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EINFUHRUNG

Mit Wildpflanzen bin ich aufgewachsen, sie be-
gleiten mich, seit ich denken kann.

Fir uns Kinder auf dem Bauernhof waren
die Wiesen und Wilder ums Haus herum unser
Spielplatz, und selbstverstindlich lernten wir
viele der Pflanzen kennen, die uns umgaben.
Wir schmiickten uns mit Ginsebliimchenketten
und kauten Sauerampferblitter, machten nicht
selten die Erfahrung, wie sich Brennnesseln auf
nackter Haut anfiihlen, und bliesen kriftig auf
die Pusteblumen — mit den davonschwebenden
Schirmchen triumten wir uns ins Himmelsblau.

Gleichzeitig erlebte ich, wie meine Mutter

die Pflanzen zum Heilen verwendete: Alltigli-
che Beschwerden versuchte sie zuerst mit Mitteln aus der Natur zu kurieren, bevor
man »den Doktor« aufsuchte. In vielen Fillen hatte sie damit Erfolg. Spiter, als ge-
lernte Krankenschwester, ging auch ich parallel zur Schulmedizin den alternativen
Weg. Es folgten Ausbildungen zur Ernihrungsberaterin, eine Heilkriuterausbildung
und schlieBlich jene zur »Fachberaterin fiir Selbstversorgung mit essbaren Wildpflan-
zen« — fur mich auch ein kleiner Befreiungsschlag! Die dort erlernte Theorie und
Praxis verhalfen mir letztlich zu meiner wichtigsten Erkenntnis.

Denn viele Jahre lang hatte ich den groBen Gemiisegarten vor unserem Bauern-
hof gepflegt. Den Hof hatte mir meine GroBtante vererbt, und der Garten war vor
Generationen angelegt worden. »Zu einem groBen Hof gehort ein groBer Garten« —
das spukte iiber Jahrzehnte hinweg in meinem Kopf herum. Es kam mir auch dann
nicht in den Sinn, den Garten zu verkleinern, als ich vor iiber zehn Jahren damit
begann, jeden Sommer als Sennerin auf der Alm zu verbringen. Ich liebte es, im
Frithling und im Herbst frisches Gemiise, Salate und Kriuter aus dem Garten in die



Kiiche zu holen. Dass es mich gleichzeitig stresste, die Beete in Ordnung zu halten,
stundenlang gebiickt zu arbeiten — Gift fiir meinen Riicken! — und mich von gefri-
Bigen Schnecken frustrieren zu lassen, das machte ich mir nicht bewusst. Bis — ja, bis
mir wihrend meiner Wildkriuterausbildung ein Licht aufging.

Warum mihte ich mich ab, wenn auf den Wiesen ums Haus herum doch die
schonsten Wildpflanzen wuchsen — gesund, kriftig, ganz von selbst, schneckenfrei,
ohne Gieflen, Diingen, Sien und Pflanzen? Warum nicht diese Pflanzen niitzen als
Salat und Gemiise? Regional, biologisch gewachsen — und véllig kostenlos!

Wildpflanzen enthalten im Vergleich zu Salaten und Gemiisen aus dem Super-
markt ein Vielfaches der so wichtigen sekundiren Pflanzenstoffe. Denn in die Wild-
kriuter hat noch niemand ziichterisch eingegriffen, ganz im Gegensatz zu unseren
sogenannten Kulturpflanzen. Denen wurden die unerwiinschten Stofte im Lauf der
Jahrhunderte weitgehend herausgeztichtet: vor allem Bitterstofte und Gerbstofte und
damit auch die Substanzen, die so wertvoll fiir unsere Gesundheit sind! Bitter — das
war flir unsere Vorfahren, die sich durch die Pflanzenwelt probierten, ein untriigli-
cher Hinweis auf: »Achtung, nicht vertriglichl«. Denn Gewichse schiitzen sich durch
die Produktion von Bitterstoften gegen ihre Fressfeinde.

Und so begannen die modernen Gemiiseziichter, die bitteren Sorten milder zu
ziichten. Dabei war man sich lange nicht bewusst, dass Bitterstofte in unserem Korper
wichtige Funktionen erfiillen. Heute kaufen wir Chicorée und Artischocken, Au-
berginen und Endiviensalat, die geschmacklich nur noch wenig an ihre Ahnen erin-
nern. Dabei hitten wir die Bitterstoffe
so dringend noétig: Sie regen unsere
Verdauung an, wirken positiv auf Le-
ber, Galle und Bauchspeicheldriise und
helfen beim Entgiften.

Unsere Wildkriuter weisen mehr
Vitamine, Mineralstoffe und sekun-
dire Pflanzenstoffe auf als jedes Kultur-
gemtuse. Dariiber hinaus enthalten sie
noch weitere wertvolle Energieliefe-
ranten — auch wenn die Wissenschaft
oft noch nicht in der Lage ist, die Wir-
kung der Pflanzen als Ganzes zu erkli-

ren. Es ist wichtig, das Gesamtpaket der
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in Wildkriutern enthaltenen Vitalstofte zu sich zu nehmen und nicht nur auf ein-
zelne, inzwischen analysierte Inhaltsstoffe zu schielen. Natiirlich konnen wir uns Vit-
amin C oder E oder was auch immer synthetisch hergestellt in Nahrungserginzungs-
mitteln zufiihren, und in manchen Fillen ist das auch sinnvoll. Doch Wildkriuter
enthalten viel mehr Wirkstofte, als wir kennen, und erst in ithrem ganz eigenen Zu-
sammenspiel haben sie einen so positiven Einfluss auf unseren Korper.

Meine Devise lautet deshalb: Wildkriuter baue ich tiglich in meine Ernihrung
ein. Das erhilt mich gesund und vital, lebendig und kraftvoll. Den Gemiisegarten
habe ich verkleinert, denn Salat und Gemiise hole ich mir inzwischen tiglich frisch
aus der Natur.

