerden, Sodbrennen, AufstoRen,
Blasenleiden, Tee allgemein anregend

Vorsicht — nierenreizend!
Nicht bei Schwangerschaft!

Bild: P. Seitz

Echtes MadesiiB
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Filipendula ulmaria

Familie: Rosengewachse

Herkunft: Europa; an Graben, Bachufern und
in Feuchtwiesen

Anbau im Garten: feuchte, humusreiche
Boden; z. B. Gartenteichufer

Pflanzung: nach Teilung oder Wurzelstiicke
im Fruhjahr

Allgemeines:
Wuchshohe: bis 160 cm

Blitezeit: Mai-September
Erntezeit: zur Blitezeit
Erntegut: Obere Pflanzenteile in der

Vollbliite abschneiden, biindeln
und zum Trocknen aufhangen.
Bliten sollten nicht abfallen.

Verwendung: Tee, die Bliiten und jungen
Triebe eignen sich zum Aromatisieren von
Desserts und Getranken. Der Blutenduft
nach Heliotrop und Mandel diente friiher
im Zimmer ausgestreut der Verbesserung
der Raumluft und fiir Duftkissen. Aus den
Bliitenknospen, die Salicylsaure enthalten,
wurden milde Schmerz- und Fiebermittel
hergestellt (Vorlaufer von Aspirin)
Naturheilkunde: bei Gicht, Rheuma, Ischias
und Durchfallerkrankungen; harn- und
schweiltreibend



Bild: P. Pretscher

Mehrjahrige Krauter

Malve

Malva sylvestris

Familie: Malvengewachse
Herkunft: Europa

Anbau im Garten: anspruchslos an Boden
und Standort

Saat: ab April, spater vereinzeln

Allgemeines:
Wuchshohe: 30-100 cm

Bliitezeit: Mai—September
Erntezeit: Mai—September
Erntegut: Bliiten, Blatter (getrocknet),

Samen
Verwendung: Tee, Gurgellosung

Naturheilkunde: Tee ist entziindungs-
hemmend, reizlindernd bei Husten, Spiil- und
Gurgelmittel bei leichten Entziindungen im
Mund- und Rachenraum

Naturkosmetik: Kompressen aus Bliiten bei
gereizter Haut, Wurzelsud zur Haarspulung

Tipp: Die Mauretanische Malve Malva
sylvestris ssp. mauritiana eignet sich auch als
Zierpflanze.
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Meerrettich

Armoracia rusticana
Familie: Kreuzblutler
Herkunft: Siidosteuropa, Asien

Anbau im Garten: nahrstoffreiche, tief-
grundige Boden, geniigend Bodenfeuchte

Pflanzung: ca. 20 cm lange Fechser
(Wurzelstiicke) im Friihjahr

Allgemeines:
Wuchshohe: 120 cm

Bliitezeit: Mai—Juni (im zweiten Jahr)
Erntezeit: September—-Marz
Erntegut: Wurzeln (frisch gerieben,

gefrostet, getrocknet)
Zum Lagern in Sand
einschlagen!

Verwendung: geriebene Wurzeln zu Fleisch,
Fisch, Wurst, Eiern, Tomaten, Quark,
Wurzelstiicke zum Einlegen von Gurken

Naturheilkunde: anregend fiir Magen-

und Darmtatigkeit, verdauungsfordernd,
harntreibend, antibiotisch, gegen
Frihjahrsmudigkeit, Breiumschlage gegen
Rheuma und Ischias

Tipp: Vom Japanischen Meerrettich Wasabia
japonica konnen auch die Blatter genutzt
werden. Die Wurzel schmeckt noch scharfer
als Meerrettich.

