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[iee Leserinnen, (iehe Leseh,

Das Wissen um die Heilkraft von Krdautern und um
Hausmittel war friiher weitverbreitet, ganz beson-
ders in landlichen Gegenden.

Unsere GroBmuitter kannten viele ,Geheimtipps”

und Rezepturen. Sie sammelten Krauter und

stellten daraus einfache Naturheilmittel selbst
her, z. B. Krdutertees, Heilole, Tinkturen, Salben
und Latwerge. Die moderne Medizin, aber auch
die Bequemlichkeit fiihrten dazu, dass ein grof3er
Erfahrungsschatz verloren ging; doch es lohnt
sich, ihn heute wiederzuentdecken.

Als Landfrauenberaterin hatte ich oft Gelegen-
heit, Bauerngarten zu besuchen. In den Dorfern
sind mir immer wieder altere Menschen begeg-
net, die eine gro3e Lebensweisheit und Natur-
verbundenheit ausstrahlten. In Gesprachen mit ihnen habe ich erfahren,
wie pflanzliche Hausmittel friiher hergestellt und verwendet wurden.
Dabei hat jede Region ihre besonderen Rezepturen - ,querbeet” durch die
Volksmedizin. Nicht nur der Garten, sondern auch die Kiiche sind die
,Quelle der Gesundheit”. Kochen und Heilen gehdren zusammen. Ein altes
Sprichwort sagt:,Ein guter Koch ist auch ein guter Arzt”

Welches Kraut zu welcher Speise passt, wusste man friiher sehr genau!
Dariiber hinaus gab und gibt es in der Kiiche einfache Hausmittel, die
schnell zur Hand sind und das Wohlbefinden férdern, allen voran Apfel,
Honig, Essig, Ol und Quark. Nicht zuletzt ist auch das Wasser ein,Jung-
brunnen’, dessen unterstiitzende Heilwirkung nicht zu unterschatzen ist.

Heilpflanzen und Hausmittel haben eine vorbeugende und unterstiitzende
Funktion, sie kdnnen den &rztlichen Rat aber nicht ersetzen. Die Diagnose
muss gesichert sein, bei unklaren Beschwerden und akuten Erkrankungen
gehort der Patient in drztliche Obhut. In Absprache mit den Therapeuten
kénnen Hausmittel die Schulmedizin allerdings sinnvoll ergdnzen.

Heilpflanzen werden seit Jahrhunderten medizinisch genutzt. Vieles habe
ich in meiner ,Krdauterwerkstatt” erprobt oder bei Veranstaltungen mit
Gruppen erarbeitet. So entstand dieses Buch, das aus der Praxis fiir die
Praxis geschrieben wurde. Altes Erfahrungswissen trifft sich hier mit neuen
Erkenntnissen, erganzt mit vielen Tipps zur praktischen Anwendung.

Entdecken Sie die ,Bauerliche Naturapotheke” zu lhrer Freude und zum
Nutzen fir Ihr kérperlich-seelisches Wohlbefinden!

Markusine Guthjahr
Kénigstein (Bayern)
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Die Hausapotheke aus der Natur

Natur ist wieder ,in", die Uberlieferten Rezepte alter Hausmittel
sind gefragter denn je. Sie helfen auf nattirliche Weise,
manches ,Zipperlein“ zu lindern.

Erfahrungswissen Uber Krduter und andere Hausmittel wurde friiher in den Familien
von Generation zu Generation weitergegeben. Der Weg zum Arzt war weit und viele
Menschen konnten sich teure Medizin nicht leisten. So wurden Unpasslichkeiten oder
auch Krankheiten und Verletzungen mit Pflanzen aus Garten, Feld und Wald behandelt.
Einen wesentlichen Beitrag zur Kultivierung von Heilpflanzen leisteten Ordensschwestern
und Moénche in den Kldstern, denn zu jedem Kloster gehdrte ein Arznei-Krautergarten.
Die Krauter aus mittelalterlichen Klostergarten fanden allmahlich auch Eingang

in die Bauerngarten. So kam es, dass unsere Vorfahren bis vor wenigen Jahrzehnten
viele Heilpflanzen kannten und anwendeten. Die Bauerin, Hausfrau und Mutter war

in der Familie von friiher,,Arztin“ und ,Apothekerin” zugleich. In manchen Gegenden
gehorte das handgeschriebene, Arznei- und Doktorblichlein” einer Familie zum
Heiratsgut der jungen Braut.