Natiirlich sind Wildkrauter auch Heilkrauter. Wenn wir wild wachsende Pflanzen
in unseren tiglichen Speiseplan integrieren, werden wir seltener krank. In der Alltags-
nahrung wirken sie als starker Immunbooster, sodass der Korper mit den Viren und
Bakterien, die gerade in der Erkiltungszeit um uns herumfliegen, leichter fertigwird.
Wir flihlen uns tiglich fitter, sind weniger miide und schlafen nachts besser. Die Ver-
dauung funktioniert, Haut und Haare bekommen einen Glow, und die Stimmung
steigt — vermutlich nicht zuletzt, weil wir beim Ernten unserer wilden Kriuter in die
Natur eintauchen. Bei Regen und Wind streife ich tiber die Wiesen und durch den
‘Wald, atme tief ein und aus und nehme so auch noch ein Waldbad, entspanne mich,
tanke Sauerstoft — auch das trigt zur Gesunderhaltung oder -werdung bei.

Seit meiner Erkenntnis, der intensiven Hinwendung zu den Wildpflanzen, »grase«
ich mich regelrecht durch die Natur. Das habe ich von meinen Ziegen abgeschaut,
und Ethnologen berichten Ahnliches von indigenen, naturnah lebenden Volkern:
Sie zupfen mal hier, mal da ein Blatt, eine Bliite, eine Frucht. Nicht zu viel von
einer Pflanze, sondern eine breite Palette an Kriutern und damit eine riesige Flut
von Nihrstoffen. Daftir muss man die essbaren Wildpflanzen in seiner Umgebung
ebenso wie ihre Wirkung auf den Korper natiirlich kennen, und deshalb habe ich
dieses Buch geschrieben.

Auf den folgenden Seiten sind Portrits meiner Lieblingskriuter aufgeftihrt, Pflan-
zen, die in groBBen Mengen verfligbar sind, die man eigentlich tiberall finden kann,
die nicht unter Schutz stehen und deshalb bedenkenlos gesammelt werden kénnen.
Ich rate dazu, nicht — wie ich — vor lauter Begeisterung anfangs riesige Schiisseln
Lowenzahn- oder Birlauchsalat zu verspeisen, sondern sich langsam an die zunichst
noch ungewohnten natiirlichen Lebensmittel heranzutasten. Zu schmecken, wie an-
genehm die neue Bitterkeit mundet, vielleicht anfangs nur als Beigabe in einem »nor-



malen« Salat. Bald, dessen bin ich sicher,
empfindet man konventionelle Salate nur
noch als fade und ohne Geschmack. Die
eigene Energie nimmt zu, die gute Laune
und das Wohlbefinden steigen.

Mein Ziel ist erreicht, wenn wir uns
wieder bewusst werden, welche Schitze
da drauBlen auf uns warten. Dass uns die
Natur kostenlos mit wertvollsten Le-
bensmitteln beschenkt, die wir nur wie-
der entdecken und ernten miissen. Denn
wir sind untrennbar mit der Natur ver-
bunden, wir sind Teil von ihr — das ist
in der »modernen« Welt leider vielfach
in Vergessenheit geraten. Ich mdochte
dazu anregen, diese Verbundenheit wie-
der zu leben. Denn durch Wildpflanzen
in der tiglichen Ernihrung kénnen wir
unsere Vitalitit erhalten und die Selbst-
heilungskrifte anregen, durch den Auf-
enthalt in der Natur finden wir unsere
Waurzeln wieder, und wir werden an Leib

und Seele gesunden!

Das wiinsche ich allen Leserinnen und Lesern

NoiBo Fher









UcterschochTeblhotm

Der Schachtelhalm unterscheidet sich in seinem Erscheinungsbild deutlich von an-
deren Pflanzen.

Jeder Spross besteht aus einer Reihe von Knoten, und an jedem von ihnen entste-
hen feine, quirlig angeordnete Seitentriebe. So ein griiner Schachtelhalmspross sieht
fast aus wie ein kleines Tannenbiumchen.

Der Schachtelhalm besitzt keine Bliiten, sondern vermehrt sich tiber Sporen. Zei-
tig im Frithjahr erscheinen zuerst unauffillige hellbraune Triebe mit ihren Sporen-
dhren, die aussehen wie kleine, schmale, lange Pilze. Sind diese im Mirz/April ver-
welkt, wachsen separat die griinen Triebe, die fiir uns heilsamen griinen Sprossen.
Thren Namen erhielt die Pflanze durch ihren Trieb, der aus kleinen zylindrischen
Gliedern besteht: Sie sind ineinandergesteckt wie passgenaue Schachteln.

Es gibt etwa 15 bis 20 Arten des Schachtelhalms, davon viele Hybrid- und Unterar-
ten, wobei nur der Ackerschachtelhalm fiir Heilzwecke verwendet wird. Alle anderen
Arten sollen giftig sein oder sind einfach noch nicht ausreichend erforscht. Der Acker-
schachtelhalm gilt als Ackerunkraut und wichst zumeist an eher trockenen Standorten,
wihrend etwa der Sumpfschachtelhalm in der Regel in feuchteren Gebieten wichst.

Leider ist der Standort dennoch keine eindeutige Moglichkeit, den Ackerschach-
telhalm zu identifizieren, denn man findet ihn mitunter auch an feuchten Plitzen.
Er wird aber weniger in lockeren oder sandigen Boden erscheinen, gilt er doch als
Zeigerpflanze fiir verdichtete, lehmige Boden.

Die Besonderheit des Schachtelhalmes liegt in seinem hohen Anteil an Silikaten,
die seine Zellwinde stabilisieren. Die Pflanze enthilt bis zu 10 Prozent wertvolle

Kieselsaure.

- STARKER RUCKEN FUR DEN ALMSOMMER

Der Ackerschachtelhalm hat mir im vergangenen Sommer gute Dienste erwiesen.
Wieder einmal hat mich eine Heilpflanze selbst auf sie aufmerksam gemacht, indem
sie sich mir quasi in den Weg gestellt hat.

