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Machen Sie mit mir einen Streifzug durch
die Welt der Krduter! Als zertifizierte
Krauterpadagogin, Hobbygartnerin und
Autorin des , Wilde Mahre"-Blogs gilt
meine Leidenschaft der Natur und den
Pflanzen, inshesondere den Wildkrautern.

Die Vermittlung von Wissen ber
Wildkrduter ist mir ein wichtiges Anliegen,
denn meine tiefste Uberzeugung ist, dass
Pflanzenwissen sowie die Kenntnis darliber,
was Pflanzen konnen und welche Maglich-
keiten der Verwendung sie uns bieten, zum
Allgemeinwissen werden sollte. Vollig un-
abhdngig davon, in welchem Umfang jeder
Einzelne dieses Wissen fir sich nutzt.

Wir sind existenziell mit den Pflanzen
verbunden, nur machen wir uns dies selten
bewusst. Pflanzen durchziehen unser ganzes
Leben. Sie produzieren lebenswichtigen
Sauerstoff und sind wertvalle Nahrung,
sie spenden Heilkraft und schenken uns
Lebens-, Schutz- und Erholungsraum.
Pflanzen machen Vielfalt méglich, sie liefern
Farben, textile und kosmetische Rohstoffe,
wundervolle Diifte, natiirliches und
nachwachsendes Bau- und Brennmaterial
und vieles mehr. Deswegen sallte Pflanzen-
wissen kein Expertenwissen, sondern
selbstverstandlich sein. Wenn wir unseren
Platz in der Natur bewusst einnehmen,
bedeutet dies, sowohl NutznieBer als auch

‘\{*;\// J‘ o B
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Bewahrer zu sein. Es bedeutet zu wissen,
woher die Dinge kommen, die wir zum
Leben brauchen, wie sie entstehen und wie
wir Lebewesen in wechselseitigem Bezug
zueinander stehen. Wenn wir der Natur mit
Aufmerksamkeit begegnen, kannen wir
Unbezahlbares zuriickerhalten, Wir kénnen
ungeahnte Energiequellen anzapfen, Stress
besser bewéltigen, unseren ureigenen inne-
ren Rhythmus sptiren und unser Urvertrauen
starken. Darliber hinaus kénnen wir unseren
Kérper mit vitalen Lebensstoffen versorgen,
uns um auBergewdhnliche Geschmacks-
erlebnisse bereichern, kleine Wehwehchen
mit wohltuenden und heilsamen Krdutern
selbst versorgen, und die Freude am Selbst-
gemachten wieder entdecken.

Darum, liebe Leserinnen und Leser,
machte ich Sie mit dem Buch ,,Ganz schon
wild" inspirieren, mit offenen Sinnen durch
die Natur zu gehen, und Ihnen Lust machen,
die Kréuter und damit , lhre wilden Wurzeln*
fiir sich zu entdecken.

Im Grundlagenteil gleich zu Beginn des
Buches gehen wir der Frage nach, warum
es sich lohnt, sich mit Wildkrautern zu
beschaftigen. Und schon sind wir mittendrin
und schauen uns an, was beim Umgang mit
Krautern zu beachten ist, von der Vorbe-
reitung Uber das Sammeln bis hin zu den
Pflanzeninhaltsstoffen sowie der Verarbei-
tung und Lagerung. Einige Grundrezepturen

stimmen auf die drei folgenden Rezeptteile
ein und zeigen die klassischen Verarbei-
tungsformen von Kréutern, die alle, die sich
mit der Verwendung von Krdutern auseinan-
dersetzen, kennen sollten. Der Grundlagen-
teil ist nicht nur ein Lese-, sondern auch ein
Nachschlageteil, der immer wieder wertvolle
Informationen liefert.

In den Rezeptteilen finden Sie ge-
sammelte, erprobte und mit Bedacht
gewahlte Rezepturen flir Hausmittel, fur
die Kérper- und Schénheitspflege sowie
fir kulinarische Gaumenfreuden. Ich habe
versucht, ein maglichst breites Spektrum
der Anwendungsgebiete und Maglichkeiten
abzudecken. Die Rezepturen werden durch
Informationen zu Pflanzen, Beschwerden,
Kérperfunktionen, Anwendungsanleitungen
sowie Tipps und Hinweisen ergdnzt. In allen
drei Bereichen lassen sich Wildkrauter, aber
auch Garten- und Balkonkréuter sowie
Gewdirzpflanzen wunderbar in den Alltag
einbinden. Sie werden feststellen, dass die
Krauter nicht nur auf korperlicher Ebene
eine Wirkung zeigen, sondern auf wohl-
tuende Weise unsere Sinne ansprechen
und die Seele ber(hren.