Durch Berichte von friiher erfahren wir immer wieder, dass es in vielen Dorfern einzelne
Menschen gab, die sich besonders gut mit Heilpflanzen und Hausmitteln auskannten.
Zu deren Erfahrungswissen kam auch oft die genaue Naturbeobachtung hinzu, und
ihre speziellen Kenntnisse gaben sie gern an die Bevolkerung weiter.

Im Laufe der Zeit wurden die arztliche und medizinische Versorgung auch auf dem Land
verbessert. Moderne Medikamente sind einfacher und gezielter einzusetzen und wirken
oft schneller. Die Gefahr ist allerdings, dass auch bei kleinen Unpdsslichkeiten schnell

zu Tabletten gegriffen wird und eventuelle Nebenwirkungen nicht geniigend bedacht
werden. Es lasst sich aber auch feststellen, dass immer mehr Menschen nattirliche
Heilmittel wieder bevorzugen, z. B. bei Erkdltungskrankheiten. Das Uberlieferte Er-
fahrungswissen aus der Pflanzenheilkunde wird heute mit genauen wissenschaftlichen
Methoden Uberpriift. Es ist bekannt, dass viele Wirzkrauter auch gleichzeitig Heil-
pflanzen sind. Dennoch miissen bei dem erwachenden Interesse an,GroBmutters
Hausmitteln” die Uberlieferten Rezepturen kritisch Gberpriift und hinterfragt werden,
man muss die,Spreu vom Weizen trennen”.



Welches Kraut wofiir?

Pflanze

Erntegut

Verwendung
zum Wiirzen von

Verwendung als
Hausmittel fir

Wirkung

Anis
(Pimpinella
anisum)
Doldenblitler

Frisches Kraut,
reife Frucht,
Samen

Gemdse, Salaten,
Backwaren

Tee, Likor, Geback

Verdauungsférdernd,
schleimlésend bei Husten,
gegen Blahungen

Basilikum
(Ocimum
basilicum)
Lippenblitler

Junge Blatter
und Triebe
moglichst

vor der Blite

Suppen,
Gemise- oder
Hackfleischgerichten,
Salaten,
Krauterbutter,
SoBen

Tee, Wein

Verdauungsférdernd,
beruhigend

Beiful
(Artemisia
vulgaris)
Korbblitler

Blltenrispen
vor der Blite
ernten,
trocknen

Braten,
Gansebraten,
Hammelfleisch;

sparsam
dosieren!

Tee, Aperitif

Bitterstoffe fordern
die Bekommlichkeit
fetter Speisen

Bergbohnen-
kraut
(Satureja
montana)
Lippenbltler

Krautige
Pflanzenteile

(Frisch oder
getrocknet)
Bohnengerichten,
Fleischspeisen
(mitkochen),
Eintopfen, Krauterol

Magenstarkend,
verdauungsfordernd,
schleimlésend

Borretsch
(Borago
officinalis)
Raublattgewdachs

Junges Kraut,
frische Bluten

Gurken, Salaten, Fisch,
Eiern, Quark, Griner
SoBe;

Bltten zur Dekoration

Stoffwechselanregend,
harntreibend, beruhigend,
kiihlend, belebend

Dill
(Anethum
graveolens)
Doldenblitler

Frisches Kraut,
reife Friichte
(Samen)

Quark,
Fischgerichten,
Rohkost,

Sauermilchspeisen, zum

Einlegen von Gurken

Tee vom Samen

Beruhigend,
krampflosend,
gegen Bldhungen,
schlafférdernd




Verwendung Verwendung als
zum Wiirzen von Hausmittel fir Wirkung

Pflanze Erntegut

Estragon Salaten, Quark, SoBen,
(Artemisia ' Junge Eiern, Brat?n, Kraut'er-

dracunculus) Triebspitzen butter, Krduteressig;
und Blatter Einlegen von Gurken;

Korbbliitler sparsam dosieren!

Bitterstoffe
verdauungsfordernd,
harntreibend

Fenchel Krampflsend,
(Foemcq{um clijes Junge frische Salaten und Sof3en, Tee, Likor, gegen Blahungen
als Gewiirzpflanze - - bei Magen-Darm-

. Triebe, Samen Fisch, Quark, Augen-
und F. officinale etrocknet Backwaren Komoressen Erkrankung, auswurf-
medizinisch) 9 P fordernd bei Husten
Doldenblitler und Asthma

Blutreinigend,
verdauungsfordernd,
harntreibend

Salaten, Rohkost, Quark,
Kartoffeln, Eiern, Butter-
brot-belag, Griiner So3e

Ga.rifenkre.sse Frisches
(Lepidium sativum)
. Kraut
Kreuzblltler

Frische Verdauungsfordernd,
Kapuzinerkresse Blitter Salaten, appetitanregend,
’ Rohkost, Quark, antibiotisch, gegen

(Tropaeolum majus) Bliiten
Kapuzinergewachs K ! Butterbrotbelag Harnwegsinfekte;
nospen .
sparsam dosieren!