Die Alm, auf der ich den Sommer verbracht habe, ist mit dem Auto nicht erreich-
bar, aber man kann immerhin bis zu einem etwas hoher gelegenen kleinen Parkplatz
fahren, sodass wir nicht den ganzen stundenlangen FuBmarsch aus dem Tal zurtickle-
gen mussten. Als ich nun im Frithsommer die erste Fuhre von Dingen hochbrachte,

die ich fiir die Alm zusammengepackt hatte, fielen mir die groBen Mengen an Acker-
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Die Arbeit auf der Alm ist beides: sehr kréftezehrend, gleichzeitig aber
auch unglaublich Kraft schenkend und stdrkend.

schachtelhalmen auf, die am Rand des Pfades zur Alm wuchsen. Schon lang hatte ich
keine so ausgedehnten Bestinde mehr angetroften. Zu dieser Zeit machten mir meine
Riickenschmerzen groB3e Sorgen. Seit einem linger zuriickliegenden, schweren Un-
fall tauchen sie immer wieder auf.

Beim Anblick der zahlreichen Schachtelhalme kam mir wieder in den Sinn, dass
sie ja extrem viel Kieselsdure enthalten, die fiir Knochen, Knorpel und Bandschei-
ben wunderbar stirkend wirkt. Das war einen Versuch wert, und so kochte ich von
nun an tiglich Tee daraus. Nachschub gab es ja den ganzen Sommer lang genug. Ich
splirte relativ schnell, wie die Kur mich stirkte, und zwar nicht nur kérperlich: Der
Erfolg gab mir auch wieder ein wenig Zuversicht, mit den starken Riickenschmerzen
und Bandscheibenschiden nicht leben zu missen, sondern — zusitzlich zu Kranken-
gymnastik und manuellen Therapien — durch ein einfaches Heilkraut Unterstlitzung
und Linderung zu erfahren. Ob ich mir das nur eingebildet habe, weil} ich nicht, es
ist mir in diesem Fall auch nicht wichtig. Fiir mich zihlt einzig und allein, wie sich
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UcterschochTeblhotm

meine Verfassung verbesserte. Ich machte zu Beginn der Almzeit eine rund vierwd-
chige Kur, danach ein paar Wochen Pause und wiederholte das Ganze noch zweimal,
sodass ich in den fast flinf Monaten drei Durchginge hatte. Auch an meinen festen

Nigeln und Haaren spiirte ich die Wirkung der Teekur.

- > HISTORISCHES

Die Schachtelhalme gibt es seit tiber 375 Millionen Jahren. Damals waren es jedoch
noch groBe, stattliche Biume von bis zu 30 Metern Hohe und 1 Meter Durchmes-
ser. Gemeinsam mit Farnen und Birlapp bildeten sie groBe Urwilder, die die Erde
bedeckten. Schachtelhalme gehoren zu den iltesten Pflanzen unseres Planeten, wer-
den daher auch gerne als »lebende Fossilien« bezeichnet und sind sozusagen noch
pflanzliche Abkommlinge der Eiszeit.

Ihre Heilwirkung wurde nachweislich schon in der Antike genutzt, vor allem als
Blutstiller und zum schnelleren Heilen von Wunden wurde Equisetum verwendet.
Dieser alte Name ist bis heute die offizielle botanische Bezeichnung der Pflanze, sie
kommt von lateinisch equus (Pferd) und saeta (Borste, starkes Haar), bedeutet also
eigentlich »Pferdeborste, Pferdehaar«.

Das Wissen um die Heilwirkung des Ackerschachtelhalms geriet im Mittelal-
ter ein wenig in Vergessenheit, wie es scheint. Allein die starke blutstillende Kraft
wird durch die Jahrhunderte in den Kriuterbiichern erwihnt. Erst Pfarrer Sebastian
Kneipp machte die Heilpflanze wieder bekannt. Er schitzte den Ackerschachtelhalm
innerlich angewandt in Form von Tee bei Blutungen oder Blasen- und Nierenleiden

sowie duBerlich aufgetragen als Tinktur fiir Wunden und Geschwiire.

SCHACHTELHALM ZUM PUTZEN UND POLIEREN

Durch alle Zeiten wurde der Ackerschachtelhalm auch zum Putzen benutzt: Das
kleine Kriutlein, schrieb der Botaniker Hieronymus Bock im 16. Jahrhundert, »das
auf den Ackern seine Wohnung hat, brauchen die Migde zum Kuchengeschirr, son-
derlich wenn es von Zinn oder anderem Metall gegossen ist«. So kam der Acker-
schachtelhalm zu seinem Zweitnamen Zinnkraut. Die enthaltenen Kieselsiure-
kristalle wirken nimlich wie Putzkérper. Wer noch altes Zinngeschirr hat, kann es
einmal ausprobieren, indem er mit etwas Wasser und dem Zinnkraut als Putzlap-

penersatz die Gegenstinde reinigt und poliert.
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Frither wurde der Ackerschachtelhalm auch von Handwerkern verwendet, sie be-

nutzten ihn als feines Schmirgelpapier fiir Werkstiicke aus Metall und Holz. Heute

noch schleifen manche Instrumentenbauer die Bliattchen von Holzblasinstrumenten

mit dem Schachtelhalm.

SCHACHTELHALM IM GARTEN

Ackerschachtelhalm kann im Gartenbau auch als Jauche und Kalt-
wasserauszug flir die Bekdmpfung von Blattlausen und zur Star-
kung von Blattgewebe und Zellwinden der Pflanzen verwen-
det werden. Das macht die Pflanzen auch widerstandsfihig gegen
Pilze. Einen 20 Minuten lang ausgekochten Schachtelhalmsud
spriht man gegen Mehltau und Rost auf Obstbdume und To-
maten.!

" SAMMELN UND VERWENDEN

Der unscheinbare braune, fruchtbare Sporentrieb, der im frithen
Jahr erscheint, wird nicht fur Heilzwecke verwendet — obwohl
manche ihn gerne braten und essen —, sondern die erst spiter
sprieBenden griinen, sterilen Frithjahrs- und Sommertriebe.

Geerntet wird das gesamte Kraut von Mai bis August. Ich
verwende es sowohl frisch als auch getrocknet. Zum Trocknen
schneide oder breche ich die Triebe kurz iiber dem Boden ab,
btindle sie zu StrduBlen und hinge diese kopfiiber an einem schat-
tigen Platz auf. Bei Zimmertemperatur sind die Triebe innerhalb
von einer Woche schon trocken. AnschlieBend zerkleinere ich
das Kraut etwas mit den Hinden — es zerbricht dann schnell in
seine kleinen Glieder — und bewahre es dunkel in verschlieSba-
ren Gefillen auf.