Ich wiinsche lhnen viel Freude beim Lesen,
Entdecken, Ausprobieren und GenieBen.

Herzlichst
lhre Silja Parke
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DIE WILDEN WURZELN WIEDERENTDECKEN!

Was flir Naturerfahrung und Krauter
von Wiese, Wald und Wegesrand spricht

Es gibt viele Griinde, warum man die Wild-
kréuter und damit auch die Natur wieder
fir sich entdecken sollte. Angefangen damit,
dass Wildpflanzen eine wichtige Existenz-
grundlage fiir uns Menschen sind. Sie liefern
uns seit jeher Sauerstoff, Nahrung, Brenn-,
Bau, Farb- und Rohstoffe, sind Medizin und
nach vieles mehr!

Sie sind die Urformen unserer kultivierten
Pflanzen, von Obst, Gemiise, Getreide, das
uns auch heute noch erndhrt. Wildkrauter
sind ein Teil unserer , wilden Wurzeln”,
dies ist vielen Menschen nicht bewusst. Fiir
mich ist allein das schon Grund genug zu
behaupten, dass sich ein jeder dies wieder
bewusst machen sollte.

Nicht zuletzt macht es SpaB diese, den
meisten verborgene Welt, zu entdecken.
Wildkrauter stecken zudem voller gesunder
Inhaltsstoffe, férdern die Gesundheit, brin-
gen uns an die frische Luft, in Bewegung,
geben uns Kraft und erméglichen uns ein
Stiick mehr Unabhangigkeit.

C}ﬁi-ﬂ (Mrﬁm ,back to the roots”

schadet nicht —im Gegenteil

Durch die Sesshaftwerdung, die Industriali-
sierung und die zunehmend intensivere Be-
wirtschaftung landwirtschaftlicher Flachen, ist
der direkte Zusammenhang zwischen Mensch
und Natur fiir viele nur noch eingeschrankt
fassbar. Kaum jemand weif3, wie genau

die Produkte, die wir konsumieren wirklich
entstehen, wo sie herkommen und was
tatsachlich in ihnen steckt. Alte Handwerke
geraten in Vergessenheit und man sieht den
Lebensmitteln nicht mehr beim Wachsen

zu. Wie von Geisterhand werden sie in die
Ladenregale geliefert und zumindest bei uns
ist stets mehr als genug davon verfiighar.

Es ist, als hatten wir die Verbindung zu
unseren Wurzeln verloren, denn wir ver-
lassen uns bei der Versorgung oft ganz auf
Dritte, auf Technologie und Wirtschaft. Alles,
was wir ,bentigen”, tauschen wir gegen
Geld. Aber was wilrden wir tun, wenn unser
gewohntes System plotzlich briichig werden
wilrde? Wiissten wir dann, was zu tun ist?
Vielleicht haben wir unsere Selbstverant-
wortung ein Stiick weit zu viel abgegeben
und uns damit abhangig gemacht.

Ware es deshalb nicht wichtig, das alte
Wissen wenigstens zu bewahren?

@ Silja Parke

Wilde Méhre: Urmutter der Kulturkarotte
und Sinnbild der Verwandschaft unserer
Kulturpflanzen mit den Wildkrautern

Es war einmal ..

Friher waren wir Menschen enger und be-
wusster mit den Pflanzen verbunden. Neben
selbst angebauten Kulturpflanzen standen
erganzend Wildfrlichte und Wildkrauter, die
in der hauseigenen Umgebung wuchsen,
auf dem Speiseplan. Auch Weidetiere wur-
den aus der unmittelbaren Natur ernéhrt.
Man schlief auf mit Seegras, Schilf, Stroh
oder Spreu gefiillten Sacken und sogenann-
te ,Bettstrohkrauter” mit desinfizierenden
Eigenschaften schiitzten damals Mutter und
Kind bei der Geburt. Desinfizierende Harze
und Pflanzen wurden zum Schutz vor krank



Natur gibt Kraft und Urvertrauen

machenden Keimen in den Rdumen gerdu-
chert. Textilien wurden aus Hanf-, Flachs-,
Lein- ader Nesselfasern gewoben und mit
pflanzlichen Farbstoffen gefdrbt, z.B. von
Krapp, Farberkamille oder Indigo. Pflanzen
sah man vom Keim bis zur Frucht grofs
werden und lemnte sie zu unterscheiden.