Kerbel Frisches §a|aten, Suppgn,
(Anthriscus Griiner Sof3e, Krauter-
; Kraut vor der
cerefolium) Bliite ernten butter, Quarkbrotauf-
Doldenblitler strich, Eierspeisen

Appetitanregend,
stoffwechselférdernd

Verdauungsfordernd,
glinstiger Einfluss auf das
Gefal3system, antibiotisch

Salaten, Rohkost,
Brotbelag, Quark, Elixier
Fleisch, Fisch

(All(lzgnl:;l:t?vzrf‘rv) Zwiebel und
e w griine Blatter
Liliengewachs

Kohlgerichten, ..
Fleisch, Kise, Tee, Likor, Mage““?ﬁﬁe”d'
Kartoffeln, Brot, Kimmelmilch, gutgegen B:. gngedn,
Quark, Salaten, Kimmelkissen ver kauun%s“or Zm !
Suppen, Likoren ramptiosen

Kiimmel ..
. Frichte,
(Carum carvi) Samen
Doldenblutler

Lavendel Junge Triebe Eintopf, SoBen, Geback, Badezusatz, Nervenberuhigend,
(Lavandula bli?hendes ’ Krautermischungen, | Tinktur, Blitendl, entspannend,
Krauterwein Schlafkissen, schlafférdernd,

angustifolia) -
Lippenblitler Kraut, Bliten (die jungen Triebe) Schlummertrunk krampflosend

Verdauungsférdernd,

q m Suppen, Sol3en, wassertreibend;
L;Leb§§9ckel Frische Eintopfe, Vorsicht:
oi}i/i's'l;g,;'e’; Blitter Fleischgerichten, reizt die Nieren;
! Gemlsebrihen; nicht in der

Doldenblitler sparsam dosieren! Schwangerschaft

verwenden!
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Herzgespann
(Leonurus cardiaca) —

das Herzgold

Herzgespann ist eine fast vergessene Heilpflanze.
In alten Zeiten wuchs die Pflanze nahezu in jedem
Bauerngarten. Die Bauerin verwendete gern den
Herz-gespanntee in der Familie als Hausmittel
gegen nervose Unruhe und Herzklopfen. Im . a=
Volksmund heif3t das Kraut auch ,Herzgold” oder
Lowenschwanz".

Herzgespann ist mehrjahrig, gehort zu den Lippenbliitlern und wird bis zu 1,20 Meter hoch. Die
Pflanze bevorzugt die Ndhe menschlicher Behausungen, wéchst gern an Zdunen, Wegrandern
und alten Dorfstral3en. Herzgespann ist geschiitzt, da es in der Natur nur noch selten vorkommt.
Sehr leicht ldsst sich Herzgespann jedoch im Garten kultivieren, und das lohnt sich auch dann,
wenn man die Pflanze nicht medizinisch nutzt.

Die Pflanze ist anspruchslos und liebt einen sonnigen Standort. Sie bliiht fast den ganzen
Sommer, und im Herbst kann man sie durch Wurzelstockteilung leicht vermehren. Ihre weif3-
rosa gefarbten Bliten ziehen Hummeln und Bienen magisch an, und es ist eine Augenweide,
die Insekten beim Nektarsammeln zu beobachten.

© P. Pretscher

,Es gibt kein besseres Kraut,
um die melancholischen Gedanken
des Herzens zu zerstreuen und das Herz zu starken.”

(Aus einem alten Krauterbuch)

Inhaltsstoffe
Atherische Ole, Gerbstoffe, Flavonoide, Bitterstoffe, Glykoside und Alkaloide.

Wirkung und Verwendung

Die Heilpflanze wirkt beruhigend, herzstarkend, krampflosend und blutdrucksenkend. Friiher
wurde der Tee auch bei Wechseljahresbeschwerden, Magenkrampfen und Blahungen getrun-
ken. In der Schwangerschaft darf Herzgespann nicht angewandt werden, da es zu Uteruskon-
traktion kommen kann.