Verwechseln kann man das Heilkraut mit anderen Schachtel-
halmarten, vor deren Giftigkeit gewarnt wird. Die Winter- und
‘Waldschachtelhalme unterscheiden sich in ihrem duBeren Er-
scheinungsbild zwar recht stark von ihm, aber beim hiufig vor-

kommenden Sumpfschachtelhalm muss man schon etwas genauer

15

Ackerschachtelhalm (oben),
Sumpfschachtelhalm (unten).




UcterschochTeblhotm

hinsehen: Wihrend unsere Heilpflanze mit ihren Seitentrieben stark und kriftig
wirkt, ist der Sumpfschachtelhalm eher zart und hat leicht hingende Astchen bzw.
Triebe. AuBlerdem sind seine Astscheiden dunkelbraun bis schwarz gefirbt.

Ein klares Unterscheidungsmerkmal gibt es auch bei den kleinen Gliedern am
Haupttrieb, also am »Stingel«: Unser Dozent aus der Phyto- und Heilkriuterausbil-
dung riet uns, diesen bei beiden Pflanzen auseinanderzuzichen und die Seitentriebe
bis auf das letzte Glied abzureillen. Dabei zeigt sich beim Ackerschachtelhalm ein
rgroBer langer Schuh« (die Mittelachse ist kiirzer als das erste Glied der Seitensprosse),
mit dem man iiber den Acker gehen kénnte, beim Sumpfschachtelhalm dagegen ein
»Gummistiefel« (die Mittelachse ist linger als das erste Glied der Seitensprosse), der

an den feuchten Standort im Sumpf erinnert.

" GESUNDHEIT UND HEILEN

In der Pflanzenheilkunde werden nur
HAUPTWIRKSTOFFE

Kieselsdure, Saponine und Flavonoide,
Kalium, Kalzium und Magnesium, Phe-
nolsduren (antimykotische Aromastoffe)
regehaltes ein hervorragender Struktur- und Phytosterine (cholesterinsenkend)

die unfruchtbaren griinen Sommerwe-
del des Ackerschachtelhalms verwendet.

Er ist aufgrund seines hohen Kieselsiu-

geber fiir unseren Kérper. Das Spuren-
HEILWIRKUNG
Stirkend auf Bindegewebe (Bandschei-

e ) ) ) ben, Binder und Sehnen, Knorpel, Kno-
fiir die Knochenbildung und nimmt im chen und Blutgefifle, Lunge, Haut, Haare

element Silicium ist auch in unserem

Organismus vorhanden, es ist wichtig

Alter ab. Mit aus natiirlicher Quelle zu- und Nagel), durchblutungsfordernd, harn-
geflihrter Kieselsiure nehmen wir Sili- treibend, blutstillend, blutreinigend und
ciumverbindungen auf, die wunderbar wundheilend

stairkend auf Bindegewebe, Gefilsys-

tem, Haut, Haare und Nigel wirken. Beim Begrift »Bindegewebe« denken wir oft
nur an Hautstraffung oder Dellen auf den Oberschenkeln. Doch es umfasst noch
viel mehr. Ohne Bindegewebe wiirde unser Korper quasi einfach auseinanderfallen.
Es bildet das Grundsystem unseres Organismus, das sogenannte Fasziengewebe, und
ist das groBte zusammenhingende Gewebesystem. Etwa 70 Prozent des Korpers be-

stehen aus dem netzartigen Bindegewebe, in dem sich reichlich Flissigkeit befindet.
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Nihrstofte gelangen auch hiertiber zu ihren Zielorten. Ebenso geben die Zellen ihre
Stoftwechselabfallprodukte in die Zwischenzellfliissigkeit des Bindegewebes und von
dort in das Lymphsystem, wo sie abtransportiert werden. Auch an der Weiterleitung
der Nervenimpulse und der Regulierung des Siure-Basen-Haushaltes ist das Binde-
gewebe beteiligt und von grof3er Bedeutung. Aus ihm bestehen die hirteren Struktu-
ren im Korper wie Knorpel, Sehnen und Knochen, und das sogar fast ausschlieflich.

Warum erwihne ich das so ausfithrlich? Weil wir mit dem Schachtelhalm eine
Pflanze an der Hand haben, die dieses grofle, komplexe Gewebesystem wunder-
bar unterstiitzen und vor allem stirken kann. Das bedeutet, dass die Pflanze auf fast
unseren gesamten Organismus wirkt. Sie kriftigt Bandscheiben, Binder und Seh-
nen, Haut, Knorpel, Knochen und Blutgefile, indem der Kérper durch das Silicium
mehr kollagene Fasern und Knorpelgrundsubstanz aufbaut. Deshalb beugen Schach-
telhalmpriparate auch der gefiirchteten Osteoporose vor, einer Abnahme der Kno-
chendichte im Alter, die unser Skelett anfilliger fuir Briiche macht und zur Wirbel-
saulenverkriimmung, dem sogenannten Witwenbuckel, fiihren kann.

Der Ackerschachtelhalm unterstiitzt auch die koérpereigene Abwehr. Denn nur
wenn er ausreichend Silicium zur Verfligung hat, kann unser Organismus Abwehr-
zellen (Lymphozyten) und Fresszellen (Phagozy-
ten) bilden und so Krankheitserregern die Stirn
bieten.

Mobchte man vor allem die harntreibende
Wirkung des Schachtelhalmes nutzen, reicht
ein Aufguss des Krautes mit kochendem Wasser.

Neben der innerlichen Anwendung ist der
Schachtelhalm in Form von Absuden auch du-
Berlich in Gebrauch. Er wirkt blutstillend und
wundheilend bei Entziindungen, etwa bei Na-
gelbettentziindungen und schlecht heilenden
Verletzungen. Dafiir wird ein sogenanntes De-
kokt, eine Abkochung, aus dem Kraut hergestellt
und die Wunden mit im Sud getrinkten lauwar-
men Umschligen versorgt.