Es gab jede Menge Magie, Zauber, Rituale
und Brauchtum, die sich um Pflanzen rank-
ten. Pflanzen waren heilig und begleiteten

Heute ist es anders, aber wer weiB3, wie kraftig seine )\"/L

\

Wurzeln sind, steht mit den FiiBen fest im Leben und
kann aus ungeahnten Quellen schépfen.

Menschen in unseren Regionen durch den
ganzen Jahreskreis, vom Immergrin zur
Wintersonnenwende, iber den Palmbuschen
am Palmsonntag bis hin zum Maienzweig
zur Maifeier oder dem Krduterbuschen

zur Krduterweihe. Seit der menschlichen
Urgeschichte entwickelte sich eine , Volks-
heilkunde”, in der Pflanzen einen hohen
Stellenwert besaBBen. Sie umfasst das in der
nicht rztlichen Bevolkerung iiberlieferte
Wissen dber Krankheiten, Heilmethoden
und Heilmittel, die auf Beobachtungen und
Erfahrungen basieren und von Generation
zu Generation weitergegeben wurden.

Altes Wissen beleben und aus ungeahnten Quellen schopfen

@ Silja Parke

Bei der Ruckschau auf diese alten Traditio-
nen geht es nicht darum, heute so zu leben
wie friiher. Wir wollen nicht wieder zurlick
in alte Zeiten, es gibt schlieBlich vieles, was
sich im Gegensatz zu frither verbessert hat,
jedoch merken wir, dass nicht alle modemen
Errungenschaften die besten Losungen
bieten. Unsere Lebensmittelversorgung
sowie unsere Wirtschafts- und Gesundheits-
systeme haben eklatante Schwachstellen.
In der , westlichen Welt" lebt der Mensch
meist Uber seine Verhaltnisse und mit
Globalisierung und Digitalisierung wachsen
die Anforderungen im Alltag stetig an. Das
tut nicht gut. Zahlreiche Menschen leiden
unter Konkurrenz, Leistungsdruck, Stress
und typischen Zivilisationskrankheiten. Wir
miissen uns dringenden Sozial-, Umwelt-
und Klimafragen stellen und erst jiingst der
Bewaltigung einer Gesundheitskrise und
ihrer Folgen aufgrund einer weltumspan-
nenden Pandemie.

Eine Volksweisheit besagt, dass, nur wer
seine Wurzeln kennt, auch um die Kraft
seiner Aste weiB. Starke Wurzeln benétigen
wir gerade dann, wenn es stiirmisch wird.
Wenn wir uns der Starke unserer Wurzeln
gewiss sind, kénnen wir guter Dinge sein,
dass wir auch einen starken Sturm Uberste-
hen. Im Umkehrschluss kdnnen wir also nur
davon profitieren, wenn wir uns mit dem
alten Wissen befassen und aus ungeahnten
Quellen schopfen.



Natur kann man nur drauBen erfahren

Nicht nur, dass uns die Natur Mittel an
die Hand gibt Stress abzubauen, Kraft zu
schopfen, Klarheit zu finden, in Balance zu
bleiben, unsere Gesundheit und Abwehr-
kraft auf natiirliche Weise zu starken und in
Krisen resilienter zu sein. Wir kdnnen auch
von ihr lernen. Die Natur ist eine Welt voller
Faszination und Wunder. Naturkreislaufe
sind genial, komplex und in sich geschlos-
sen. Wer sich aufmacht, die Zusammen-
hange zu begreifen, kann viel von ihr lernen
und Ideen fir nachhaltige Losungsansatze
ableiten. Wer die Natur und ihren Wert be-
greift, wird viele , Aha-Momente” erleben,
automatisch achtsamer mit ihr umgehen
und bestrebt sein, diesen Reichtum fir die
nachfolgenden Generationen zu erhalten,
das ist meine tiefste Uberzeugung. Natur-
vermittlung sollte deshalb bereits bei den
Kleinsten beginnen.