Bild: P. Pretscher



Mehrjahrige Krauter

Minze-Arten: Pfefferminze

Mentha-Arten: Mentha x piperita
Familie: Lippenbluitler
Herkunft: Europa, Asien

Anbau im Garten: feuchte, humusreiche
Boden in sonnigen Lagen

Pflanzung: nach Teilung oder mit Auslaufern
im Frihjahr

Allgemeines:

Wuchshohe: 40-80 cm

Bliitezeit: ab Juli

Erntezeit:  Juni-Oktober

Erntegut: krautige Pflanzenteile (frisch,
getrocknet)

Verwendung: frisches Kraut in kleinen Men-
gen zu SoRen, Suppen, Rohkost, Quark,
Eiern, Gelee, Drinks, Krauteressig, -wein und
-geist, Tee, Bademittel, Ol zum Einreiben und
Aromatisieren

Naturheilkunde: schmerzlindernd, garungs-
widrig, bei Magen- und Darmstorungen, Sto-
rungen im Gallenbereich, Erkrankungen der
Atemwege, Leiden der Bewegungsorgane

Naturkosmetik: Gesichtsdampfbader gegen
unreine Haut, wirkt erfrischend, Minzol fir
Saunaaufgtisse

Bild: P. Pretscher

Parakresse (Prickelblume)

Acmella (Spilanthes) oleracea
Familie: Korbblutler
Herkunft: Brasilien

Anbau im Garten: warmer Standort,
mittelschwerer, nahrstoffreicher Boden
Pflanzung: Aussaat schwierig,
Jungpflanzenzukauf, Pflanzabstand 30 cm
Allgemeines:

Wuchshohe: 20-40 cm

Blutezeit: ~ Juni—Oktober

Erntezeit: im Topf ganzjahrig; im Freiland
Juni bis Oktober

Erntegut: frisches Kraut (frisch, getrocknet

oder gefrostet)
Verwendung: Fiir die innovative Kiiche in
Verbindung mit anderen scharfen Gewiirzen.
Das Kraut und besonders die Bliiten
bewirken eine rasche, prickelnde Scharfe
in Mund und Rachen, die Bliiten daher
vorsichtig dosieren! Mit Knoblauch und Chili
einzigartige Geschmacksnote fiir Fischsuppen.
Lang gekocht werden die Blatter mild und
ergeben ein schmackhaftes Gemiise.
Naturheilkunde: Parakressen-Blatter werden
in Stidamerika bei Rheuma, Gicht und
Entziindungen im Mund- und Rachenraum
genutzt. Wegen ihrer schmerzlindernden
Wirkung (Betaubung) wird die Parakresse
auch als Zahnweh-Pflanze bezeichnet.

5 47

Bild: P. Pretscher




Mehrjahrige Krauter

Pimpinelle (wiesenknopf)
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Rosmarin

Sanguisorba minor
Familie: Rosengewachse
Herkunft: Mittelmeergebiet

Anbau im Garten: anspruchslos an
Standort und Boden, bei Mehltaubefall stark
zurtickschneiden

Saat und Pflanzung: ab Marz/April

Allgemeines:

Wuchshohe: 30-60 cm

ab Mai

Mai bis November

krautige Pflanzenteile, junge
Triebe (frisch, gefrostet)

Blutezeit:
Erntezeit:
Erntegut:

Verwendung: junge Triebe und Blatter zu
Salaten, Quark, Eiern, Tomaten, Fisch,
KrautersoRen (Griine SoRe) und -suppen
(nicht mitkochen)

Naturheilkunde: appetitanregend,
verdauungsfordernd

Tipp: Werden die Bliitenstande entfernt,
bilden die Pflanzen mehr Blatter.
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Rosmarinus officinalis
Familie: Lippenbliitler
Herkunft: Mittelmeergebiet

Anbau im Garten: warmer, sonniger
Standort, durchlassiger, humoser Boden
Saat und Pflanzung: bewurzelte Stecklinge
und Aussaat ab April/Mai

Allgemeines:
Wouchshohe: 40-70 cm

Bliitezeit: Mai—Juni
Erntezeit:  April-September
Erntegut: krautige Pflanzenteile (frisch,

getrocknet)

