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GESUNDHEIT

Wo Sie 
selbst Kräuter 
sammeln können
Kräuterwanderungen werden rund 
ums Jahr angeboten – aber nicht je-
des Kraut wächst zu jeder Jahreszeit. 
Wer selbst erstmals Kräuter sammeln 
möchte, sollte sich daher zunächst über die jah-
reszeitlichen Vorkommen informieren und sich einer 
organisierten Kräuterführung anschließen. Denn es gilt, einige 
wichtige Regeln zu beachten, beispielsweise zu gesundheits-
schädlichen Fundorten, Krankheitserregern sowie Ver- und Ge-
bote, was Sammeln und Betreten angeht; auch ist es wichtig, 
essbare Pflanzen von giftigen unterscheiden zu können. 

Forstämter der Region, Touris-
tenämter sowie die jeweiligen 

NABU-Stellen halten Informatio-
nen zu Kräutern, Wanderungen oder 

Workshops bereit. Auch lokale Vereine, 
Veranstaltungshäuser der Städte und Ge-

meinden bieten Veranstaltungen an. Wer das 
Stichwort „Kräuterwanderung in der Nähe“ in Suchma-

schinen eingibt, erhält Infos zu aktuellen lokalen Veranstaltun-
gen von Kräuterexpert*innen vor Ort. Botanische Gärten oder 
städtische Parks organisieren Informationsveranstaltungen zu 
Heilpflanzen, meist jedoch nicht mit der Möglichkeit, die Kräu-
ter zu sammeln.

Anti-Stress-Tee mit Melisse
Mischen Sie 20 g Melissen, 20 g Hopfen-
blüten, 20 g Passionsblumenkraut und  
30 g Johanniskraut. 1 EL der Mischung mit 
250 ml siedendem Wasser übergießen, 8 
bis 10 Minuten ziehen lassen und absei-
hen. Morgens und abends 1 bis 2 Tassen 
trinken. 

Fichtensaft  
Füllen Sie einen Topf zur Hälfte mit 
Fichtenzweigen und schneiden Sie die 
Zweige klein. Zurück in den Topf geben 
und mit der halben Topffüllung Wasser 
übergießen und kochen. Den Saft nach 
30 Minuten durch ein Sieb gießen, 50 g 
(pro Liter Saft) Zucker darüber geben 
und nochmals fünf Minuten aufkochen. 
Den fertigen Saft in gut verschließba-
re Flaschen füllen und abkühlen lassen. 
Eine Stunde vor dem Servieren mit etwas 
dunklem Kandis vermischen, so erhält 
der Saft eine harzige Farbe. 

Frauenmantel-Sitzbad
Kochen Sie 50 g Frauenmantel, 50 g 
Eichenrinde und 50 g Zinnkraut kurz 
in 5 l Wasser auf. 10 Minuten ziehen 
lassen, abseihen, dem Sitzbad unter-
mischen und ca. 30 Minuten (sitzend) 
baden. Wirkt bei schlecht heilenden 
Wunden, Unterleibsbeschwerden und 
Weißfluss.  

F
O

T
O

S
: r

ic
ka

_
ki

n
a

m
o

to
, 

ca
t_

a
rc

h
_

a
n

g
e

l,
 y

a
n

a
d

ja
n

 |
 a

d
o

b
e

st
o

ck

���� �
�����

�������

�����������������

������
������
��	������������
���
����������

������������������

������������������������������������������

��������������������������������
�����������

����	�����������������������	�������������

����
�������
��������������	����������
����������������������������������������

�����������������������
�•�


