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GLUCKS-
KRAUTERGARTEN

Schon immer waren Menschen darauf angewiesen, sich von Pflanzen und Tieren
zu ernahren. Unsere Vorfahren erkannten schon frih, dass gewisse Pflanzen ge-
niefSbar sind, andere heilende oder wohltuende Wirkung zeigen oder aber auch den
Tod bringen konnen. Dieses Wissen wird von Generation zu Generation weiter-
getragen und erweitert. Uns freut es sehr, dass wir mit dem Gliickskrdutergarten
einen besonderen Glicksort, voller Tradition und altem regionalen Wissen, beim
geschichtstrachtigen Metzgerhaus in Kirchdorf, schaffen konnten. Die Krauter-
auswahl in dem sehr traditionell angelegten Krautergarten umfasst Kiichenkrauter
und Heilpflanzen.

Krauterfibel

Mit dieser kleinen Fibel mochten wir Thnen gerne ein wenig Krauterwissen
schenken. Wir haben bewusst solche Krauter und Heilpflanzen gewdhlt, die
bei uns im Gliickskrautergarten wachsen, traditionell fiir Bauerngirten und
im europdischen Raum heimisch und/oder regional sind. Diese Krauterfibel
dient als Informationssammlung. Wir iibernehmen keine Haftung fiir even-

tuelle Nachteile, die durch den praktischen Gebrauch entstehen. Informieren

Sie sich vor der Anwendung tiber die Inhaltsstoffe und holen Sie sich fach-

lichen Rat durch Ihren Arzt oder Apotheker. Die Anwendung von Krautern

ersetzt nicht den Besuch eines Arztes.

Krauterfithrungen

Wihrend den Kriuterfithrungen mit unserer Krduterfee lernen Sie die Krauter
und deren Anwendung kennen. Die Krduterfiihrungen finden wahrend der
Sommermonate wochentlich statt. Bitte entnehmen Sie die Termine dem

Veranstaltungskalender unter www.kitzalps.cc/events.






Tipps rund um das Sammeln
von Krautern & Heilpflanzen

Krauter und Heilpflanzen
bestimmen

Bevor man Pflanzen sammelt, ist es
wichtig, sie genauestens zu bestim-
men. Bei einigen Pflanzen ist es sehr
einfach, bei anderen etwas schwieri-
ger, da sie einander sehr dhneln. Am
Anfang oder bei Unsicherheit emp-
fiehlt sich die Bestimmung mittels
Abgleich mit Fachliteratur oder aber
Sie ziehen einen erfahrenen Krauter-
padagogen oder eine Krauterpadago-
gin zu Rate.

Sammelzeit

Jedes Kraut und jede Heilpflanze hat
einen idealen Zeitpunkt, (ersichtlich
z.B. in Sammelkalendern) um gesam-
melt zu werden. Generell empfiehlt
es sich, Kriuter und Heilpflanzen nur
bei trockenem Wetter und an Vormit-
tagen zu sammeln.

Geeignete Orte

Wir empfehlen Krauter und Heil-
pflanzen in einem Mindestabstand
von 100 Metern von befahrenen
Straflen oder an abgelegenen Orten
zu sammeln. Ebenfalls sind der haus-
eigene Garten, kleine Kriuterspiralen,
Balkone oder das Fensterbrett gute
Orte, um Krauter anzupflanzen und
zu sammeln.

6




Termine und
Informationen
www.kitzalps.cc/garten







Sammelmenge

Die Wirkung von Krautern und Heil-
pflanzen lasst nach etwa einem Jahr
nach. Daher empfehlen wir, nie mehr
als einen Jahresvorrat zu ernten. In
unserem Gliickskrautergarten gehen
wir beim Ernten so vor, dass die
Insekten und Bienen noch ausrei-
chend Nahrung haben und man auf
den ersten Blick nicht erkennt, dass
zuvor jemand geerntet hat.

Sammeltechnik

Krduter und Heilpflanzen sollten
niemals ausgerissen, sondern vor-
sichtig und sorgfiltig abgezupft oder
abgeschnitten werden. Auch beim
Sammeln von Wurzeln empfehlen
wir Ihnen, eine kleine Schaufel zum
Ernten zu verwenden.

Behailter

Zum Sammeln von Kriutern eignen
sich Jutetaschen, Stofftaschen, Kérbe
und Papiertaschen. Plastiktaschen
sind zwar praktisch, aber dennoch
nicht empfehlenswert.