Verwendung: Triebspitzen und Blatter

zu Fleisch-, Grill-, Kartoffel- und Gemiise-
gerichten, auch fiir Krauterwein, -geist und
-tee, Badezusatz

Naturheilkunde: Beschwerden im Magen-,
Darm- sowie Gallenbereich, appetitanregend,
gegen chronische Hautausschlage, bei Leiden
der Bewegungsorgane, niedrigem Blutdruck;
Tee wirkt nervenstarkend, als Wein- und
Badezusatz anregend fiir Herz und Kreislauf

Naturkosmetik: Krauterbader kreislauf-
fordernd, belebend bei erschlaffender Haut,
gegen Haarausfall, Halswickel und FuBbader

Nicht bei Schwangerschaft!



Mehrjahrige Krauter

Salvia officinalis
Familie: Lippenbliitler
Herkunft: Mittelmeergebiet

Anbau im Garten: liebt sonnige Standorte,
durchlassigen, humosen Boden

Saat und Pflanzung: Aussaat und Stecklinge

ab April

Allgemeines:

Wuchshohe: 40-70 cm

Bliitezeit: ~ Juni—August

Erntezeit: Mai—Oktober

Erntegut: Blatter, Bliiten, krautige
Pflanzenteile (frisch, getrocknet)

Verwendung: zum Wiirzen von Fisch-,
Fleisch- und Gemiisegerichten, Suppen, Quark,
Tomatensalat, Tee aus jungen, zarten Blattern
(auch getrocknet) als Spiil- und Gurgelmittel

Naturheilkunde: appetitanregend, verdau-
ungsfordernd, keimtotend, schmerzlindernd,
Tee gegen Magen- und Darmbeschwerden,
Mundentziindungen, NachtschweiB,
Erkrankungen der Atemwege

Naturkosmetik: Aufguss fiir Kompressen,
Zusatz fiir Gesichtsdampfbader und Bader zur
Hautreinigung

Nicht iiber langere Zeit und in zu hoher
Dosis einsetzen!
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Rumex acetosa
Familie: Knoterichgewachse
Herkunft: Europa

Anbau im Garten: feuchte, humose Boden,
gedeiht auch noch im Halbschatten

Saat und Pflanzung: Aussaat und Teilung
im Fruhjahr

Allgemeines:
Wuchshohe: 30-80 cm

Bliitezeit: ab Mai
Erntezeit: ~ April-November
Erntegut: Blatter, junge Triebe (frisch)

Verwendung: zarte, junge Blatter zu Salaten,
SoRen, Suppen, Fisch, Quark

Naturheilkunde: appetitanregend

Naturkosmetik: Blatter und Wurzeln bei
Hautunreinheiten

Tipp: Bliitenstande ausbrechen, um
Blattertrag zu fordern.

Vorsicht bei Herz-, Nieren- und
Rheumakranken!
Insgesamt sparsam verwenden!



Bild: P. Pretscher

Mehrjahrige Krauter

StBdolde (siiBer Kerbel)

Myrrhis odorata
Familie: Doldenbliitler

Herkunft: Mittel- bis Nordeuropa

Anbau im Garten: geniigend feuchte Boden,
sonnige bis halbschattige Lagen, zuverlassig
winterfest; auch Selbstaussaat moglich

Saat und Pflanzung: Aussaat im Friihjahr/
Herbst, auch Teilen alterer Pflanzen moglich
Allgemeines: dankbare Duft- und

Insektennahrpflanze

Wuchshohe: 80-100 cm

Bliitezeit: ~ April bis Juni mit weiRen
Bliitendolden

Erntezeit: ~ sommerlang griine Blatter,
griine Samen im Friihsommer,
Waurzeln im Herbst

Erntegut: Kraut, Wurzeln, Samen

Verwendung: farnartige frische Blattwedel
und griine Samen zum Wiirzen von Obstsala-
ten, Suppen, StBspeisen, Musli, aber auch zu
Kohl- und Spinatgerichten; reife Samen sind
wie Kiimmel oder Gewiirznelken verwendbar.
Beliebt als Duftzugabe fiir Potpourris.
Naturheilkunde: Teeaufguss von Blattern und
Wurzeln wird in der Volksheilkunde bei Erkal-
tungen und Verdauungsbeschwerden empfoh-
len; ersetzt Zuckerzusatze; wirkt schleim-
losend, blahungstreibend und magenstarkend.
Naturkosmetik: Bestandteil von Frucht- und
Gemusesaften fiir kosmetische Kuren, zusam-
men mit den Friichten in die Saftpresse geben
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Bild: P. Seitz
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Thymus vulgaris
Familie: Lippenbliitler
Herkunft: Siideuropa

Anbau im Garten: trockene, sonnige Stand-
orte, Steingartenpflanze

Saat und Pflanzung: Aussaat, Teilung und
Absenker ab April

Allgemeines:
Wuchshohe: bis 30 cm

Blutezeit: ab Mai
Erntezeit: Mai-September
Erntegut: Triebe, Kraut (frisch,

getrocknet)

Verwendung: junge Triebe zu Quark, Fleisch-
und Gemiisegerichten, Pizza, Pilzen, SoRBen
(mitkochen) Tee, Badezusatz, Mund- und
Gurgelwasser, Zitronen-Thymian hat dhnliche
Eigenschaften wie Thymian und dariiber
hinaus noch ein ausgepragtes Zitronenaroma.

Naturheilkunde: schleimlosend, antibak-
teriell, bei Husten und Keuchhusten, krampf-
l6send, Tee bei Magen-, Darm- und Gallen-
leiden, Bronchitis, auBerlich bei schlecht
heilenden Wunden

Naturkosmetik: fiir Kompressen und

Gesichtsdampfbader, besonders bei fettiger
Haut, kraftigt Haarwuchs



Mehrjahrige Krauter

Tripmadam

Sedum rupestre
Familie: Dickblattgewachse
Herkunft: Mitteleuropa

Anbau im Garten: sonnige Standorte,
magerer Boden

Saat und Pflanzung: Pflanzung nach Teilung,
auch Aussaat im Friithjahr

Allgemeines:

Wuchshohe:  kriechend

Bliitezeit: ~ Juni—August
Erntezeit: ~ April-Dezember
Erntegut: Triebspitzen (frisch)

Verwendung: junge Triebe und Blatter zu
Salaten, Diat- und Rohkost, SoRen, Krauter-
essig

Naturheilkunde: anregend, harntreibend

Tipp: Tripmadamsorten gibt es mit
unterschiedlich gefarbtem Laub.

Bild: P. Seitz

Waldmeister

Galium odoratum
Familie: Rotegewachse
Herkunft: Europa

Anbau im Garten: schattige Standorte,
lockere, feuchte Boden (Bodendecker)

Saat: im Herbst, Frostkeimer

Allgemeines:
Wuchshohe: bis 30 cm

Blitezeit: Mai
Erntezeit: Mai—Juni
Erntegut: Kraut (kurz vor der Bliite)

Verwendung: zu Maibowle, Fruchtsaften,
Apfelgelee, Tee

Naturheilkunde: beruhigend, gegen
Nervositat und schlechten Schlaf

Tipp: Der Turiner Waldmeister Asperula
taurina ist fur DuftstrauRe geeignet.

Im UbermaR schidlich!
Vorsicht bei Selbstmedikation!
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Mehrjahrige Krauter

Weinraute

Bild: P. Seitz

Ruta graveolens

Familie: Rautengewachse
Herkunft: Siideuropa

Anbau im Garten: sonnige Standorte,
anspruchslos an Boden

Saat: ab April

Allgemeines:

Wuchshohe: 50-100 cm

Bliitezeit: ab Juni

Erntezeit:  Juni—August

Erntegut: junge Triebe, zarte Blatter
(frisch)

Verwendung: sparsam zu Fleisch, SoRen,
Suppen, Krauterwein, Krautergeist

Naturheilkunde: verdauungsfordernd,
Antistress-Mittel, kraftigt Nerven, hilft gegen
Mundgeruch

Tipp: Die Sorte 'Jackmans Blue’ hat schones,
blau-metallisches Laub.