WICHTIG: Die Kieselsdure 16st sich erst aus
dem Ackerschachtelhalm, wenn das Kraut etwa  pjein wintervorrat an
30 Minuten in Wasser gekocht wird. Ackerschachtelhalm.
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1 Fiir eine harntreibende Wirkung reicht ein Aufguss von 2 TL Schachtelhalmkraut
(frisch oder getrocknet) auf 250 ml kochendes Wasser mit 10 Min. Ziehzeit. So erzielt
man die diuretische (harntreibende) Wirkung, die Kieselsiure wird aber nicht aus
der Pflanze herausgel6st. Ein Teeaufguss reicht somit bei Nieren- und Blasenleiden
(z. B. Harngriel3, Blasenentziindung) und bei rheumatischen Beschwerden aus, wenn
man nur eine Durchspiilung erreichen will. Eine Kur tiber etwa 3 Wochen (siche
unten), bei der wir tiglich 1 1 Schachtelhalmtee trinken, kann die Behandlung unter-
stiitzen oder diesen Beschwerden vorbeugen.

2 Eine Abkochung liefert zusitzlich noch die stirkende Kieselsiure. Daher wiirde
ich empfehlen, den Schachtelhalm immer etwa 30 Min. abzukochen, um beide Vor-

teile der Heilpflanze nutzen zu kénnen.

* RegelmiBig 1- bis 2-mal im Jahr eine Teekur mit Ackerschachtelhalmabkochung
(11 tiglich) von 3—4 Wochen stirkt das Bindegewebe und damit Knochen und Ge-
fal3system, was auch Osteoporose vorbeugt. Um bereits bestechende Osteoporose zu
behandeln, sollte man die Teekur 6 Wochen lang durchfiihren, eine Pause von 2 Wo-
chen machen und die Kur wiederholen.

* Empfohlen wird bei den meisten Teedrogen eine Dosierung von ca. 2 TL auf
250 ml Wasser. Ich mag keine so starken Teeaufgiisse und dosiere meine Tees immer
etwas schwicher, trinke daftir aber von einer Teedroge meist einen Liter tiglich. So
erhalte ich die gleiche Wirkung, und der Tee schmeckt mir dann besser. Deshalb
meine Empfehlung, die Kriutertees ganz individuell so dosieren, dass sie noch ange-
nehm zu trinken sind. Die Empfehlungen sollen nur Anhaltspunkte liefern.

# Den Absud kann man auch dem Badewasser zusetzen, um so die Kieselsaure durch
die Haut aufzunehmen. Dafiir den Absud sehr stark zubereiten (50—100 g Kraut auf
11 Wasser — 50 g fiir Sitzbader, 100 g fiir Vollbider), den Sud abseihen und dem
Badewasser beigeben. 30—45 Min. baden, damit die Wirkstofte gut aufgenommen
werden.

* Ich finde, der Geschmack von Tee und Absud dhnelt ein wenig dem der Brenn-
nessel und schmeckt leicht mineralisch, krautig, und er ist gut zu trinken. Wem der

Tee zu »griin« schmeckt, kann in den letzten Minuten der Ziehzeit aromatische Kriu-
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ter wie Zitronenmelisse oder Pfeffer-
minze zugeben.

* Den Schachtelhalm koénnen wir
auch wunderbar mit der Brennnes-
sel kombinieren. Man sagt den beiden
starken Heilpflanzen nach, dass sie sich
mogen und erginzen und sich in ihrer
Wirkkraft gegenseitig verstirken.

Auch die Brennnessel enthilt biover-
fligbare Kieselsaure. Unser Korper kann
sie zu 95 Prozent aus den Pflanzen auf-
nehmen, wahrend handelsiibliche Kie-
selsiurepriparate (Tabletten, Kapseln,
Pulver, Gels) vom Darm nur zu einem
wesentlich geringeren Prozentsatz ver-
wertet werden konnen.

*  Wichtig zu wissen ist, wie Silizium
im Korper wirkt. Dann kann man viele
Anwendungsbereiche selbst erkennen.
Denn wenn wir das Grundprinzip der

Wirkstoffe in den Pflanzen verstanden

haben, konnen wir vieles fiir uns selbst
Eindeutig Ackerschachtelhalm: Die Mittelachse

ableiten. Was ich sehr interessant ﬁnde, ist klirzer als das erste Glied der Seitensprosse.

ist, dass die Kieselsiure des Schachtel-
halms auch festigend auf das Lungengewebe wirkt — denn das besteht ja unter ande-
rem aus Bindegewebe — und deshalb auch bei quilendem Husten eingesetzt werden

kann. Zumindest ist es einen Versuch wert.
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Meine Haare kriftige ich regelmilBig mit selbstgemachten Kriutersptilungen aus

Ackerschachtelhalm und Brennnessel:

1 Je 2 EL Schachtelhalm und Brennnesselblitter (jeweils frisch oder getrocknet)
mindestens 30 min in 1 1 Wasser kochen, abseihen und abkiihlen lassen.

2 Den Sud nach dem Haarewaschen als Spiilung einmassieren, er muss nicht aus-
gewaschen werden. Oder ganz einfach in eine Spriihflasche fiillen und immer mal
wieder zwischendurch Haare und Kopthaut damit bespriithen und einmassieren. So

kann die Kieselsiure tiber die Kopthaut aufgenommen werden.

Oicherschachihobpmtintton

1T Ackerschachtelhalm klein schneiden, in ein Glas geben, sodass es zu % locker
befullt ist, mit 40- bis 50-prozentigem Alkohol auffiillen. 4 Wochen bei Zimmer-
temperatur an einem hellen Platz zichen lassen. Abseihen, in dunkle Flaschen fiillen
und kiihl aufbewahren.

2 Etwa 3-mal tiglich 20 Tropfen in Wasser verdiinnt einnehmen.

* Innerlich stirkt die Tinktur wie auch der Tee unser Bindegewebe und verbes-
sert die Durchblutung. Auch bei Harnwegsentziindungen, zur Entschlackung oder
bei bakteriellen Erkrankungen leistet die Tinktur gute Dienste.