Reinigung o .
Das Reinigen von Krdutern ist nicht .
notwendig, solange die Sammel-
stellen mit Bedacht gewdhlt wurden.
Sie sollten Krduter und Wurzeln aber
nach dem Ernten kurz abschiitteln.
Wurzeln konnen Sie zudem nach
dem Abschiitteln mit einer kleinen
Biirste reinigen oder unter flief3en-
dem Wasser kurz abspiilen.
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Die Gattung Alant umfasst rund 100
Sorten iberwiegend sommergriiner
und mehrjdhriger Pflanzen. Alant ist
ein wahres Allheilmittel und wird

in der Naturheilkunde bei Husten,
chronischer Bronchitis und Asthma
eingesetzt. Die Wurzel des Alants
wird auch bei anderen Erkrankun-
gen der Lunge eingesetzt. Auferdem
tut Alant gut bei Problemen in der
Bauchregion und der Haut. Der Alant
ist eines der liebsten Kriauter unserer
Kriuterfee Sonja. Besonders gerne
verwendet sie ihre liebste Pflanze
wdahrend Riucherritualen. Als Inhalts-
stoff in einer Raucherung vertreibt der
liebliche Duft der Alantwurzel negati-
ve und schlechte Energien und wirkt
gedichtnisstirkend, aufbauend und

_schiitzend.




(Inula)

Alant
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Ananasminze

(Mentha suaveolens Variegata’)

Die Ananasminze ist vor allem beliebt .
bei Kindern, da der Mentholgehalt .
geringer ist und der fruchtige Anteil
uberwiegt. Mit Ananasminze lasst
sich eine fruchtig-minzige Teemi-
schung mit marokkanischer Minze
und Apfelminze herstellen. Ebenso
schmeckt Ananasminze lecker in
Fruchtsalaten, fruchtigen Desserts
und Marmeladen. Die dtherischen Ole
der Ananasminze wirken krampflo-
send, nervenstarkend, antibakteriell, 0
schmerzlindernd, fiebersenkend,
entziindungshemmend und beleben

Korper und Seele. c
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Andorn ist eine der weniger
bekannten Pflanzen in unse-
rem Krautergarten. Traditionell
kommt Andorn bei Atemwegs-
erkrankungen wie Schnupfen,
Husten, Bronchitis etc. zum
Einsatz und fordert den Auswurf
von Verschleimungen. Weiters
wird Andorn auch bei Hautprob-
lemen (Geschwiiren, Hautscha-
den) oder zur Wundbehandlung,
bei Appetitlosigkeit, Vollegefiihl,
Blihungen und Fehlfunktionen
der Galle verwendet.




Andorn

(Marrubium vulgare)







Arnika

* Arnika ist eine der bekanntesten Heil-
pflanzen bei uns in der Umgebung
und vielseitig einsetzbar. So lindert
Arnika unter anderem Blutergiisse,
Prellungen, Sonnenbrand und Insek-
tenstiche. Wohltuend wirkt Arnika
bei rheumatischen Muskel- und Ge-
lenkbeschwerden. Laut Erzahlungen
ist Arnika nicht nur fiir die Gesund-
heit gut, sondern soll auch gegen
Blitzschlag und bésen Hexenzauber
wirken. Ob gegen Hexenzauber und
Blitzschlag Umschlige, Tees, Bader
oder Tinkturen besonders hilfreich
waren, bleibt allerdings ungewiss —
am besten selbst ausprobieren.

(Arnica)
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Der Baldrian, mit seinen kleinen
rohrenformigen, zartrosafarbenen bis
weifen Bliten und seinem Duft, der
einer liufigen Katze dhnelt, gehort

er zu den wichtigsten pflanzlichen,
nicht abhdngig machenden Beruhi-
gungsmitteln in der Volksmedizin.
Eingesetzt wird Baldrian bei Ein- und
Durchschlafproblemen und leicht
nervoser Unruhe. Als Heilmittel
findet dabei hauptsachlich die gold-
braun gefarbte, getrocknete Wurzel
des Baldrians (in gemahlener Form
zu einem Tee aufgegossen oder als
Tinktur) Verwendung und wirkt be-
ruhigend, wirmend, schmerzstillend
und krampflésend.
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Basilikum

(Ocimum basilicum)

