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kmute/a/ww aud dem Ganlen

Krauter sind das i-TUpfelchen bei jedem Gericht, verzaubern mit ihrem besonderen Aroma oder geben dem

Ganzen erst das gewisse Etwas.

Und so ganz nebenbei

verbessern sie unser

Wohlbefinden.

Gesundheitliche Wirkung von Kiichenkrduter wie Salbei, Majoran und Pfefferminze wurde inzwischen
anerkannt. Viele Heilkrauter werden zu Pilverchen und Pillen verarbeitet, aber es geht nichts tber das frische
Kraut. Gerade die Mischung von sekundiren Pflanzenstoffen, dtherischen Olen und Vitaminen macht ihre
Bioverfligbarkeit aus. Und das heiRRt, ein Extrakt kann der Kérper nicht in gleicher Weise nutzen wie die ganze

Pflanze.

Das wussten bereits unsere Grof3miitter, sie verwendeten die ,Kraitlen” in der Kiiche und sprachen ihnen

folgende Wirkungen zu:

Name

Basilikum
(Ocimum basilicum)

Beiful
(Artemisia vulgaris)

Bohnenkraut
(Satureja hortensis)

Verwendung

zu KrautersofRen, Salaten,
Tomaten, Krauterbutter, Fleisch

zu fettem Braten, Ganse-

und Hammelfleisch, Gemise- und
Pilzgerichten (mitkochen)

zu Bohnengerichten,
Fleischspeisen, Kartoffeln,
Salzgurken, Tee

zu Gurken, Salaten, Fisch,

I(B;Orrr:;soclg ficinalis) Eiern, Kartoffeln, Quark,
Griner SoRe. Bliiten essbar.
Brunnenkresse
(Nasturtium Salate, Wiirzkaut, Presssatt
officinale)
Dill Salaten, Essig, Mayonnaisen,
Tomaten, Fischgerichten, Quark,
(Anethum . .
P — R(?hkost, Dillsuppe (nicht
mitkochen)
zu Salaten, Quark, Suppen, SolRen,
Estragon Gefliigel, Krauteressig,
(Artemisia Krauterwein, Krauterbutter, zum
dracunculus) Einlegen von Gurken, als Tee
(mitkochen)
Samen fur Tee, Backwerk, frisches
Fenchel

(Foeniculum vulgare)

Gartenkresse
(Lepidium sativum)

Grin zum Wirzen von Fisch,
Salaten, SoRen

Salate, Rohkost, zu Wurst, Quark,
kaltem Fleisch, Eiern, Kartoffeln

Kamill . ..

ami 'e . Tee, Umschlage, Bader,
(Matricaria . .. .

, Inhalationen, Krauterkissen
chamomilla)
Kerbel zu Frihlings- und Krauter-suppen,
(Anthriscus Krauterbutter, Tomaten, Kase,
cerefolium) Rohkost, Omelett, Griiner SoRe
zu Fleisch, Wurst, Fisch,

Knoblauch Suppen, SoRen, Gemiisen,

(Allium sativum)

Salaten (roh oder gekocht,
auch als Presssaft)
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Volksmedizin
appetitanregend, verdauungsfordernd,
wassertreibend, krampflésend, bei Nervositat,
Schlaflosigkeit

als Tee bei Verdauungsbeschwerden und
Appetitlosigkeit

magenstarkend, gegen Blahungen, anregend,
belebend, fungizid, lindert Husten

Tee wirkt blutreinigend, schweiltreibend,
nervenberuhigend, stimmungsanregend,
harntreibend, auch bei Rheuma, Nieren- und
Herzleiden. Vorsicht bei erh6htem Genuss
Risiko von Leberschadigungen!

Blutreinigend (Friihjahrskur),
stoffwechselanregend, Hautleiden, Rheuma

nervenberuhigend, magenstarkend, appetit-
anregend, krampfldsend, bei Schlafstorungen,
gegen Blahungen

verdauungs- und gallenflussfordernd,
harntreibend

krampflésend, auswurfférdernd,
blahungstreibend, bei Magen- und
Darmbeschwerden, Lungenerkrankungen,
Asthma und Keuchhusten

blutreinigend, appetitanregend,
verdauungsférdernd, harntreibend
schmerzstillend, heilungsfordernd,
entziindungshemmend, antibakteriell, bei
Ausschlagen, akuten und chron. Magen- und
Darmbeschwerden, Erbrechen, Haut- und
Schleimhautentziindungen
appetitanregend, blutreinigend,
stoffwechselfordernd, harntreibend
(Frahjahrskur)

darmberuhigend, garungswidrig, galle-treibend,

blutdrucksenkend, bei Kreislaufstérungen,
Alterserscheinungen, vorbeugend gegen
arteriosklerotische GefalRveranderungen
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Liebstockel
(Levisticum
officinale)
Majoran
(Origanum
majorana)

Oregano / Dost
(Origanium vulgare)

Petersilie
(Petroselinum
crispum)

Pfefferminze
(Mentha x piperita)

Pimpinelle
(Sanguisorba minor)