Herzgespann darf nicht Giberdosiert werden, denn auch hier gilt der Grundsatz:,Die Dosis ist
entscheidend, ob etwas Heilmittel oder Gift ist.”

Ernte

Die oberen Pflanzenteile zur Bliitezeit von Juni bis August ernten, biindeln und an einem
luftigen, schattigen Ort aufbewahren. Danach die Bliten und Blatter abstreifen und in
Behaltern dunkel aufbewahren.

A
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f M 7”/&“%’&6 Schafgarbetee kann mit Kamille,

Pfefferminze und Frauenmantel
gemischt werden, dann ist der Ge-

Z :
Zgéztg';iv enél schmack angenehmer und die In-
25 g Bienenwachs (Apotheke) i\i:::‘tsstoffe der Pflanzen erganzen

1 Handvoll abgezupfte Schafgarbebliiten

Zubereitung: Das Olivendl mit Bienenwachs im Wasserbad erwarmen, bis das Wachs geschmol-
zen ist. Die Schafgarbebliiten in die Olwachsmischung geben, kurz aufwallen lassen, dann sofort
umriihren. Den Topf von der Kochplatte nehmen und die Mischung mindestens 1 Tag stehen
lassen. Dann erneut im Wasserbad erwadrmen und durch ein Mullbindetuch abseihen. In kleine
Salbendosen fiillen, beschriften und dunkel stellen. Die Salbe halt sich etwa 1 Jahr.

Anwendung: Nach Bedarf die Hande eincremen. Die Salbe hilft bei rauen, rissigen Handen.

Jehafgarhe- Kanifle- Tineiue

Zutaten: ‘ ~;' ﬁ:i'l |
1 Handvoll frische Schafgarbebliiten "‘ 3 :

1 Handvoll frische Kamillenbliiten ;S
3/4138%iger Korn

Zubereitung: Die frischen Kamillen- und
Schafgarbebliiten in ein weil3es Schraub-
glas fillen und mit dem Korn bedecken.
Auf eine sonnige Fensterbank stellen und
taglich einmal schiitteln. Nach 6 Wochen
abseihen, in kleine Flaschen fillen und
beschriften.

Anwendung: Diese Tinktur eignet sich
sehr gut zum Behandeln von kleinen
Blessuren und Entziindungen.

Schafgarbe und Kamille egénzen sich in der Tinktur.

© M. Guthjahr
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Wl/tjd‘— Kedierauppe

Zutaten:

2 mittelgroBe Kartoffeln

11 Gemiisebriihe

2 Handvoll Friihlingskrduter,

z.B. Brennnessel,

Giersch, Vogelmiere, Bérlauch

Salz und Pfeffer

1/8 | Milch

1 Becher Créme fraiche, zum Garnieren

itrregtrictaype

Zutaten:

2 Handvoll frische Spitzwegerichblcitter
2 Kartoffeln

1 Zwiebel

2-3ELOI

3 EL Mehl

11 Gemdisebriihe

Salz und Pfeffer

3 EL Sahne

MWW WL Jehinker,
Zutaten:
250 g Magerquark
4-6 EL Joghurt
3 EL frische Kréuter, z.B. Gundermann,
Schnittlauch oder Bdrlauch, Giersch,
Knoblauchsrauke
50 g magerer gekochter Schinken
Salz und Pfeffer
Krduter zum Garnieren

fitachpfatrfuchen

Zutaten:

2 Handvoll junge Gierschbldtter
250 g Vollkornmehl

3/8 1 Milch

3 Eier

Pflanzendl zum Ausbacken

1 Prise Salz

Zubereitung: Kartoffeln schalen und klein
wirfeln. In der Gemiuisebriihe weich kochen.
Die Krauter waschen, hacken und zugeben. 5
Minuten kochen lassen. Die Suppe piirieren
und nach Geschmack mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Die Milch zugeben, kurz
erhitzen und vom Herd nehmen. Beim
Anrichten wird jede Portion mit einem Loffel
Creme fraiche garniert.

Zubereitung: Spitzwegerichblatter verlesen,
waschen und in feine Streifen schneiden.
Kartoffeln waschen, schalen und wiirfeln. Die
Zwiebel schilen, wiirfeln und im Ol glasig
diinsten. Das Mehl darUber streuen, umrihren
und mit Gemusebriihe abléschen. Spitzwege-
rich und Kartoffelwiirfel in die Briihe geben
und gar kochen. Mit Salz und Pfeffer abschme-
cken und die Sahne unterriihren.

Zubereitung: Quark mit Joghurt glatt riihren.
Krauter fein wiegen. Schinken in kleine Wiirfel
schneiden und alles gut mischen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken und mit Krautern
garnieren.

Zubereitung: Die Gierschblatter gut waschen,
dicke Stiele entfernen und blanchieren.
Kochendes Wasser tiber die Blatter giel3en,
kalt abbrausen und abtropfen lassen. Den
Giersch fein hacken. Pfannkuchenteig aus
Mehl, Milch, Eiern und Salz herstellen. Den
gehackten Giersch zugeben. Diinne Pfannku-
chen goldgelb in heiBem Ol ausbacken.

Als Beilage eignen sich Wildkrautersalat oder
Barlauch-Gurken-Dip.



bhk{mncthuifeh

Zutaten:

250 g Butter (zimmerwarm)
10 Bdrlauchbldtter

1/2TL Salz

bik{ed- Gurkers Vip

Zutaten:

300 g frische Salatgurke

1 Bund Radieschen

1 Handvoll frische Bérlauchbldtter
2 Becher Vollmilch-Naturjoghurt
100 g Magerquark

1 EL Zitronensaft

Salz, Pfeffer

Naelniekers pestr

Zutaten:

200 g frische Vogelmiere (ohne Wurzeln)
2 Knoblauchzehen

2 EL geriebener Meerrettich

1 EL Sonnenblumendl

etwas Salz

etwas Essig

Zubereitung: Barlauch mehrfach unter
flieBendem Wasser waschen, trocken tupfen
und klein schneiden. Die Butter riihren,
Barlauch untermengen, mit Salz abschme-
cken. Die Barlauchbutter zur Rolle formen, in
Alufolie einwickeln und kiihl stellen. Schmeckt
gut als Brotaufstrich, passt zu Kartoffeln oder
gediinstetem Gemdse.

Zubereitung: Gurke und Radieschen waschen,
in kleine Wiirfel schneiden. Barlauchblatter
waschen und hacken. Einige Radieschen und
ein paar Barlauchblatter fiir die Garnitur
zurlicklegen. Joghurt und Quark mit Zitronen-
saft verriihren. Alle Zutaten mischen, mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Beim Anrichten mit
Radieschen und Barlauch garnieren.

Dazu passen frische Gemisestreifen oder
Schalenkartoffeln.

Zubereitung: Die Vogelmiere am besten mit
der Schere abschneiden, sehr gut waschen,
verlesen und gut abtropfen lassen. Dann mit
dem Fleischwolf, Mixer oder Messer zerklei-
nern. Den Knoblauch schélen und ebenfalls
zerkleinern, zusammen mit Meerrettich und
Ol zur Vogelmiere geben. Mit Salz und Essig
nach Geschmack pikant abschmecken. Alles in
verschraubbare Glaser fiillen und kalt stellen.
Im Kuhlschrank kann das Pesto mehrere Tage
aufbewahrt werden. Das Pesto starkt die
Abwehrkrafte und 2-3 TL taglich wirken im
Winter vorbeugend gegen Erkaltungskrank-
heiten.



De feilbrdfte om Rutteh fagun

Der baduerliche Hausgarten und die Natur selbst bieten
uns unzahlige Pflanzenschatze, die neben ihrer Schon-
heit auch noch einen hohen gesundheitlichen Nutzen
aufweisen. Sie helfen bei Magenverstimmungen, Er-
kaltung oder starken den ganzen Organismus. Lange Zeit
in Vergessenheit geraten, erfahren die nattirlichen Haus-
mittel wieder zunehmend Beachtung. In jedem Haus-
garten, aber auch auf Balkon und Terrasse, stehen zahl-
reiche Pflanzen fiir die Hausapotheke zur Verfligung, die
auf einfache Art und Weise verarbeitet und zubereitet
werden konnen.

Der Krautergarten als Hausapotheke
Krauter ernten — trocknen — konservieren
Gutes fur Herz und Magen

Erkdltungszeit — traditionelle Hausmittel
und deren Anwendung

Besser schlafen und entspannen
Muntermacher fir Kérper und Geist

Hausmittel aus der Kiiche fur akute Falle

Die Autorin Markusine Guthjahr ist
Landfrauenberaterin, Krduterexpertin
und Buchautorin. In zahlreichen
Veranstaltungen und Vortrdgen

im Rahmen der Erwachsenenbildung
vermittelt sie ihr umfangreiches Wissen.

BN 978-3-8404- 3045

LANDLEBEN

www.cadmos.de
www.avbuch.at
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