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Wichtiger Hinweis

Manche der in diesem Buch vorgestellten Pflanzen sind
regional geschutzt. Bitte informieren Sie sich bei den
Behorden lhres (Bundes-)Landes Uber die geltenden
Vorschriften. Wild wachsende Pflanzen, die nicht unter
Naturschutz stehen, durfen in der Regel genutzt werden;
sammeln Sie jedoch nur einzelne Pflanzen, sodass der
Bestand geschont wird. Die Gedanken, Methoden und
Anregungen in diesem Buch stellen die Meinung bzw.
Erfahrung der Verfasserin dar. Sie wurden von der Autorin
nach bestem Wissen erstellt und mit groStmoglicher
Sorgfalt gepruft. Sie bieten jedoch keinen Ersatz far
kompetenten personlichen medizinischen Rat. Jede Leserin,
jeder Leser ist fur das eigene Tun und Lassen auch weiterhin
selbst verantwortlich. Weder Autorin noch Verlag konnen far
eventuelle Nachteile oder Schaden, die aus den im Buch
gegebenen praktischen Hinweisen resultieren, eine Haftung
ubernehmen.



Mein Leben mit der
Natur

Vogtland, Chiemgau und die ganze Welt: Gerade
weil ich so viel unterwegs bin, brauche ich den
Aufenthalt in der Natur und die Krauter - sie
halten mich gesund!



DIE LIEBE ZU DEN KRAUTERN

Von Kindheit an bin ich mit der Natur vertraut. Mutter
und Grosmutter lehrten mich, Krauter zu schatzen,
sie zu erkennen und richtig anzuwenden. Danke
dafur, liebe Mama und liebe Oma Erna!

Seit vierzig Jahren stehe ich nun als Sangerin auf der Buhne
und seit einigen Jahren auch als Moderatorin, Schauspielerin
und Musicaldarstellerin. Es waren und sind bewegte,
spannende Zeiten mit immer neuen Eindrucken.

Immer unterwegs

Mein Leben lang war ich irgendwie immer unterwegs. Ich
liebe es, zu reisen und auf Tour zu sein, das bedeutet aber
oft auch Hektik und Stress. Deshalb brauche ich immer
einen Ausgleich: Die Natur ist es, die fUr mich Ruhe und
Entspannung bedeutet. Deshalb schatze ich mich glucklich,
dass ich gleich drei wichtige Lebensmittelpunkte habe, die
mich erden, weil sie in herrlichster Natur liegen. Das ist zum
einen meine Heimat, das Vogtland, zum anderen meine
Wahlheimat, der Chiemgau, wo ich seit vielen Jahren mit
meiner Familie lebe. Und dann gibt es noch eine Alm in Tirol,
die uns auch ein Stuckchen Heimat geworden ist.



Daheim im Vogtland

Im Vogtland bin ich geboren und aufgewachsen, hier leben
noch immer mein Vater Eberhard Hertel, ein erfolgreicher
Sanger, und ein groller Teil meiner Familie. In meinem
Elternhaus gibt es nach wie vor mein altes Zimmer, wo ich
jederzeit aufschlagen kann. Wenn ich in meiner alten
Heimat bin, kocht meine Schwagerin Ines immer etwas
Leckeres. Und mein Bruder Andreas und die ganze Familie
freuen sich, wenn wir mal wieder auf dem elterlichen Hof
auftauchen.

Mein Vater wurde 1938 in einem alten Bauernhaus geboren,
das schon lange nicht mehr steht. Es lag nur 500 Meter
entfernt von dem Gehoft, das meine Eltern spater
anmieteten und das unserer grofSen Familie ausreichend
Platz bot. Besonders schon war das Haus nicht, aber das
storte uns nicht. Wir vier Kinder - meine drei Geschwister
Katrin, Jorg, Andreas und ich - waren in meiner Erinnerung
immer draulSen unterwegs, und meine Mutter Elisabeth war
ebenfalls sehr naturverbunden. Sie schickte uns Kinder oft
zum Beeren- oder Krautersammeln, und dann wurde etwas
Feines daraus gekocht. So lernte ich schon fruh die Gaben
der Natur kennen.

Wahlheimat Chiemgau

Mit 18, also vor mehr als 25 Jahren, zog ich in den
Chiemgau, und seit mehr als 15 Jahren lebe ich im schonen
Achental. Mein Dorf ist umgeben von Bergen, Wiesen und
Waldern, das meiste davon ist Naturschutzgebiet. Die Tiroler
Ache, die sich durch das Tal schlangelt, glitzert an sonnigen
Tagen herrlich glasklar in Blau- und Gruntonen. Die
Landschaft ist urspringlich und bester Nahrboden fur alle
moglichen Krauter.