*  AuBerlich 1 : 1 mit Wasser verdiinnt verwende ich sie bei Wunden und klei-
nen Entziindungen, die ich mir beim Arbeiten auf der Alm immer wieder zuziche.

Bei Akne oder Ekzemen die Tinktur verdiinnt auftupfen oder Umschlige machen.
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1 1-2 Handvoll getrockneten oder frischen Ackerschachtelhalm in 1 1 Wasser

20—30 Min. kochen lassen.

2 Den Sud ein wenig abkiihlen lassen und ein Baumwoll- oder Leinentuch damit

trinken. Das Tuch auf die betroffene Hautstelle legen, mit einem trockenen Tuch

abdecken und mit einer elastischen Binde fixieren.

3 Wenn das Tuch getrocknet ist, den Umschlag erneuern.

* Ein solcher Umschlag hilft gegen
juckende, entziindete, eitrige Haut-
erscheinungen, schlecht heilende Wun-
den, Nagelbettentziindungen, Ulcus
cruris (voffene Beine«), Himorrhoiden
(hier auch als Zusatz ins Sitzbad).

* Man kann das ausgekochte Kraut
zusitzlich auf die Haut legen und mit
dem getrinkten Tuch fixieren.

* Eine weitere Moglichkeit ist das
Diampfen des Krauts: Den frischen
oder getrockneten Ackerschachtelhalm
in einem Sieb iiber kochendem Was-
ser etwa 15 Minuten dampfen. Das ge-
dampfte Kraut in ein diinnes Tuch ein-
schlagen oder — etwas abgekiihlt — direkt
auf die Haut legen und mit einem tro-
ckenen Tuch fixieren. Den Umschlag
1—2 Stunden auf der Haut belassen.

Wo ihm der Standort zusagt, verbreitet
sich der Ackerschachtelhalm rasant.






BARLAUCH

(ﬂ/f@wm u/baﬂinwm)

GEHORT ZUR Gattung Lauch (Allium) innerhalb der Familie der Amaryllis-
gewachse (Amaryllidaceae)

ANDERE NAMEN Waldknoblauch, Ramser, Ramschel

STANDORT Laubwalder, insbesondere Buchenwalder, feuchte Auen

WAS WIRD GESAMMELT Blitter, Knospen, Bliiten, Zwiebeln
SAMMELZEIT Blitter Marz/April, Bliiten April/Mai, Zwiebeln Mai—Februar

NICHT VERWECHSELN MIT Aronstab, Herbstzeitlose, Maiglockchen (siche
Seite 29) — Unterschiede: Birlauch riecht nach Knoblauch, hat pro Stiel nur ein
Blatt, dieses ist an der Unterseite matt, das Blatt knackt beim Abknicken, Bliiten-
stingel vierkantig.

WIE KONSERVIEREN/VERWENDEN Blitter, Knospen, Bliiten, Zwiebeln
roh essen oder kochen, einfrieren, Knospen einlegen, Samen trocknen, Blitter,
Knospen, Bliitten, Zwiebeln als Pesto, Salat, Gemiise, in Teigen verbacken




Birlauch, eine mehrjihrige, krautige Pflanze, wird auch
»Wilder Knoblauch« genannt und ist mit Schnittlauch,
Zwiebel und Knoblauch verwandt. Birlauch ist in fast
ganz Europa und Teilen Asiens beheimatet, wobei er
in Deutschland vor allem im Siiden wichst. Wo er sich
wohl flihlt, findet man ihn oft in groBen Bestinden. Er
liefert uns von Mirz bis Mai seine Nihrstoffpakete in
Form von Blatt, Bliite und Zwiebeln. Barlauch liebt
halbschattige, feuchte Mischwilder und wichst auch
gerne entlang von Bachliufen. Sein an Knoblauch er-
innernder Geruch verrit ihn schon von Weitem. Er
erreicht eine Hohe von 20-30 cm. Die lanzettlichen

griinen Blitter kommen meist zu zweit aus einer ling-

W Bérlauchknospen im April. = . lichen, schlanken Zwiebel hervor. Wihrend die dun-

kelgriine Blattoberfliche glinzt, ist die Blattunterseite
matt und etwas heller. Der Bliitenstand besteht aus zahlreichen weien, sternformi-
gen Bliiten, die eine Scheindolde bilden. Aus der Bliite entwickeln sich kugelférmige
griine Samenkapseln, die die kleinen schwarzgrauen Samen enthalten.

- > WINTER ADE

Der Birlauch ldutet meinen Friihling ein. Wenn ich auf meiner morgendlichen Lauf-
runde am Rand des Birlauchwaldes endlich die ersten zarten Blattspitzen entdecke,
die aus dem trocken-braunen spitwinterlichen Waldteppich ragen, dann atmet meine
Seele auf. Der Winter ist vorbei!

Zumindest hier im Tal. Der Blick in die nahen Berge zeigt mir: Dort liegt jetzt,
Ende Februar, noch tiefer Schnee. Selbst die Voralpenhiigel leuchten noch weil3, die
Gipfel glitzern in der Sonne. Rund um unser Bauernhaus dagegen schmelzen die
letzten Schneereste schnell dahin.

Der Vorfriihling, heifit es, beginnt mit der Bliite von Haselnuss, Schneeglock-
chen und Weidenkitzchen. Und gleichzeitig mit den ersten hellgriinen Blittchen
von Scharbockskraut und Birlauch — zumindest bei uns, im siidlichen Bayern. Im
Norden Deutschlands etwa sind solche riesigen Bestinde wie bei uns selten, man-
cherorts ist Birlauch gar nicht zu finden.
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Jeden Tag kann ich in diesem warmen Frithling fast zuschauen, wie die Sonne im-
mer groBere und kriftigere, knoblauchduftende Blitter hervorlockt. Die Buchen, in
deren schiitzendem Wurzelgeflecht sich der Birlauch so wohl fiihlt, sind noch kahl,
sodass die Sonnenstrahlen ungehindert den Boden erwirmen kénnen. Wenn spiter,
im April, Mai, das Buchenblitterdach dicht wird und den empfindlichen Waldbo-
den kiihlt, zieht sich der Barlauch in den Boden zuriick. Es bilden sich kleine, neue
Zwiebelchen, die den Sommer iiber Kraft tanken, um dann im nichsten Friihling
fiir eine erneute Birlauchschwemme zu sorgen.

