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Barlauch
Ganseblumchen

Giersch

Huflattich

Klette, Grof3e

Lavendel, Echter
Mariendistel

Salbei, Echter
Sauerampfer

Wermut (Bitterer Beifufd)

Barlauch, der Vitamin-C-Lieferant
Ganseblumchen bei Erkaltungen

Giersch gegen Rheuma, Gicht und Arthrose
Huflattich gegen Husten und Bronchitis

Klette fur die Blutreinigung

Lavendel zur Beruhigung und Entspannung
Mariendistel — Starkung fur die Leber

Salbei bei Entzindungen in Mund und Rachen
Sauerampfer gegen Fruhjahrsmudigkeit
Wermut fur die Verdauung

Brennnesselstiche

Insektenstiche

Mude, geschwollene Fufde

Prellungen, Verrenkungen und Verstauchungen
Reisedurchfall

Sonnenbrand

Wunden



Rezepte fur eine zarte, gepflegte Haut
Hilfe fur strahlend gesundes Haar

Wissenswertes fur Einsteiger

Von Barlauch bis Wermut — Tipps fur die Praxis

Grundwissen fur Hobbygartner
Der Anbau der einzelnen Heilpflanzen

Kochen mit Heilpflanzen: nutzliches Know-how
Suppen und Salate

Vorspeisen, Zwischen- und Hauptgerichte
Pesto, Chutney & Co.

Essigzubereitungen

Brot und Brotchen



Nicht der Arzt heilt, sondern die Natur. Der Arzt kann nur ihr getreuer
Diener und Helfer sein. Er wird von ihr, niemals aber die Natur von ihm
lernen.

Es gibt nur eine Heilkraft, und das ist die der Natur. In Salben und
Pillen steckt keine.

In Zeiten bahnbrechender medizinischer Fortschritte klingen oben
stehende Zitate recht provokant. Und doch lohnt es sich, ein wenig
daruber nachzudenken. Mussen wir tatsachlich bei Schmerzen,
Unwohlsein oder Wehwehchen gleich in den Medizinschrank
greifen? Aspirin, Ibuprofen, Paracetamol, Maaloxan & Co. sind zwar
ein Segen, aber oftmals wurde es auch ohne sie gehen. Zahlreiche
Beschwerden lassen sich mit heilsamen Pflanzen aus Feld und
Garten behandeln — zuverlassig und nebenwirkungsfrei.

Die Pflanzenheilkunde (Phytotherapie) gehort zu den altesten
bekannten Therapien und ist uber die ganze Welt verbreitet. Schon
um 4000 v.Chr. verwendeten die Agypter Pflanzen und Krauter als
Heilmittel. Auch in der babylonischen und der chinesischen
Fruhkultur finden sich Hinweise auf die Heilkraft von Pflanzen und
Krautern. Im Mittelalter ersetzten die Klostergarten haufig den Arzt
oder die Apotheke. Erst mit Beginn der Industrialisierung und der
Moglichkeit, Medikamente synthetisch herzustellen, verlor die
Pflanzenheilkunde an Bedeutung.

So weifs heute leider kaum noch jemand, dass der im Garten
wuchernde Giersch gegen Rheuma, Gicht und Arthrose hilft, oder
dass die Mariendistel mit ihren auffalligen purpurroten Bluten
Hautprobleme und Verdauungsbeschwerden lindern kann.
Heimische Heilpflanzen leisten sogar gute Dienste bei kleinen
Verletzungen im Alltag: Das Ganseblumchen z.B. hilft bei
oberflachlichen Wunden und bei Insektenstichen. Zur Vorbeugung



und Behandlung von Krankheiten und Unwohlsein werden die
ganzen Pflanzen oder deren Teile auf unterschiedliche Weise
zubereitet: als frisches Kraut, als Aufguss, Auskochung oder
Kaltwasserauszug.

Sie mussen keine Krauterkundige bzw. kein Krauterkundiger sein,
um Heilpflanzen in Ihre Hausapotheke aufzunehmen. Dieser
Ratgeber informiert tUber die Heilwirkungen und die Anwendung in
Form von Auflagen, Badern, Tees und mehr, nennt wichtige
Inhaltsstoffe und beschreibt auch Schonheitsanwendungen mit
Heilpflanzen.