© Silja Parke

Der Eintritt in eine neue,
Uberraschend faszinierende Welt

Blicher und Wissen allein werden nicht
dazu fithren, die Verbindung zu fiihlen. Es
gehdrt dazu, Zeit und Geduld aufzubrin-
gen, rauszugehen, viel zu beobachten, den
Jahreslauf immer wieder bewusst zu erleben
und Dinge, wie z.B. Zubereitungen aus
Wildkréutern, auszuprobieren und stetig zu
verbessern. Vieles geschieht dann instinktiv
und man wird die Veranderung der eigenen

© Silja Parke

Wahrnehmung Stlick fiir Stiick deutlich in
sich spliren. Das Zusammenspiel mit der
Natur wird so selbstverstandlich, als ware es
nie anders gewesen.

Es ist eine gute Ubung in einer Zeit, in
der nahezu alles, auch Bildung, schnell,
einfach und am besten schon ,,in fertigen
Happchen* konsumiert werden will und die
Ungeduld dominiert.

Fiir mich selbst war die Natur schon
immer schén und eine wichtige Kraftquelle.
Aber erst durch die Beschaftigung mit den
Wildkréutern habe ich vieles begriffen. Ich
habe mich gefragt, warum wir Menschen die
vielen Namen dieser Pflanzen in unserer Um-
welt nicht kennen und diese schiere Vielfalt
bloB als ,, Einheitsgrin" wahrnehmen. Die
vielen Geschichten, das viele Wissen und die
Geheimnisse, die mit jeder einzelnen Pflanze
verbunden sind, die vielen Antworten und die
vielen Nutzungsmaglichkeiten, die Pflanzen
uns liefern —warum wird uns das, bis auf
wenige Ausnahmen, nicht schon als Kind ge-
zeigt? Warum gibt es so viele Menschen, die
dies nie erfahren? Das miissen wir andern.
Wer ins Pflanzenreich eintritt und sich ein-
|asst, entdeckt eine neue und (iberraschend
faszinierende Welt.

Wildpflanzen gehéren seit Urzeiten in unsere Hande, jeder sollte sie kennen



Wildkrauter bieten Vielfalt und vitale Inhaltsstoffe
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Wildpflanzen stecken voller vitaler Krafte.
Wir missen bedenken, dass jede unserer
Kulturpflanzen aus Wildpflanzen hervorge-
gangen ist. Sa ist z. B. Chicorée verwandt
mit der Wegwarte (Zichorie), die wild in der
Natur wachst. Wildkrduter sind nicht nur
Urnahrung, sie machten seit jeher einen er-
heblichen Teil unserer Ernahrung aus. Wenn
man ihre Nahrwerte betrachtet, stellen sie
oft geziichtetes Gemiise in den Schatten.
Denn sie enthalten meistens um ein Viel-
faches mehr an gesunden Vitalstoffen als
Kulturpflanzen.

@ Silja Parke
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Wildkrauter sind reicher an Enzymen,
Vitaminen und Mineralstoffen. Aber nicht
nur das. Aus vielen Kulturpflanzen wurden
fiir die Gesundheit essenzielle Inhaltsstoffe
herausgeziichtet, wie Bitter- und Gerbstoffe.
Ein Chicorée vom Supermarkt schmeckt
inzwischen kaum noch bitter und Apfeln
fehlen die wertvollen Polyphenole, das sind
natirliche Antioxidantien. Warum das so ist,
hat unterschiedliche Griinde. Hauptsachlich
geht es darum, Nahrung in groBem Stil zu
produzieren und absetzen zu konnen. Profit
spielt sehr oft eine groBere Rolle als die Her-

Die Brenn-
nessel enthdlt
25-mal so viel
Vitamin C wie
Kopfsalat, fast
doppelt so
viel Eisen wie
Spinat und fast
siebenmal so
viel Kalzium
wie Brokkoli,
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stellung eines gesunden Lebensmittels. Das
Fehlen vitaler Stoffe in der Nahrung ist fatal
fir die natrliche Funktion unserer Organe
und unserer Immunabwehr. Seit Urzeiten
ist unser Korper auf natiirliche Inhaltsstoffe
aus pflanzlicher Nahrung eingestellt. Er
bendtigt diese kleinen ,Kraftpakete” fiir
einen reibungslosen Stoffwechsel, also fiir
alle biochemischen Vorgénge, die standig in
uns stattfinden.