Wenn ich nach einem anstrengenden Tag nach Hause komme, gonne ich mir erst
mal eine Tasse Tee.

Die Alm in Tirol

Seit mehr als zehn Jahren fahren wir regelmafig auf eine
Alm in Tirol, eineinhalb Stunden von uns entfernt. »Unsere«
Alm (sie gehort uns allerdings nicht) ist ein wunderbarer
Ruckzugsort, auf 1400 Metern Seehohe gelegen, mit einem
traumhaften Blick in ein wildromantisches Tal. Sie ist
umgeben von herrlichsten Weiden und Waldern, ein
Paradies fur Krauter und Beeren. Ein Krauterhexlein wie ich
fuhlt sich hier so richtig wohl. Eigentlich brauche ich nur
einmal ums Haus herumgehen, und schon habe ich fast
alles gesammelt, was ich flr einen Tee oder einen
Wildkrautersalat benotige.



Schon von frihester Kindheit an habe ich es geliebt, durch die Natur zu streifen
und wilde Krauter zu pflucken.

Meine GroBmutter Erna

Begonnen hat meine Liebe zu den Krautern aber schon
damals, als meine Mutter mich mit immer neuen Krautern
vertraut machte, die in meiner Kindheit noch in grolSer



Vielfalt auf den Wiesen und an den Bachen um unser Dorf
wuchsen.

Noch mehr Uber die Natur lernte ich aber von meiner
GroRmutter Erna. Sie lebte in einem kleinen Weiler mitten
im Wald, etwa drei Kilometer von uns entfernt. Oma Erna
ging fast jeden Tag raus, um Pilze, Heidelbeeren,
Himbeeren, Krauter zu sammeln.

Sie hatte immer ihr Krauterbuch »Gesundheit aus der
Apotheke Gottes« von Maria Treben zur Hand. Daraus
entnahm sie Anleitungen fur Heilanwendungen. Dieses Buch
war fur sie ihre medizinische Bibel. Salben, Tees und
Ansatze bereitete sie nach den Rezepten der Krauterfrau.
Wenn ich einmal heiser war, schaute Omi in ihr Buch und
fand bestimmt das Richtige, denn ich musste ja bis zum
nachsten Auftritt wieder fit werden.

Als Vierjahrige auf der Buhne

Denn schon in sehr jungen Jahren, mit vier, drangte es mich
auf die Buhne. Mein Vater war bereits ein gefeierter Star im
DDR-Fernsehen und Stammgast in Sendungen wie
»Oberhofer Bauernmarkt« oder »Musikanten sind da«. Sein
Markenzeichen war das Jodeln - ziemlich exotisch in unserer
Region!

Ich lielSs mich von seiner Begeisterung anstecken und Ubte
heimlich am Gartenzaun. Papa traute seinen Ohren nicht,
als er mich einmal dabei erwischte, dachte er doch, jemand
hatte draulsen das Radio laufen.

Auf einem Weihnachtskonzert im vogtlandischen Falkenstein
durfte ich dann zum ersten Mal auftreten, ich sang
»Schneeflockchen Weilsirockchen«. Zwei Jahre spater feierte
ich schon mein FernsehdebUt mit dem »Teddybarjodler«. Von
da an ging es immer weiter, und so hatte ich bereits als Kind
zahlreiche Auftritte unterschiedlichster Art.



Nach der Wende

Dann kam die Wende und mit ihr das Aus fur die meisten
DDR-Klnstler. Klar, meine Landsleute wollten jetzt die
Klnstlerinnen und Kunstler sehen, die sie vor der Wende nur
im verbotenen Westfernsehen anschauen konnten. Mein
Vater bekam kaum noch Auftrage, ich hingegen eine
Riesenchance, als ich von dem Medienmanager Hans R.
Beierlein entdeckt und gefordert wurde. Er stellte mir den
Komponisten und Produzenten Jean Frankfurter und die
Texterin Irma Holder an die Seite. Sie schrieben fur mich
nicht nur 20 Jahre lang unzahlige wunderbare Songs,
sondern 1992 auch das wichtigste Lied meiner Karriere. Mit
»Uber jedes Bacherl geht a Brickerl« siegte ich beim
»Grand Prix der Volksmusik« und wurde von da an von einer
Tournee zur nachsten gebucht. Da blieb nicht mehr viel Zeit,
mich mit anderen Dingen zu beschaftigen, mein Leben
drehte sich um die Musik.