Denn eine solche ist es tatsichlich bald: Im Mirz ist der Waldboden dicht bedeckt
mit Birlauch, man weill kaum, wohin die Fiile setzen, um den Pflanzen nicht auf
den Kopf zu treten. Von meinen tiglichen Erntegingen komme ich mit Kérben vol-
ler Blitter zuriick, und ich meine, jeden Tag zu spiiren, wie das frische Griin meine
wintermiiden Glieder wieder aufrichtet und mit neuer Energie versorgt. Nach dem
langen, kalten Winter lechzt der Kérper nach den heilkriftigen Kriutern. Deshalb
gehort der Birlauch zu meinen ersten Lieblingspflanzen im Jahr — und mit meiner
Birlauchliebe bin ich nicht allein.

-~ HISTORISCHES

Seit zwei, drei Jahrzehnten sind die Deutschen im Birlauchfieber: Ob Brot oder
Pesto, Kise oder Nudeln — alles wird im Frithling mit dem knofeligen Griin aroma-
tisiert. Das war aber nicht immer so. Jahrhundertelang galt es in »besseren Kreisenc
als indiskutabel, stark riechende Kriuter zu verzehren — auch Knoblauch wurde des-
halb abgelehnt. Hochstens als Pflanzenheilmittel gegen Wiirmer oder zum Vertreiben
von Hexen und Dimonen duldete man Bir- und Knoblauch im Notfall. Bis in die
Zeit unserer Eltern und GroBeltern war das so. Mundgeruch war sowieso eines der
Probleme, das die Menschen erst vor relativ kurzer Zeit 16sten, als regelmiBiges Zih-
neputzen als wichtig erkannt wurde. Da versuchte man, nicht auch noch Speisen zu
verzehren, die unangenehme Ausdiinstungen verstirkten. Allenfalls arme Leute und
solche, die man im 20. Jahrhundert spéttisch als Gesundheitsapostel oder Naturfreaks
bezeichnete, holten sich das frische Griin aus dem Wald. Breite Bevolkerungsschich-
ten allerdings hielten die Pflanze sogar vor 50 Jahren noch fur giftig: Die Kenntnis der
Wildpflanzen war nicht so weit verbreitet, wie uns die heutigen romantisch verkla-

renden Erzihlungen weismachen wollen. Namen wie »Zigeunerknoblauch« zeugen
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Birbanch

davon, dass der Birlauch lange Zeit allenfalls als Nahrung von Minderheiten ange-
sehen wurde, die auBBerhalb der Gesellschaft standen und auf die man herabschaute.
Sogar die Gastarbeiter aus Stideuropa, die die aufstrebende Industrienation ins Land
holte, bezeichnete man ja lange abfillig als »Knoblauchfresser«.

Ziemlich jung ist sie also, unsere Birlauchbegeisterung.

Ob es tatsichlich die alten Germanen waren, die dem Barlauch seinen deutschen
Namen verpassten, ist auch nicht sicher. Hatten sie beobachtet, dass die Biaren nach
dem Winterschlaf hungrig tiber das frische Griin herfielen, oder sollte der Zusatz
»Bir« zum »Lauch« ausdriicken, welche ungeheuren Krifte einem die Waldpflanze
verleihen wiirde? Dass sie wilde Laucharten kannten und nutzten, scheint aber sicher,
denn das Wort »laukr« fiir Lauch findet sich in Runeninschriften — und bei diesen
Arten war sicher auch der Birlauch dabei.

Auch die Hexen kennen nach alter Uberlieferung den Birlauch, wie sie ja iiber
alle wirkkriftigen und stark duftenden Pflanzen iiber profundes Wissen verfligen. Be-
kanntlich treften sie sich in der Walpurgisnacht vom 30. April auf den 1. Mai zum
Hexentanz und nehmen, wahrend sie in der Zaubernacht durch den Wald streifen,
den Friihlingskriutern die Heilkraft — auch dem Birlauch. So kann man sich gut

merken, dass die Birlauchzeit mit dem Beginn des Monats Mai vorbei ist.

- SAMMELN UND VERWENDEN

BLATTER

Von Ende Februar bis in den Mai profitieren wir von den verschiedenen Reifesta-
dien des Birlauchs: Bis Mitte/Ende April genieB3e ich tiglich die Blitter in Form von
Pestos und als Zugabe in Salaten.

Anfangs verwende ich tiglich nur wenige der ersten Blittchen und steigere lang-
sam auf mindestens eine Handvoll jeden Tag. Birlauch ist eine stark wirkende Pflanze,
und auch unser Korper muss sich erst wieder auf so viel frisches Griin einstellen.
Frither begann ich vor lauter Enthusiasmus und weil er mir so gut schmeckte, gleich
groflere Mengen zu vertilgen. Mein Blutdruck sank, der Darm rebellierte, und ich
dachte lange Zeit, ich wiirde Birlauch einfach generell schlecht vertragen. Seitdem
ich aber langsam beginne und die Dosis dann allmihlich steigere, spiire ich nur noch
Wohlbefinden wihrend der Birlauchwochen. Mein Darm wird sanft auf die Ener-
giekur vorbereitet, der Kdrper entgiftet, und auch der Kreislauf kann sich entspannt
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darauf einstellen. Birlauch senkt nimlich nebenbei auch noch Blutdruck und Cho-
lesterinspiegel.

Auch die Art der Zubereitung hat Auswirkungen auf die Vertriglichkeit. Ich ver-
zehre den Birlauch am liebsten roh, so kommen Gaumen und Korper in den Ge-
nuss der wertvollen Scharfstoffe. Gelegentlich probiere ich auch ein paar neue Re-
zepte aus.

Noch vor Jahren konservierte ich den Birlauch meist in Form von Pesto: die
Blitter piiriert und mit viel Ol und gerdsteten Niissen vermischt. Das schmeckt
hervorragend, aber richtig gut ging es mir dabeil meist nicht. Ich wurde sehr
schnell miide und hatte oft das Gefiihl, dass mir das Essen schwer und stunden-
lang im Magen lag.