Basilikum ist ein leicht zu pflegendes Kiichen-
kraut, das sich sowohl im Garten, am Balkon als
auch auf der Fensterbank der Kiiche wohlfiihlt.
Egal ob am Teller zwischen Tomaten und Mozza-
rella oder auch im Garten: Neben Tomaten fithlt
sich Basilikum am wohlsten. Basilikum lasst sich
gut auf Vorrat trocknen, einfrieren oder mit Ol zu
. . einem Pesto verarbeitet konservieren. R
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Beifufd zihlt zu den dltesten Gewiir-
zen und Heilkrdutern der westlichen
Welt und wurde verstarkt bei Mens-
truationsbeschwerden und zur Stei-
gerung der Fruchtbarkeit eingesetzt.
Heutzutage wird Beifuf$ zur Linde-
rung von Magen-Darm-Beschwerden
(Krimpfe und Verstopfungen), zur
Beruhigung und zur Durchblutungs-
forderung verwendet. Auch kulina-
risch hat Beifuf} einiges zu bieten.
Der bittere Geschmack wird gerne als
Wiirzkraut fiir Pilze, Bohnen, Gemiise
und Fleisch verwendet. T




Beifufd

(Artemisia vulgaris)







Beinwell

(Symphytum)

Beinwell ist ein sehr starkes Heil-
kraut, das bei Durchfall, Diabetes,
Heuschnupfen und zur Wundheilung
angewendet werden kann. Aus der
Waurzel wird fiir den dufierlichen Ge-
brauch eine Tinktur, Salbe oder Creme
mit dem Wurzelpulver zubereitet.
Auch innerlich kann Beinwell in Form
von Tee genutzt werden, jedoch gilt
hier Vorsicht, da Beinwell Spuren der
giftigen Pyrrolizidinalkaloide enthilt,
die leberschadigend wirken konnen,
wenn sie in grofSeren Mengen einge-
nommen werden.
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Bohnenkraut regt die Verdauung an
und wirkt sich positiv auf den Magen-
Darm-Trakt aus. Zudem wirkt

es antiseptisch und kann gut gegen
Entziindungsbeschwerden im Mund-
und Rachenraum sowie bei Heiserkeit
und Husten verwendet werden. Eine
gute Tasse Tee wirkt schleimlésend,
magenfreundlich, verdauungsfor-
dernd, hautreinigend, anregend und
belebend.




Bohnenkraut

(Satureja)
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Borretsch

(Borago officinalis)

Die blaue Borretsch-Bliite ist fiir
unsere Bienen, Hummeln und In-
sekten im Krautergaren eine wert-
volle Futterpflanze. Fiir Menschen ist
Borretsch, ausgenommen der Samen, i
nicht geeignet, da er schadlich fiir die ..
Leber wirkt. Ein gelegentlicher Ver-
zehr der Bliiten und Blatter ist aber
nicht bedenklich. In Maflen verzehrt,
gilt Borretsch als gesund und enthalt
viele Vitamine sowie Omega-3- und
Omega-6-Fettsiduren. Traditionelle
Rezepte wie zum Beispiel jenes der
Frankfurter Griinen Sauce“ enthalten
als festen Bestandteil dieses Wiirz-
kraut. Die blauen Bliiten sind zudem
als Dekoration fiir Eierspeisen, Kise-
platten, Salate und Frischkase etc.
geeignet. .
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Der Breitwegerich ist eines der be-
kanntesten Wild- und Heilkrauter
unserer Gegend. Besonders der Saft
der Blatter (diese enthalten Aucubin)
des Breitwegerichs soll verschiedene
Heilwirkungen haben. Gefordert wird
durch den Breitwegerich die Wund-
heilung bei kleineren Wunden, zudem
hemmt er das Jucken nach Insekten-
stichen und Sonnenbrand. Durch zer-
kaute oder zerriebene Blatter wird die

Wirkung des Breitwegerichs verstarkt.




(Plantago major)
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Brennnessel

(Urtica)

Die Brennnessel wird lingst nicht
mehr als Unkraut angesehen. Viel
mehr erfreut sie sich grofter Beliebt-
heit. Nur selten enthilt eine heimi-
sche Pflanze so viele verschiedene _
Vitamine und Mineralstoffe wie sie. ..
Der hohe Gehalt an Eisen, Calcium
und Eiweifs macht sie zu einer grofien
Bereicherung in der gesundheitsbe-
wussten Kiiche. Aus den jungen Blat-
tern lassen sich Tees, Sirupe, Smoo-
thies, Strudel und Spinat herstellen.
Die Samen werden im Spatsommer
getrocknet und verleihen dem Essen
einen nussigen Geschmack. Aus den
Waurzeln lasst sich ein gutes Haar-
wasser herstellen und ein Vollbad aus
einem Absud mit den Blittern wirkt
entschlackend. Zudem wird in der c
Volksheilkunde unter anderem die ot
harntreibende Wirkung der Brenn-
nesselschon lange geschitzt.
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. die Augen und schiitzen die Schleimhaute.

