





GESUNDHEIT
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Wo Sie
selbst Krauter
sammeln kdnnen

Krauterwanderungen werden rund
ums Jahr angeboten — aber nicht je-
des Kraut wachst zu jeder Jahreszeit.
Wer selbst erstmals Krauter sammeln
mochte, sollte sich daher zunéchst tber die jah
reszeitlichen Vorkommen informieren und sich einer
organisierten Krauterfihrung anschlie3en. Denn es gilt, einige
wichtige Regeln zu beachten, beispielsweise zu gesundheits
schadlichen Fundorten, Krankheitserregern sowie Ver- und Ge-
bote, was Sammeln und Betreten angeht; auch ist es wichtig,
essbare Pflanzen von giftigen unterscheiden zu kdnnen.

Rezepte ...........................................................

Anti-Stress-Tee mit Melisse  Fichtensaft
Mischen Sie 20 g Melissen, 20 g Hopfen-
bluten, 20 g Passionsblumenkraut und

30 g Johanniskraut. 1 EL der Mischung mit
250 ml siedendem Wasser Ubergiel3en, 8

bis 10 Minuten ziehen lassen und absei-

trinken. (pr
un
De
re
Eir
du
del

24

)
e,

Fullen Sie einen Topf zur Halfte mit
Fichtenzweigen und schneiden Sie die
Zweige klein. Zurtck in den Topf geben
und mit der halben Topffullung Wasser
UbergieRen und kochen. Den Saft nach
hen. Morgens und abends 1 bis 2 Tassen 30 Minuten durch ein Sieb gieen, 50 g

Forstamter der Region, Touris
tenamter sowie die jeweiligen
NABU-Stellen halten Informatio-
nen zu Krautern, Wanderungen oder
Workshops bereit. Auch lokale Vereine,
Veranstaltungshauser der Stadte und Ge-
\ meinden bieten Veranstaltungen an. Wer das
Stichwort ,Krduterwanderung in der Nahe" in Suchma-
schinen eingibt, erhalt Infos zu aktuellen lokalen Veranstaltun-
gen von Krauterexpert*innen vor Ort. Botanische Gérten oder
stadtische Parks organisieren Informationsveranstaltungen zu
Heilpflanzen, meist jedoch nicht mit der Mdglichkeit, die Krau-
ter zu sammeln.
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Frauenmantel-Sitzbad

Kochen Sie 50 g Frauenmantel, 50 g
Eichenrinde und 50 g Zinnkraut kurz

in 5 | Wasser auf. 10 Minuten ziehen
lassen, abseihen, dem Sitzbad unter

mischen und ca. 30 Minuten (sitzend) -.,
baden. Wirkt bei schlecht heilenden
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