Ich werde Mama

2001 aber stellte die Geburt meiner Tochter Johanna mein
Leben auf den Kopf. Mit der Verantwortung fur so ein kleines
Wesen kommt auch das Bewusstsein fur einen gesunderen
Lebensstil, und so erwachte auch meine Liebe zu den
Krautern aufs Neue. Als wir dann 2017 ins Achental zogen,
mitten in die schonste Natur, packte mich das Krauterfieber
erst richtig.



Teig kneten und backen: Entspannung pur!

Vegetarisch und vegan

Gesund ernahre ich mich aber schon immer. Als ich im Alter
von sechzehn beschloss, Vegetarierin zu werden, galt ich als
totale Exotin. Meine Mutter war nicht nur entsetzt, sie
machte sich ernsthaft Sorgen um meine Gesundheit. Es kam
vor, dass sie versuchte, mir kleine Portionen Fleisch in einer
Sauce unterzujubeln, was aber meistens aufflog.
Irgendwann hatte sie sich dann aber mit der neuen Situation



arrangiert. Seitdem esse ich kein Fleisch mehr und immer
haufiger auch vegan. Ganz auf Eier und Milchprodukte
verzichte ich nur ungern, allerdings ist mir wichtig, dass
diese Lebensmittel aus guter Haltung kommen. Ich bin in
der glucklichen Lage, dass ich direkt beim Bio-Bauernhof in
der Nachbarschaft einkaufen kann. Aber auch beim Einkauf
auf dem Wochenmarkt, im Bio-Laden und im Supermarkt
sollte man ein Auge auf die Herkunft des Produktes und den
Aspekt der Nachhaltigkeit haben. Nicht zuletzt das Klima
dankt es uns, wenn wir moglichst wenig Fleisch essen.
Neben Tierschutz und Tierwohl, die mir schon immer am
Herzen liegen, ist der Verzicht auf Fleisch und der mafvolle
Konsum tierischer Produkte far mich auch gesundheitlich
sinnvoll. Ich fuhle mich fitter, bin kreativer und mehr in
Balance.

Ich koche vegetarisch

Alle Rezepte in diesem Buch sind deshalb vegetarisch, die
meisten lassen sich auch problemlos veganisieren: Vegane
Sahne, vegane Butter und vegane Milch gibt es inzwischen
in jedem Supermarkt - ich liebe zum Beispiel Hafermilch!
Ein Ei kann man in StlSspeisen durch eine halbe Banane
ersetzen, in herzhaften Speisen durch zwei bis drei Essloffel
Kartoffelstarke oder gemahlene Leinsamen.
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Fritz und Babette sind wahre Krauterexperten. Ich schatze mich glucklich, dass
sie ihr Wissen mit mir teilen.

Krauterkunde mit Fritz ...

Im Achental lernte ich mit Fritz Irlacher meinen wichtigsten
Krauterlehrer kennen. Fritz war viele Jahre Burgermeister
der Gemeinde Schleching und ist ein absoluter
Naturmensch. Inzwischen im Ruhestand, fuhrt er bis heute
Krauterwanderungen in der idyllischen Voralpenlandschaft.
Dann zieht er mit seinen alten Krauterblchern los und
vermittelt den Jungen sein umfangreiches Wissen.

... und Babette

Erst vor einem Jahr kam ich in Kontakt mit Babette Gyori,
einer gelernten Krauterpadagogin. In ihrem »Krauterkranzl«
in Staudach-Egerndach kann man Krauterseminare
besuchen, zusatzlich bietet sie Krauterwanderungen an. Und



es macht wirklich Spals, mit ihr Gber die herrlichen
Chiemgauer Almen zu ziehen und ihren Erklarungen zu
lauschen.

Wenn ich Krauterkundigen wie Fritz oder Babette zuhore,
stelle ich jedes Mal wieder fest, wie wenig ich selbst von der
Wunderwelt der Krauter weil.

Ich mochte das wirklich betonen: Ich bin keine
Krauterexpertin - auch wenn ich mich mein Leben lang
schon mit Krautern, ihrer Wirkung und ihrem Geschmack
beschaftige.Mir macht es einfach Spal3, diese Schatze aus
der Natur in mein Alltagsleben zu integrieren. Diese
Kenntnisse mochte ich auf einfache und verstandliche Weise
in meinem Buch weitergeben.

Uber dieses Buch

Dieses Buch ist also kein Krauter-Nachschlagewerk mit
vollstandigen Informationen, es gibt aber das wieder, was
ich weill oder teilweise selbst immer wieder nachschlage,
denn alles kann ich mir auch nicht merken.