.
ff‘ri&,( (\.(*! und dkologischer geht's nicht

Nicht zu vergessen ist der Frischefaktor.
Durch die Lagerung und den Transport ver-
lieren Obst und Gemuse ihre Kraft. Mit jeder
Stunde, die bis zu ihrem Verzehr vergeht,
erleiden sie einen Verlust an Vitalstoffen.
Abgesehen davon werden sie oft unreif
geerntet, damit sie wahrend des Transports
nachreifen und auf der Ladentheke noch
knackig aussehen. Das ist jedoch eine
Mogelpackung, denn die inneren Werte
stimmen mit dem AuBeren oft nicht iiberein.

Je kirzer die Wege bis auf den Teller, des-
to besser. Wildkrduter sind in dieser Hinsicht
unschlagbar, denn regionaler und direkter
geht es gar nicht. Die Vorteile liegen auf der
Hand: kein Energieaufwand fiir Anbau und
Transport, keine Bewdsserung, keine Diin-
gung oder Schadlingsbekampfung und kein
Verpackungsmaterial. Das heiBt nicht, dass
man komplett auf eine , wilde Nahrungsver-
sorgung” umsteigen soll. Das ware kaum
planbar, mit sehr viel Zeitaufwand verbun-
den und sicher nicht sinnvall.
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] (sm{»‘r(ﬂ-mL mit neuen
" Geschmacksdimensionen

Es reicht aus, eine ausgewogene und ge-
sunde Erndhrungsweise durch Wildkréuter
zu erganzen. Wer sich ganz oder teilweise
selbst aus seinem Garten versorgt, kann
seinen Speiseplan durch Wildpflanzen
erweitern. Fir alle anderen sind sie eine
Moglichkeit, sich auch ohne Eigenanbau mit
frischem Obst und Gemiise zu versorgen —
mit , Wildobst” und ,Wildgemiise”.

Dies eréffnet nicht nur neue Geschmacks-
dimensionen, die man anfangs sicher un-
gewdhnlich findet, aber spéter gewiss nicht
mehr missen machte, es halt auch gesund
und gibt echte Energie.

Es miissen dabei gar nicht viele Wild-
kréuter sein. Da die , wilden Kerlchen” voll
geballter Kréfte stecken und zum Teil sehr
intensiv schmecken, ist es empfehlenswert,
es nicht zu Gbertreiben. Vielleicht tbertrdgt
man einfach das Sprichwort ,, One apple a
day ..." auf die Wildkréuter: ,A handful
of herbs ...", also eine Handvoll sollte fir

Wildkrauter sind Nahrung und Medizin
zugleich

@ Silja Parke

den Anfang ausreichen, und die findet man
schnell beim Spaziergang oder im Garten.
Natirlich ist auch Genuss Teil unserer Kultur
und so bieten Wildpflanzen auch viele Mdg-
lichkeiten stiBe Naschereien und geistige
Getrdnke zu verfeinern.

5 lu(\mt/ﬂ(} und Medizin liegen
Y nahe beieinander

Die Erkenntnis, dass die Erndhrung eng
mit der Gesundheit in Verbindung steht,
ist uralt. Ein viel zitierter Satz stammt von
Hippokrates, der sagte: , Eure Nahrungs-
mittel sollen eure Heilmittel und eure
Heilmittel sollen eure Nahrungsmittel sein.”
Als Arzt der griechischen Antike sah er seine
Hauptaufgabe darin, die Kréfte des Korpers
durch eine natiirliche Ordnung und eine
giinstige Ernahrungsweise zu erhalten und
zu starken.

Viele essbare Wildpflanzen, Krauter
und Gewdrze kénnen in diesem Sinn als
heilsame Nahrung verstanden werden. Als
Nahrung beugen sie der Entstehung von
Krankheiten vor und bei Krankheit dienen
sie als Arzneipflanzen der Heilung. Sie
werden in den Rezepten daher im Bereich
Hausapotheke oft dieselben Pflanzen finden
wie im Bereich Wildkrauterkiiche.