Portulak
(Portuléica oleracea)

Ringelblume
(Calendula
officinalis)

Rosmarin
(Rosmarinus
officinalis)

Rucola / Rauke
(Eruca sativa)

Salbei
(Salvia officinalis}

Sauerampfer
(Rumex acetosa)
Schnittlauch
(Allium
schoenoprasum)

Thymian
(Thymus vulgaris)

Waldmeister
(Galium odoratum)

Zitronenmelisse
(Melissa officinalis)

zarte Blatter und Wurzeln zum
Wiirzen von Suppen, Eintopf,
SoRen, Fleischspeisen (mitkochen)
zu Tomatensole, Geflligel,
Schweinefleisch, Wurst, Kartoffeln,
Pizza, Rohkost

als Wiirze zu Tomaten, Fleisch,
Kase, Suppen, Gemuse, Pizza (stets
mitkochen bzw. mitbacken), Tee

zu Suppen, SoRen, Gemisen,
Salaten, Kartoffeln, Griiner Sof3e

frisches Kraut in kleinen Mengen zu
SoRen, Suppen, Rohkost, Quark,
Eiern, Gelee, Drinks, Krduteressig, -
wein und -geist, Tee

junge Triebe und Blatter zu Salaten,
Quark, Eiern, Tomaten, Fisch,
KrautersoBen (Griine SoRe)
Rohkost, zu Salaten, Spinatgemiise,
Fruhlingssuppen, KrautersofRen,
Quark

Tee, Salbe, Naturkosmetik

Triebspitzen und Blatter zu Fleisch-,
Grill-, Kartoffel- und
Gemdlisegerichten, auch fir
Krauterwein, -geist und -tee.
Wiirzkraut mit hohem Vitamin-C-
Gehalt, fir pikante Salate, Rohkost,
zu Kase, Quark, Pizza und als
delikater Brotbelag.

zum Wiirzen von Fisch-,Fleisch-
und Gem{usegerichten, Suppen,
Quark, Tomatensalat, Tee als Spiil-
und Gurgelmittel fir den Hals

zarte, junge Blatter zu Salaten,
SoRen, Suppen, Fisch, Quark

zu Suppen, SoRen, Salaten, Quark,
Fleisch, Eiern, Kartoffelgerichten,
als Butterbrotbelag

junge Triebe zu Quark, Fleisch- und
Gemdlisegerichten, Pizza, Pilzen,
SoRen (mitkochen), Tee

vor der Bliite zu Maibowle,
Fruchtsaften, Apfelgelee, Tee
frische Triebe zu Salat, Quark,
Fisch, Leber, Gefligel, Wild,
getrocknetes Kraut fiir, Salben,
Krauterwein, Tee & Melissengeist

verdauungsfordernd, harntreibend, bei
Magen- und Darmbeschwerden, Sod-brennen,
AufstoRen, Blasenleiden, Tee anregend
nervenberuhigend, schleimlésend,
appetitanregend, bei Asthma, Schnupfen,
Geschwiiren, Magenkrampfen
magenstarkend, appetitanregend, verdau-
ungsfordernd, krampflésend, nerven-starkend,
Tee bei Erkaltung, Erkrankungen der Luftwege,
Asthma

appetitanregend, verdauungsférdernd, harn-
treibend, blutreinigend

schmerzlindernd, garungswidrig, bei Magen-
und Darmstorungen, Stérungen im
Gallenbereich, Erkrankungen der Atemwege,
Leiden der Bewegungsorgane

appetitanregend, verdauungsfordernd,
blutreinigend

blutreinigend, magenstarkend,

harntreibend, leicht abfiihrend, Verwendung zu
kiihlenden Umschlagen

duBere Anwendung bei Geschwiiren, Wunden,
Verletzungen, Sonnenbrand, Erfrierungen, Tee
bei Leber- und Gallen-blasenleiden, zum
Gurgeln und Spiilen bei Entziindungen im
Mund- und Rachenraum

u.a. Beschwerden im Magen-, Darm- und
Gallenbereich, appetitanregend, bei niedrigem
Blutdruck

appetitanregend, stimulierend bei
Fruhjahrskuren und zur "Blutreinigung"

appetitanregend, verdauungsfordernd,
keimtdtend, schmerzlindernd, blutreinigend,
Tee gegen Magen- und Darmbeschwerden,
Mundentziindungen, Nachtschweil,
Erkrankungen der Atemwege

blutreinigend, appetitanregend

appetitanregend, verdauungsfordernd

schleimldsend, antibakteriell, bei Husten und
Keuchhusten, krampflésend, Tee bei Magen-,
Darm- und Gallenleiden, Bronchitis, auRerlich
bei schlecht heilenden Wunden

beruhigend, gegen Nervositat und schlechten
Schlaf. Vorsicht, im UbermaR schadlich!

sind u.a. nervenstarkend, gegen Herz- und
Kreislauferkrankungen, Blahungen,
kampflésend und beruhigend, antibakteriell

Die Gartenfiihrerinnen Jutta Tappeiner Ebner und Priska Etztahler Weger
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