In groBeren Mengen schéadlich!
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Bild: P. Pretscher

WeiBdorn

Crataegus monogyna und
Crataegus laevigata

Familie: Rosengewachse
Herkunft: Europa

Anbau im Garten: sonnige Standorte,
anspruchslos, Einzelstrauch oder Hecken-
pflanzung

Pflanzung: Friihjahr oder Herbst

Allgemeines:
Wuchshohe: 100-500 cm

Bliitezeit: Mai
Erntezeit: Mai-August
Erntegut: Bliiten mit Blattern,

Friichte, auch Rinde
(getrocknet)

Verwendung: Tee aus Blattern und Bliiten,
Friichte fur Gelee und Marmeladen

Naturheilkunde: zur Unterstiitzung von Herz
und Kreislauf, bei nachlassender Leistungs-
fahigkeit des Herzens, weniger geeignet fuir
akute Krankheitszustande

Naturkosmetik: Lotion aus Blattern und
Bliiten wirkt beruhigend, Haarspiilung
reguliert trockenes und fettiges Haar



Mehrjahrige Krauter

Wermut

Artemisia absinthium

Familie: Korbbliitler
Herkunft: Mittelmeergebiet

Anbau im Garten: sonnige Standorte,
anspruchslos an Boden

Pflanzung: bewurzelte Stecklinge oder
Teilung im Friihjahr

Allgemeines:

Wuchshohe: bis 150 cm

Bliitezeit: ab Juli

Erntezeit: Mai-August

Erntegut: bliihendes Kraut, Blatter
(frisch, getrocknet)

Verwendung: zu fettem Fleisch, Eintopf
(mitkochen), Krauterwein, -likor und -geist,
Tee

Naturheilkunde: appetitanregend, bei
Verdauungsbeschwerden, antiseptisch,
wurmtreibend, bei Grippe, Fieber

Zum Dauergebrauch ungeeignet, sparsam
verwenden! Nicht bei Schwangerschaft!

Tipp: Pontischer Wermut Artemisa pontica
hat ein feineres Aroma.

Bild: P. Seitz

Wilde Rauke

(Schmalblattrlger Doppelsame RucoIa)

Bild: P. Pretscher

Diplotaxis tenuifolia

Familie: Kreuzbliitler

Vorkommen: Mittelmeergebiet (nach
Deutschland eingeschleppt und vielerorts
verwildert)

Anbau im Garten: im Gegensatz zur
Ol-Rauke (Seite 25) ausdauernde Form

der Salatrauken; liebt feuchten, lockeren,
mageren Boden; anspruchslose Kultur die
auch im Balkonkasten moglich ist. Nicht auf
uberdiingtem Boden anbauen, da die Pflanze
Nitrat anreichert.

Saat: ab Ende Marz, alle zwei bis drei Wochen
Folgesaaten

Allgemeines:

Wauchshohe: 20-60 cm

Bliitezeit: ~ Juni—September
Erntezeit:  ganzjahrig (vor der Bliite)
Erntegut: junge Blatter 2—3 cm liber dem

Boden abschneiden. Pflanze
treibt danach wieder aus. Auch
Bliiten und Samenkapseln
sind essbar aber scharfer im
Geschmack.
Verwendung: Geschmack erinnert
an Kresse und an Walntisse. Auf Pizza
gelegt, in Pastagerichten und in Suppen
schmackhaft.
Naturheilkunde: harntreibend und
verdauungsfordernd