Krauter haben oft sehr vielfaltige Heilwirkungen. Fur
manche findet man in den Krauterblchern zahlreiche
Einsatzgebiete. Babette riet mir, nur die wichtigsten jeweils
auszuwahlen, und gab mir mit auf den Weg, man solle bei
allem, was man mit den Krautern anfangt, seiner Intuition
folgen.

Und so habe ich fur jedes Kraut je drei Heilwirkungen,
Anwendungsgebiete und Inhaltsstoffe ausgesucht. Wundert
euch also nicht, wenn ihr bei manchen Krautern etwas
vermisst, das ihr vielleicht selbst schon Uber die Pflanze
wisst.

Mir war es vor allem wichtig, dass mit diesem Buch jeder
etwas anfangen kann, auch diejenigen, die keinerlei
Vorkenntnisse haben. Ich habe die 30 Krauter portratiert, die
ich selbst am meisten in der Kiche oder fur



Heilanwendungen einsetze. Das Schone ist, dass alle
Pflanzen, die ich beschreibe, relativ leicht zu finden sind.
Viele der Krauter wachsen wirklich fast Gberall. Man muss
nur einmal in die Natur losziehen, und schon stofSt man auf
die kleinen Schatze.

Und wenn man einmal anfangt, sich mit einem Kraut
auseinanderzusetzen, hat man das Gefluhl, es taucht
plotzlich Uberall auf. Fur mich ist das manchmal ganz schon
anstrengend, wenn ich auf meiner morgendlichen Laufrunde
unterwegs bin und standig diesen Drang verspure, etwas
pflicken zu mussen. Meistens komme ich auch mit
irgendeinem Kraut nach Hause. Lanny hat sich daran
gewohnt.

Achtung!

Bei allen Heilkrautertees sollte man nach einer
Daueranwendung von maximal sechs Wochen
unbedingt erst einmal eine Pause einlegen und
vorubergehend einen anderen Tee mit ahnlicher
Wirkung trinken.



Lanny und ich sind seit 2014 verheiratet - wir haben uns nicht gesucht, aber
gefunden. Er ist mein Seelenpartner.

Patchworkfamily und -band

Lanny ist seit 2014 mein lieber Ehemann. Er ist Gbrigens
auch Musiker. Wir haben uns 2011 zwar nicht gesucht, aber
auf schicksalhafte Weise gefunden und sofort die
Seelenverwandtschaft gespurt. Seit zehn Jahren sind wir
sehr glucklich verheiratet und leben in unserem Haus mit
den beiden Hunden Freddy und Keri.



Unsere Hunde freuen sich, wenn wir nach langen Tourwochen wieder zu Hause
sind.

Die Familientradition der Hertels, gemeinsam Musik zu
machen, wird fortgefuhrt, denn Johanna ist nun in dritter
Generation Musikerin. Johanna, Lanny und ich haben die »1.
Patchwork-Country-Rock-Band der Welt« gegrindet. Mit
unserer Band »MORE THAN WORDS« sind wir inzwischen
erfolgreich unterwegs und waren im vergangenen Jahr sogar
gemeinsam mit Rocklegende Bonnie Tyler auf Tournee.
Lanny schreibt und produziert all unsere Songs.

Wahrend der Tour habe ich fleiSig an diesem Buch
geschrieben und stellte bei der morgendlichen Laufrunde in
den verschiedenen Stadten einmal mehr fest, dass man
doch uberall irgendwelche Krauter finden kann.
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In der Natur und mit Krautern bin ich richtig gltcklich - das mdchte ich an alle
Menschen weitergeben!

Krauter erkennen lernen

Wichtig ist vor allem, dass man wirklich genau weil3, was
man pfluckt. Wenn man sich nicht sicher ist, bitte unbedingt
die Hande davon lassen! Einige Krauter sind absolut
eindeutig identifizierbar, weil es im Grunde keine



Verwechslungsgefahr gibt. Wenn man ein Kraut jedoch noch
nie in freier Natur gesehen hat, sollte man sich auf jeden
Fall ganz genau die Erkennungsmerkmale anschauen. Am
besten lasst man sich Pflanzen, die man nicht kennt, erst
einmal von einem Krauterexperten bei einem gemeinsamen
Spaziergang zeigen.

Wer es sich nicht zutraut, Wildkrauter in der Natur zu
erkennen, oder wer einfach keine Gelegenheit zum
Sammeln hat, sollte im Zweifelsfall auf gekaufte
Klichenkrauter zurtickgreifen. Auch mit ihnen kann man
meine Lieblingsrezepte hervorragend nachkochen.Nun
wunsche ich euch viel Spals beim Lesen und Erkunden
meiner Krauterwelt - und lasst euch meine Krauterrezepte
schmecken!