Wollen Sie hier vorgestellte Heilpflanzen selbst sammeln oder
ziehen, finden Sie viele wertvolle Tipps, wie dies in der Praxis
gelingt. Eine kleine Rezeptauswahl am Schluss des Buches gibt Ihnen
einen Uberblick Uber die vielseitige Einsatzmoglichkeit in der Kiiche.
Ich wunsche Ihnen viel Freude beim Ausprobieren der Heil-
anwendungen und Rezepte und naturlich viel Gesundheit und
Wohlbefinden mithilfe der Heilkraft der Natur.



Meine liebsten »Top Ten« der kraftvollen Heilpflanzen, die in
Deutschland wachsen oder angesiedelt wurden, stelle ich Ihnen in
diesemm Kapitel vor. Sie erfahren Wissenswertes Uber die
charakteristischen Merkmale und Inhaltsstoffe, uber Geschichte und
Mythologie bis hin zu den wichtigsten Anwendungsgebieten und
Heilwirkungen. Interessant ist auch der Blick auf die Rolle der
Pflanzen in den verschiedenen Formen der Heilkunde. Willkommen
in der Welt von Barlauch, Ganseblumchen & Co.!

Der Barlauch ist die ideale Pflanze fur die Fruhjahrskur, denn er
reinigt, belebt und erfrischt. Barlauch liefert viel Vitamin C,-
auflerdem nennenswerte Mengen an Kalium und Eisen.

Wissenschaftlicher Name: Allium ursinum
Familie: Amaryllidaceae (Amaryllisgewachse)
Unterfamilie: Allioideae (Lauchgewachse)

Barlauch hat ein kraftiges Knoblaucharoma, das sich erst richtig
entfaltet, wenn die Pflanze angeschnitten wird. Im Gegensatz zum
Knoblauch fuhrt Barlauch nach dem Verzehr nicht zu Korper- oder
Mundgeruch.

Allium ursinum bedeutet Ubersetzt »fur Baren geeigneter Lauch«. Es
heifdt, Baren fressen nach dem Winterschlaf als Erstes grofse Mengen
Barlauch, um sich zu reinigen und zu starken.

Weitere Namen fur den Barlauch sind Hexenzwiebel, Hundsknofel,
Latschenknofel, Ransel, Ramsel, Ramsen, Ramser, Waldlauch, Wilder
Knoblauch, Wurmlauch und Zigeunerlauch.



Die Heimat des Barlauchs sind die gemafdigten Klimazonen Europas
und Asiens.

Archéologische Funde von Béarlauch-Uberresten im Alpenvorland
wurden auf die Jungsteinzeit (ca. 5800—4000 v.Chr.) datiert.

In der Zeit der Pfahlbauten bis ca. 1000 v.Chr. war der Barlauch als
hramusan bekannt. Ortsnamen, die mit rams beginnen, weisen
heute noch darauf hin, dass es dort grofSere Barlauchvorkommen
gab: z.B. Ramsau bei Berchtesgaden.

Nach dem 9. Jahrhundert geriet der Barlauch allméahlich in
Vergessenheit. Der Geruch von Barlauch galt als unrein. Seine
ausgepragte Wirkung auf die Fruchtbarkeit und die Sinnlichkeit
wurde mit dem Teufel in Verbindung gebracht.

Die Zwiebeln und die oberirdischen Teile wurden bei Blahungen,
Koliken, Magenverstimmungen, zur Appetitanregung und als
Verdauungstonikum verwendet.

Die Ureinwohner Amerikas nutzten ihn zum Kochen, als
Bestandteil entzundungshemmender Salben und zur Behandlung
von Blasensteinen.

Ein englisches Sprichwort aus dem 17.Jahrhundert heif3t: Eat leeks
in Lide and ramsons in May and all the year after physicians may play.
(Iss Lauch im Marz und Béarlauch im Mai, dann haben die Arzte das
ganze Jahr frei.)

Im Dorf Hayn in Mittelthuringen wurde in der Walpurgisnacht das
Ramschelfest zu Ehren des Barlauchs gefeiert.