Erndhrung allein ist jedoch nicht alles. Es
gibt viele weitere Faktoren, die uns nahren
und in Balance halten. Hierzu zdhlen unter
anderem Bewegung, Schlaf, Korperpflege,
innerer Frieden, gute zwischenmenschliche
Beziehungen und Erholungsphasen.
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Eine Handvoll ist schon gut

Selbst gemachte Krduterprodukte kannen
zusétzlich in vielen alltaglichen Situationen
und Lebenslagen unterstiitzen. So kénnen
sie beispielsweise das Immunsystem und
die Nerven starken, einen besseren Schlaf
schenken oder unsere Haut schadstofffrei
mit genau dem versorgen, was sie braucht.

Nicht jedes Unwohlsein muss von einem
Arzt behandelt werden. Harmlose Beschwer-
den und kleine Verletzungen kdnnen wir zu
Hause selbst mit Hausmitteln behandeln,
wie es schon Generationen vor uns taten.

'ﬁﬁllla‘l- bewegt und hebt

die Stimmung

Wer Krdutersammler ist, bewegt sich

viel im Freien. Abgeschlagenheit, Miidig-
keit und Verstimmungen sind nur einige
mégliche Auswirkungen ven Lichtmangel.
Der Naturaufenthalt kann daher als echter
Stimmungsaufheller wirken.

Der Mensch ist urspriinglich auf viel Be-
wegung im Freien eingestellt. Sie war eine
Notwendigkeit der Nahrungsbeschaffung,
egal ob beim Jagen, beim Sammeln oder
beim Ackerbau.



Seitdem immer mehr Menschen den
Grofteil des Tages im Sitzen verbringen,
wird bewusste Bewegung immer wichtiger.
Das Sitzen ist so ungesund, dass es als ,das
neue Rauchen” bezeichnet wird.

Der Bewegungsmangel erhdht das Risiko
fur Herz-Kreislauf-Krankheiten, Typ-2-Diabe-
tes, Demenz und verschiedene Krebsleiden.
Also lassen wir uns doch, wie urspringlich
von der Natur vorgesehen, durch das Krdu-
tersammeln in Bewegung bringen.

In den Alltag sollte man ohnehin bewusst
kleine Auszeiten einplanen, und sei es nur
der Spaziergang in der Mittagspause oder
zum Feierabend.

Wenn der Kopf voll ist und es schwierig
wird, die Gedanken zu sortieren, ist es
hdchste Zeit zum Rausgehen. Geklart und
mit , durchliftetem Geist” fallt der Alltag oft
gleich viel leichter und fiihit sich gar nicht
mehr so stressig an, selbst dann, wenn wir
gefordert sind.

Natur bewegt

© Silja Parke

Der Umgang mit Pflanzen férdert nicht nur Sinnlichkeit, er besinnt auch aufs Wesentliche

Natur férdert ‘)X[ n ﬂﬂ((\f;{c( [

Das Schéne am Umgang mit Pflanzen ist,
dass man dabei die Sinne einsetzen muss.
Mit anderen Worten, man ,,besinnt” sich.
Gerade weil die Sinnlichkeit in einer Welt,
in der vieles digitalisiert, abstrakt oder
beilaufig ist, oft zu kurz kommt, ist das sehr
wohltuend.

Sehen und Beobachten

Der Umgang mit Pflanzen und das Sammeln
von Krautern schult automatisch das Auge.
Man wird sehr viel beobachten, z.B. an
welchen Stellen gewisse Krauter bevarzugt
wachsen und mit welchen Pflanzen sie
sich vergesellschaften. Plétzlich wird man
Unterscheidungsmerkmale und faszinieren-
de Details erkennen, die einem varher nie
aufgefallen sind. Man bemerkt, dass griin
nicht gleich grlin ist und viele Facetten hat.
Man verfolgt den jahreszeitlichen Wandel
und die Wachstumsstadien der Pflanzen, im-
mer und immer wieder, vom Keim Gber die
Bliite bis hin zur Frucht, und stellt fest, dass
ein und dieselbe Art sehr viele verschiedene

Gesichter haben kann. Man bekommt einen
Blick fir das Wesentliche, der nicht nur
zunehmend beim Finden der gewiinschten
Krauter, sondern auch im alltaglichen Leben
hilfreich sein wird.