Eure

b bl



Meine Welt der Krauter

Hier kommen die Top 33 meiner Krauter! Sie sind
mir besonders ans Herz gewachsen und aus
meiner Kuche und meinem Vorrat nicht mehr

wegzudenken.



ANGELIKA

Star der Krauterszene, Konigin mit Wunderkraften,
Ginseng des Westens - so schwarmen Kenner von der
Angelika. Sie hilft bei vielen Leiden wie Magen-Darm-

Beschwerden und Erkaltungskrankheiten.



Mein Mann Lanny, meine Tochter Johanna und ich halten immer zusammen und
sind als Band »MORE THAN WORDS« gemeinsam unterwegs.

DANK

An dieser Stelle mochte ich es nicht versaumen, Danke zu
sagen.

Zuerst mochte ich meine Dankbarkeit fur mein Leben
ausdrucken. Ich bin gesund, lebe auf einem wunderschonen
Fleckchen Erde, habe wundervolle Menschen um mich
herum und lebe meinen Traumberuf. Ich genielse jeden
Moment.

Mein Dank qilt all jenen, die dieses Buch moglich gemacht
und mich mit Tatkraft, Kreativitat, Input und Inspiration
unterstutzt haben.

An erster Stelle stehen die Menschen, denen ich posthum
danken mochte, dass sie in mir die Liebe zu den Krautern
saten - fast wie ein kleines Pflanzlein, das langsam zur Bllte
heranreift. Danke an meine Mama Elisabeth, die mich schon



als Kind zum Krautersammeln angehalten hat, und vor allem
meine Omi Erna, die mich bis heute inspiriert - nicht nur
durch ihre Liebe zur Natur, sondern auch durch ihre
Bescheidenheit und Zufriedenheit.

Und ich danke einer Frau, die einen Monster-Anteil an
diesem Buch hat. Denn: Was ware ein solches Buch ohne
tolle Bilder? Kerstin Joensson ist nicht nur eine langjahrige
Freundin und hat mich unzahlige Male fotografiert, sie hat
auch ihr ganzes Herzblut in dieses Buch gesteckt und mit
grolSer Leidenschaft jedes Rezept in Szene gesetzt.
Unterstutzt wurde sie dabei von Hannelore Flatscher aus
ihrer Nachbarschaft, die ein super Handchen fur Dekoration
hat! Vielen Dank euch beiden!

Danke an Fritz Irlacher, der mir so viel beigebracht hat und
mit dem ich immer wieder gerne in die Walder und auf die
Wiesen gehe, um Neues zu erkunden.

Und vielen Dank an Babette Gyori, dass sie ihr groBartiges
Krauterwissen mit mir teilt.

Vielen Dank an Olaf und Peter von der Agentur Kafferlein &
Kohne, dass sie mich im Schreiben wieder unterstutzt haben
- nun schon beim zweiten gemeinsamen Buch. Toll, dass
dadurch eine so schone Freundschaft entstanden ist.

Ein grolRes Dankeschon an meine krauterkundige Lektorin
Dorothea Steinbacher, die mich beim Schreiben und
Recherchieren wunderbar begleitet hat, an Cornelia Nunn
und das gesamte Team bei Grafe und Unzer.

Danke an meinen geliebten Mann Lanny, der es nicht nur
erdulden muss, dass ich bei jeder Wanderung andauernd
stehen bleibe, um irgendwelche Krauter oder Beeren zu
pflicken. In den letzten Wochen und Monaten musste er
auch noch mit viel Geduld hinnehmen, dass ich in jeder
freien Minute und selbst im Urlaub am Laptop sals und an
diesem Buch geschrieben habe. Danke, dass du mich so
sein lasst, wie ich bin! Und danke fur die tollen Rezepte, die
du beigesteuert hast!



Danke an meine Tochter Johanna fur das tolle Rezept und
daflr, dass du die beste Tochter der Welt bist!

Danke auch an meinen lieben Papa, der mich mit so viel
Liebe umgibt, dass ich zu dem geworden bin, was ich heute
bin: eine gluckliche und zufriedene Frau.
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DIE AUTORIN

Stefanie Hertel, geboren 1979 im Vogtland, ist Sangerin
sowie Moderatorin mit eigenen TV-Shows. Mit ihrem Song
»Uber jedes Bacherl geht a Briickerl« gewann sie im Alter
von zwoOlf Jahren den »Grand Prix der Volksmusik«. 2025



