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Alles andere Unkraut
Auf einer Wanderung brachte Ines Sturm der TT den reichen Sehatz an Heilpflanzen

näher. Viele von jhnen enthalten wertvolle Stoffe und verfeinern jede Mahlzeit.
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Von Alexandra F'lank

Mutters - Wir sind erst weni-

ge Schritte vom Parkplatz des
Schwimmbades in Mutters

Richtung Wald gegangen, da
bückt sich Ines Sturm schon
nach einer Pflanze. ,,Das ist
ein Vogelknöterich", erklärt sie
uns. Schon oft gesehen, noch
nie gehört. Die Oberhofen?
erin, die als Gesundheits- und
Krankenschwester arbeitet,
hält nicht nur privat Kurse,
sondern bringt auch ihren
jungen Kollegen die Heilkräu-
ter als Komplementärpflege
näher. ,,Immer mehr Men-
schen interessieren sich dafür,
so wie viele die Natur wieder-

entdecken und möglichst aut-
ark leben möchten", sagt sie.

Vielen Sammlern sei aber

nicht bewusst, dass es eines
großen Wissens bedarf, um
die heilsamen Kräuter von den

gifögen zu unterscheiden und
sie vor allem richtig zu verar-
beiten. ,,Ich mache mit den
Kursteilnehmern Wanderun?

gen. Zuerst frage ich, was A
nen an der Pflanze auf[ällt. So
erinnern sie sich an die Merk-
male dey Kräuter." Sfürm hat

ein unglaubliches Wissen, das
sie in Seminaren weitergibt,
außerdem bietet sie eine drei-

jährige Kräuterausbildung an
(uiuiur.centaurium.at).

Nun zeigt sie auf eine Pflan-
ze, die mit ihren schmalen
aufstehenden Blättern sehr
charakteristisch ist: der Spitz?
wegerich. ,,Er ist eine wunder-
bare Heilpflanze bei Husten
und für die Lunge", erklärt uns
die Expertin. Das Kraut ent-
hält Gerbstoffe, Schleimstof-
fe, Kieselsäure, Vitamin C. Nur
in der frischen Pflanze gibt es
den keimhemmenden ,Wirk-
stoff Aucubin - deshalb wird

der Spitzwegerich auch ,,Wie
senwundpflaster" genannt. Je
nachdem, welche Form von
Husten man hät, gilt es das
Kraut unterschiedlich zu ver-
arbeiten. Zerreibt man fön in
der Hand, wirkt der Saft bei
Als'chürfungen als natürliches
Antibiotikum, bei Insektensti?
chen sorgt er für Linderung.
Man kann ihn aber auch zu

H[usterföonig verarbeiten oder
als Tee aufgießen (imrner den
Deckel darüber geben, um
die wertvollen Inhaltsstoffe
zu bewahren). Was sicher we?
niger Menschen wissen: Aus
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Ines Sturm zeigt den Spitzwegerich. Ernten sollte man Kräuter nicht neben Wegen.
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P. N

Fotos: Vanessa Raclilö

den Blättern lässt sich eine

wunderbare Suppe zuberei'-
ten (siehe .Rezept). Diese hat
den Geschmack von Champi-
gnons.

Besonders schätzt die Kräu?
terfachfrau den Löwenzahn.
,,Gartenbesitzer sehen fön oft
als Unkraut, dabei ist er eine
große Heilpflanze." Die Knos-
pen kann man in ein leeres
Marmeladeglas geben, mit
Salz bedecken und so als ,,fal-
sche Kapern" weiterverwen-
den. ,,Der Löwenzahn liefert
uns wie viele andere Kräuter
Bitterstoffe, die leider aus an-
deren Nahmngsmitteln groß-
teils verschwunden sind", sagt

die Expertin. Dabei sind diese
für die Verdauung wichtig und
haben einen wundeföaren
Nebeneffekt: ,,Sie vertreiben
die Gier auf Süßes.?

Sturm zejgt uns anhand von
Huflattich und Pestwurz, dass
Verwechslungen lei wenig
Wissen rasch passieren. Sie
hält sich an den Spruch einer
weisen Frau: ,,Es ist besser,
du kennst eine Pflanze so gut,
dass du sie auf 40 Arien verar-
beiten kannst, als du kennst
40 Pflanzen und kennst nur

eine Art der Verarbeitung."
Bei aller Sammelleidenschaft

macht Sturm Uar, dass man
manche Pflanzen besser aus

der Apotheke bezieht. ,,Huf-
lattich wird extra angebaut
und jener Stoff, der die Le?
ber schädigt weggezüchtet",
sagt sie. Er wird bei unserem
nächsten Spaziergang Ruhe
vor uns haben, so manches
Kraut werden wir kennen und
miföehmen können.

Doch rrlan muss nicht in
den Wald gehen, um Kräuter
zu ernten: ,,Die Brennnessel
treibt sogar am Mist und jeden
Mist aus dem Körper': gibt
uns Sturm als Merksatz mit.

Man sammelt sie jedoch wie
alle Kräuter an möglichst un-
gedüngten, versteckten Plät-
zen, abseits der Gehwege.
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Vogelknöterich enthält neben
Gertistoffen, Vitamin C, vieie
Mineralstoffe wie Kupfer und Zinn
und zudem viel Kieselsäure, festigt
das E!indegewebe und wird auch
gerne zur Lungens,tärkung als Tee
angewendet.
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Pestwurz und Huflatt}ch. Sie

sind schwer zu unterscheiden. Der

Huflattich hat am Stengel eine Rille
und leichten Flaum. Er hat in hoher

Dosierung Nebenwirkungen auf die
Leber. Der rote Pestwurz hilft gegen
Migräne. Beide sollte man verarbei?
tet über die Apotheke beziehen.

DHezept
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Spitzwegörich-Suppe
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Zutaten

1 kleine Zwiebel, 2 Handvoll Spitz-
wegerichblätter, Gemüsebrühe,
etwas Öl, Milch, ev. 2-3 Kartoffeln

Die klein ßehackte Zwiebel in Öl an-
rösten und mit einer 1:1-Mischung
Gemüsebrühe/Milch ablöschen.
Die klein geschnittenen Blätter
zugeben. 20 Minuten köcheln, dann
kommt das Champignon-Aroma zur
Geltung. Sollte die Suppe sämiger
werden, Kaito'ffeln dazu, mit Muskat,
Salz und Sauerrahm abschmecken.
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