Fithlen, Schmecken und Héren

Pflanzen, Krduter und Gewlrze haben
tatsachlich sehr viel mit Sinnlichkeit zu tun.
Wir ertasten, wie sich die Pflanzen anfiihlen,
etwa glatt, weich, rau, borstig oder ledrig.
Durch Riechen lernen wir, wie sie duften,
etwa lieblich, honigartig, cumarinartig wie
eine frisch gemahte Wiese, muffig, kohl-
oder knoblauchartig. Wir erkennen ihren
Geschmack, etwa bitter, sUB, mild, herb,
zusammenziehend, scharf, pilzartig oder
sduerlich, und kénnen hieraus sogar auf
mogliche Inhaltsstoffe schlieBen. Wie hort
sich etwas an? Die Blatt-Mittelrippe
knackt, wenn man sie umbiegt, die Krduter
rascheln, wenn die Trocknung abgeschlos-
sen ist. Insgesamt werden wir aufmerk-
samer und stérken unsere Intuition.



Krauter selbst sammeln

Was es beim Sammeln von Wildkrdutern zu beachten gibt

Egal wo man lebt, wird man sicher einige
gute Sammelplatze in seiner Nahe finden.
Viele essbare Wildkréuter, wie z.B. Vogel-
miere und Gundelrebe, wachsen sogar im
Blumenkasten, Nicht nur bei Spaziergén-
gen rund ums Haus, auch auf Ausfligen
und Reisen findet man oft Krduter zum
Sammeln.

Es gibt aber ein paar Dinge zu beachten.
Dies reicht von ungeeigneten Sammelplat-
zen (iber Giftpflanzen und geschiitzte Pflan-
zen bis hin zur richtigen Handhabung und
Verarbeitung von Wildkréutern. Zu Beginn
sollte man sich mit diesen Dingen vertraut
machen und Schritt fur Schritt Erfahrungen
sammeln.

-1\(( (\(’I sammeln

Das sichere Sammeln ist das oberste Gebot.
Neben sehr vielen Wildkrautern, die genieB-
bar oder zum Teil auch nur duBerlich an-
wendbar sind, gibt es reizende und giftige
Krauter. Im Verhaltnis zu den genieBbaren
und verwendbaren Krdutern sind dies nicht
50 viele. Jedoch reicht die Giftwirkung von
schwach bis tadlich giftig.

Ein Problem sind die Verwechslungsmdg-
lichkeiten, denn ungiftige Pflanzen haben
manchmal , giftige Doppelganger”. Gerade
am Anfang passieren Verwechslungen
sehr leicht, wenn das Auge nach nicht auf
eindeutige Erkennungsmerkmale trainiert ist
oder man eine Pflanze noch nicht oder nicht
oft in natura gesehen hat. Um die Doppel-
ganger auseinanderzuhalten, empfehle ich,
sie mindestens einmal nebeneinanderzu-
legen und genau zu vergleichen. Auf diese
Weise pragt man sich die Pflanzen und ihre
Merkmale besser ein, als wenn man sie nur
in Blichern studiert.

@ Silja Parke

Sobald nur ein einziger Zweifel besteht,
sollte man die Pflanze unbedingt stehen
lassen und sich erst genau informieren.

Fiir die eindeutige Bestimmung gibt es
einschldgige Pflanzenbestimmungsbiicher,
in denen die Pflanzenmerkmale anhand von
Text, Zeichnungen und Bildern beschrieben
und dargestellt werden und auf Verwechs-
lungsmdglichkeiten beziehungsweise
Doppelgdnger hingewiesen wird. Bei der
Bestimmung von Pflanzen sollte man sich
nie auf nur ein einziges Erkennungsmerkmal
verlassen, sondern mehrere Merkmale abha-
ken, wie bei einer Checkliste. Meine person-
lich favorisierten Bestimmungsbiicher finden
Sie in den Literaturtipps auf Seite 186.

Gerade als Einsteiger sollte man ein Be-
stimmungsbuch, das einem von der Hand-
habung her gut liegt, immer beim Sammeln
parat haben. Fiir den Einstieg eignen sich
eher Biicher, die nicht nach Bestimmungs-
schltisseln, sondern nach anderen Kriterien
vorgehen, wie z.B. der Blitenfarbe.

© Silja Parke

Verwechslungen durch Merkmalsverglei-
che ausschlieBen: Links essbarer, junger
Giersch, rechts giftiges Buschwindréschen

Um das richtige Bestimmungsbuch zu
finden, muss man manchmal ein wenig mit
unterschiedlichen Biichern experimentieren.
Man kann sich hierfiir gegebenenfalls erst
einmal in der Bibliothek einige ausborgen,
um Kosten und Material zu sparen.

Die Bestimmungs-App ,, Flora incognita”
hat inzwischen eine ziemlich hohe Treff-
sicherheit. Ich wiirde mich trotzdem nicht
zu hundert Prozent auf die Richtigkeit der
Bestimmungsergebnisse verlassen.

Wildkrdutersammiler sollten sich mit Sammelpatzen, geschiitzten Pflanzen und Giftpflanzen
befassen



Bei Krauterwanderungen erkldren Experten die Erkennungsmerkmale

Trotzdem bietet die App gute Anhalts-
punkte und weiterflihrende Informatio-
nen fir die eindeutige Bestimmung von
Pflanzen.

Neben Bestimmungsbiichern gibt es
vielerorts die Moglichkeit, an Wildkrduter-
wanderungen, -workshops und -lehrgangen
teilzunehmen, bei denen man von Pflanzen-
kundigen die Bestimmung und Verwendung
von Wildpflanzen erlernt. Dies ist sehr zu
empfehlen, da man hier die Mdglichkeit hat,
direkt im Gespréch Fragen und Unsicher-
heiten zu klaren und erst einmal unter
Anleitung zu sammeln.

Onlinekurse eignen sich bedingt. Sie sind
eine gute Mdglichkeit fir die Vermittlung
theoretischer Grundlagen. Der Vorteil ist
die Ortsunabhéngigkeit, jedoch ersetzen
sie niemals die echte Naturerfahrung. Es
ist wichtig, ein Kraut gesehen, gefiihit und
ein genieBbares Kraut auch geschmeckt zu
haben, um es zu unterscheiden.

Sobald nur die kleinste Unsicherheit
besteht, sollte eine Pflanze nicht
verwendet werden,

Stark giftige und sehr stark giftige Pflan-
zen kénnen dariiber hinaus zu Organschd-
digungen und im schlechtesten Fall zum Tod
fihren. Manche todlich giftige Pflanzen, wie
beispielsweise der Rote Fingerhut oder die
Herbstzeitlose, sind sogar Heilpflanzen. Dies
mag paradox klingen, aber ihre Wirkstof-
fe werden in ,geeigneter Dosis” fir die
Herstellung von Medikamenten verwendet.
Diese Medikamente sind rezeptpflichtig
und dirfen nur unter drztlicher Aufsicht
angewendet werden. Die Pflanzen diirfen
nicht selbst dosiert werden, da bereits eine
geringe Menge zum Tad fiihren kann und
Pflanzen je nach Standort, Entwicklungs-
stadium und Stressresilienz unterschiedlich

(/(‘ hohe Giftgehalte aufweisen.
e (ml-? m

Die Giftigkeit von Pflanzen sowie der Grad
ihrer Giftigkeit sind in Bestimmungsbiichern
entsprechend gekennzeichnet. Dariiber
hinaus gibt es Giftpflanzen-Guides im
Taschenbuchformat. Als Sammler sollte man
sich hiermit auseinandersetzen.

Pflanzen entwickeln Gifte, um sich vor
Fressfeinden oder vor dem Befall mit Krank-
heitserregern, wie Pilzen ader Bakterien, zu
schiitzen.

Die Giftstoffe schmecken oft extrem
unangenehm oder bitter, sodass Tiere, wie
Raupen, Kafer oder Weidetiere, sie ver-
schmahen beziehungsweise gewarnt sind,
wenn sie in die Pflanze beiBen. Gemeiner-
weise gibt es wohlschmeckende Ausnah-
men, wie die Tollkirsche.

In unseren Gefilden werden nur etwa fiinf
Prozent aller Wildpflanzen als giftig angese-
hen. Einige Pflanzen sind schwach giftig bis
giftig und fiihren zur Reizung der Schleim-
haute, zu Erbrechen und gegebenenfalls
zu Durchfall. Der Kdrper reagiert, indem er
versucht, sich des Giftes zu entledigen und
es nicht ins Blut gelangen zu lassen.
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Todlich giftiger Roter Fingerhut:
Alte Heilpflanze, aber fur den Sammler
und den Hausgebrauch tabu