Mehrjahrige Krauter

Hyssopus officinalis

Familie: Lippenbliitler
Herkunft: Mittelmeergebiet und Vorderasien

Anbau im Garten: sehr sonnige Standorte,
lockere, trockene Boden

Saat und Pflanzung: Aussaat ab April,
bewurzelte Stecklinge, im Frihjahr

Allgemeines:
Wuchshohe: 40-60 cm
Bliitezeit: ab Juli

Erntezeit:  Juni—August
Erntegut: krautige Pflanzenteile (frisch,
getrocknet)

Verwendung: zu Salaten, SoRen, Bohnen-
gemiuse, Kartoffel- und Fleischgerichten,
getrocknet zu Krauterwein, -geist und -likor,
Tee und Gurgelmittel

Naturheilkunde: verdauungsfordernd,
krampflosend, schweimindernd, bei
Erkrankungen der Atemwege, Husten,
Magen- und Darmerkrankungen

Tipp: Es gibt auch weil und rosa bliihende
Sorten.
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Bild: P. Meyer, aid

Zitronenmelisse

Melissa officinalis

Familie: Lippenbliitler
Herkunft: Vorderer Orient

Anbau im Garten: warme, geschiitzte Stand-
orte, humose, durchlassige Boden

Saat und Pflanzung: Aussaat ab April, Steck-
linge ab Frithsommer und Teilung im Friihjahr

Allgemeines:
Wuchshohe: 50-100 cm
Bliitezeit: ~ ab Juli
Erntezeit:  Juli-Oktober
Erntegut: frische Triebe, Kraut
(frisch, getrocknet, gefrostet)

Verwendung: frische Triebe zu Salat, Quark,
Fisch, Leber, Gefliigel, Wild (nicht mitkochen),
getrocknetes Kraut fiir Arznei- und Haustee,
Salben, Krauterwein

Naturheilkunde: Tee und Melissengeist
sind nervenstarkend, gegen Kopf- und
Zahnschmerzen sowie Schlaflosigkeit,
nervositatsbedingte Magen- und
Darmstorungen, Herz- und Kreislauf-
erkrankungen, Blahungen, krampflosend und
beruhigend, antibakteriell

Naturkosmetik: Gesichtskompressen mit

milder Wirkung gegen fettige Haut, belebt
und strafft, Zusatz fur entspannende Bader
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Weitere aid Medien

Pflanzenschutz im Garten

Schadlinge und Pflanzenkrankheiten konnen die Freude am Garten
auf einen Schlag vernichten. Wie Sie als Hobbygartner lhre Nutz-
und Zierpflanzen schiitzen und bereits erkrankte Pflanzen retten
konnen, erfahren Sie in diesem praktischen Ratgeber. Zahlreiche
Farbfotos veranschaulichen die Schadbilder der wichtigsten Krank-
heiten und Schadlinge an Obst, Gemiise, Zierpflanzen und Rasen. So
konnen Sie erkennen, woran lhre Pflanzen leiden und sich iiber geeig-
nete GegenmaRnahmen informieren. Vorbeugende MaRnahmen, wie
die richtige Standortwahl, und nichtchemische Verfahren, von Fallen
tiber Krauterausziige bis hin zu Pflanzenstarkungsmitteln, stehen da-
bei im Vordergrund.

Heft, DIN A5, 116 Seiten, 12. Auflage, Bestell-Nr. 1162

Schadschnecken —

Landwirte und Gemiusegartner.

Biologie, Arten und Bekampfung

Schnecken sorgen im Kleingarten und auch im professionellen
Acker- und Gartenbau fiir hohe ErtragseinbuRen. Eine Bekampfung
ist haufig unumganglich. Das Heft beschreibt ausfiihrlich die Bio-
logie und Lebensweise der haufigsten Schadschnecken. Hochwer-
tige Bilder helfen, die einzelnen Arten zu unterscheiden. Von der
mechanischen Barriere tiber die Forderung von Nitzlingen bis zu
chemischen MaRnahmen beschreibt das Heft alle Moglichkeiten,
den Schneckenbefall zu begrenzen. Auch vorbeugende Malnah-
men und alternative Mittel zur Schneckenbekampfung werden
ausfuhrlich erlautert. Ein kompakter Ratgeber fiir Hobbygartner,

Heft, DIN A5, 64 Seiten, 2. Auflage, Bestell-Nr. 1509

Niitzlinge im Garten

Viele wissen, dass Marienkafer Gegenspieler von Blattlausen sind.
Weniger bekannt ist die Bedeutung anderer Tiere fiir das Okosystem
Garten. Das Nachschlagewerk hilft, die wichtigsten Nutzlinge zu er-
kennen und gibt Hinweise zu ihrer Schonung und Forderung. Niitz-
linge sind Tiere, die Kulturpflanzen niitzen oder Schadlingen scha-
den. Uber 70 solcher Helfer stellt die Broschiire in Wort und Bild vor,
vom Aaskafer bis zur Zitterspinne. Gartenbesitzer erfahren, wogegen
ein Nitzling wirksam ist, wie er lebt, woran er zu erkennen ist und
unter welchen Umstéanden er sich besonders wohl fiihlt. Gegenspieler
zu Schadlingen lassen sich aus einer praktischen Tabelle ablesen. Als
hilfreiche Erganzung gibt es eine Ubersicht der Tiergruppen und ein
Glossar.

Broschiire, DIN A5, 164 Seiten, Erstauflage, Bestell-Nr. 1536

wiptlinge im Gasten




Mit den Filmen beschreitet der aid neue
a Wege der Erndhrungskommunikation. Sie
wurden als partizipative Videos gedreht, eine

filmpadagogische Methode, bei der sich Akteure,
Redakteure und Regisseure gemeinsam auf eine

Entdeckungsreise begeben: Was ist uns wichtig?
r a n Was sind unsere Erfahrungen, was unsere
Hoffnungen? Und wie konnen wir das darstellen?

| |
G a rd e n I n Nicht ,Experten” erklaren ,Laien”, wie das
Gartnern funktioniert, sondern umgekehrt.

Neuland — Garten findet Stadt

Der Gemeinschaftsgarten NeuLand entstand im Jahr 2011 auf einer Industriebrache in K6ln-
Bayenthal. Mit Giber 10.000 m? ist er einer der groBBten in Deutschland. Mitgértnern kann

jede(r) nach dem Prinzip , Alles gehort Allen!”. Wer eine Kiste tibernimmt, pflegt unentgelt-
lich eine fiir die Gartengemeinschaft mit.

SHPTPESERCEE N . o

Allmende-Kontor — Mehr als ein Garten

Der Gemeinschaftsgarten Allmende-Kontor in Berlin-Tempelhof wurde 2011 auf einer Flache
von 5000 m? gegriindet. Heute gartnern hier mehrere hundert Berlinerinnen und Berliner in
rund 250 Hochbeeten. Die Kisten werden einmal im Jahr vergeben. Die Zukunft des Gartens
ist ungewiss, denn es handelt sich um eine Zwischennutzung. Trotzdem ist in diesen Jahren ein
liebevoll gestaltetes Gemeinschaftsprojekt entstanden, das Besucher aus aller Welt anzieht.

Mehr zum Thema urbanes Géartnern:

http://www.aid.de/verbraucher/urban_gardening.php Link zu den aid-Filmen:
http://www.aid.de/verbraucher/garten.php https://www.youtube.com/
Mehr zum NeuLand-Garten: http://www.neuland-koeln.de/ watch?v=FTnYMcyX3ng
Mehr zum Allmende-Kontor: http://www.allmende-kontor.de/  https://www.youtube.com/
Playlist: Fiir meine Zukunft watch?v=W4KTOUpf)_Y
Keywords: , Urban Gardening”, Gemeinschaftsgarten,

»Nachhaltiger Konsum*“,

Erndhrungskultur, Allmende
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NeuLand-Garten Allmende-Kontor
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