Seitdem schneide ich den Birlauch nur noch in Streifen und gebe weniger Ol
dazu, ein paar gerostete Kerne und nach Belieben etwas Parmesan. Bei dieser Art
der Zubereitung vertrage ich personlich das Pesto wesentlich besser — keine Miuidig-
keit, kein Magendriicken oder Unwohlsein. Diese Art des Pestos ist nebenbei noch
sehr flott zubereitet. Nur ein Messer, ein Brett und eine Schiissel — kein Mixer, den
ich dann noch aufwendig reinigen muss. Testen Sie aus, wie Thnen der Birlauch
am besten bekommt. Auch ich verindere fast jahrlich meine Herangehensweise an
die Pflanzenwelt, weil auch ich immer wieder Neues erfahre, Neues lerne und da-
ran wachse.

Das schmackhafte Wildgemtise esse ich jetzt von Mirz bis Mai fast tiglich, und
immer wieder friere ich Blitter portionsweise ein, flir spiter im Jahr, wenn es kei-
nen frischen Birlauch mehr gibt. Doch packte ich lange Zeit die Gefriertruhe voll,
so habe ich das inzwischen reduziert. Zwar freue ich mich immer noch, wenn ich
im Herbst oder sogar im Winter aus einer Handvoll Tiefkiihlbirlauch eine schnelle
Gemiisesuppe kochen kann, deren Duft mir eine Ahnung von Friihling in die Kiiche
schickt, aber ich versuche zunehmend, an mich zu halten: Ich genief3e das Lauchge-
wichs in der Zeit, in der es wichst und in der mein Korper nach dem langen Winter
einer guten Reinigung bedarf. AnschlieBend konzentriere ich mich auf die nichs-
ten Wildpflanzen.

BLUTENKNOSPEN
Mitte April spitzen schon die ersten Knospen zwischen den Blittern hervor, wih-
rend diese sich, lang und schwer geworden, allmihlich zu Boden senken. Die Bli-

tezeit ist von Wetterlage und Regionalklima abhingig. Wihrend des Sammelns esse
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Sobald der Barlauch bliiht, werden
die Blatter zéh.

ich meist schon einige Bliitenknospen vor
Ort: Schon scharf und geschmacklich eine
Mischung aus Knoblauch und Schnitt-
lauch, sind sie eher Gewtlirz als Hauptzutat.

BLUTEN/SAMEN/ZWIEBELN
Die Bliiten des Birlauchs sind wahre Wun-
derwerke. Wie kleine Zauberstibe ragen
sie aus den grofen Matten der Blitter —
eine Dolde aus lauter kleinen weillen
Sternen, die einen intensiven Knoblauch-
geruch verstromen. Knospen und Bliiten
konnen komplett verwendet werden: zur
Deko auf Salaten, pur auf frisch gebacke-
nem Brot mit Butter, in Pestos, Gewlirz-
essig oder die geschlossenen Knospen als
Kapern eingelegt. Sobald die Bliiten er-
scheinen, geht die Heilkraft der Blitter in
Bliiten und Zwiebeln tiber. Zwar konnen
auch die Blitter nun noch verwendet wer-
den, doch der feine Geschmack und die
weiche Konsistenz sind dahin, sie werden
ledrig und zih, ehe sie sich nach der Sa-
menreife gelb firben und absterben.

Wo es groBe Birlauchbestinde gibt,
kann man dann ab Mai auch die kleinen,

wohlschmeckenden Zwiebeln ernten und

in den Speiseplan einbauen. Sie schen dem Knoblauch sehr dhnlich und schmecken

wie dieser, aber sehr mild.

Und das ist noch nicht alles: Auch die Samen, die sich aus den Bliiten bilden,
lohnt es sich zu sammeln. Getrocknet und gemérsert konnen sie als Pfefferersatz ver-

wendet werden.

Leider ist die Barlauchsaison begrenzt, sodass nach dem Spriefen der ersten Blit-

ter im Februar nach gut 3 Monaten der frische Genuss schon wieder beendet ist. Die

Pflanze zieht sich bis August vollig zurtick.
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VORSICHT - GIFTIG!

Die folgenden drei Giftpflanzen wachsen oft in Birlauchbestinden und kinnen mit jungen
Birlauchblittern verwechselt werden. Wichtigstes Unterscheidungsmerkmal: Alle drei
Pflanzen weisen keinen Knoblauchgeruch auf, wie es typisch fiir den Bdrlauch ist.

ARONSTAB

(ARUM MACULATUM)

Besonders im sehr jungen Stadium dhneln die Blit-

ter dem Brlauch. So erkennt man ihn:

o netzartige Blattnerven (Bdrlauch parallel laufend)

o dunkelgriine, lang gestielte, teils gefleckte Bliit-
ter, pfeilformig

e an der Basis spiefformig, aber einzeln stehend

HERBSTZEITLOSE

(COLCHICUM AUTUMNALE)

Wiichst auf Feuchtwiesen und an Waldrindern, die

Bldtter konnen mit Bérlauch verwechselt werden.

So erkennt man sie:

o stingellose zungenformige Blitter, langlich dun-
kelgriin, stehen eindeutig in Trichterform, Blitter
meist zu dritt am Stingel, dhnlich einer Rosette
(Birlauch immer als Einzelblatt)

* Bltter fleischig, auf Ober- und Unterseite stark
glanzend (Barlauch auf der Unterseite matt)

MAIGLOCKCHEN

(CONVALLARIA MAJALIS)

Maiglockchen wachsen in Laub- und Mischwildern

in Nachbarschaft mit Barlauch. Etwa Mitte Ap-

ril erscheinen die Blitter, Bliiten Mai—Juni. So er-

kennt man es:

o zwei Blitter, die direkt aus der Wirzel entsprin-
gen, an einem Stingel; Blitter gegeniiberstehend
bzw. sich umwickelnd, Blattunterseite glinzend
(Bdrlauch auf der Unterseite matt)

o keine Zwiebel, sondern Wurzelstock
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