Wihrend der Sommermonate Juli und August
konnen Sie wahrend der Krauterfithrungen von
unseren Brombeerstauden die leicht siuerlichen
Frichte, die viele Vitamine enthalten, naschen.
Neben dem beerenstarken Genuss direkt vom
Strauch oder in Form eines Sirups, Marmelade
oder auf Speisen garniert, stirken Brombeeren



Brombeere

(Rubus)
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Dill

(Anethum graveolens)

Das intensive und typische Aroma des
Dills entfaltet dieses Kraut tiberwie-
gend frisch geerntet. Die dtherischen i
Ole des Dills wirken entkrampfend bei ..
Bauchschmerzen und Blihungen und
wirken zudem beruhigend. Fiir Heil-
zwecke kommen neben dem dtheri-
schen Ol hauptsichlich die Dillsamen
zum Einsatz. Neben der heilenden
Wirkung ist Dill ein aromatisches Kii-
chenkraut und findet Verwendung als
Gewdirz fur Fisch, Kartoffeln, Gurken
und Salat.
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Dost (wilder Majoran) gehort zu den
,Bettstrohkrautern®, die frither den
Frauen zur Geburt ins Bett gelegt
wurden. Dies ist auf die krampflésen-
de, antiseptische Wirkung des Dosts
zuriickzufiihren. Zudem regt Dost
den Milchfluss von Miittern an und
soll Menschen frohlich und wohlge-
sinnt stimmen. Ein Tee aus Dost kann
gegen Husten, Verdauungsstdrungen,
Mund- und Rachenentziindungen,
bei Unterleibskraimpfen und Gallen-
beschwerden helfen. Dost zu sich :
zu nehmen ist tiber das Wiirzen von
Pizza, Pastasaucen, Salaten oder Ge- c
miisegerichten ganz einfach moglich. :




Dost

(Origanum vulgare)







Duftgeranie

(Pelargonium odoratissimum)

Die herrlich nach Rosen, Zitrone,
Minze, Kiefernharz, Muskat, Ingwer,
Apfel, Orange oder Pfirsich duftende
Geranie hilft bei depressiven Verstim-
mungen und Stress. Weiters besitzt )
die Geranie itherische Ole, die ent- ..
ziindungshemmend und antibakte-
riell wirken. Zudem sind Duftgeranien
vielseitig in der Kiiche verwendbar. Es
lassen sich sowohl siifde (Sorbets, Eis,
Kekse, Pudding oder Kuchen) als auch
herzhafte Speisen mit der Geranie
aromatisieren. Der intensive Duft
wird jedoch nicht von den Bliiten ver-
stromt, sondern von den Blattern.
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Die Eberraute ist verwandt mit den
beiden Krautern Beifufs und Wer-
mut. Gemeinsam haben alle drei
Krauter den bitteren Geschmack und 0
sie finden alle als Gewtirz fiir fette
Speisen Anwendung. Der stifiliche
Duft der Eberraute, der an Cola er- B
innert, erfreut sich grofier Beliebtheit

bei der Herstellung von Sirup. Aus .
einer Kombination aus Eberraute und

Zucker kann ein heller Sirup her- e
gestellt werden, der in Geruch und
Geschmack an Cola erinnert. Auch als .
Heilpflanze wird die Eberraute sehr T
geschitzt. Sie stirkt die Harn- und .
Verdauungsorgane, aulerdem lindert .
sie Menstruationsbeschwerden, Ein-
schlafstérungen, Lungenbeschwerden
und Riickenschmerzen.




Eberraute

(Artemisia abrotanum)
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Eibisch wirkt lindernd bei Bronchitis,
Gastritis, Entziindungen der Schleim-
hiute, Aphthen und Insektenstichen.
Besonders lecker schmeckt
Eibisch(-wurzel) zubereitet als Marsh-
mallow/Eibischteig. Die schmack-
hafte SiifSigkeit ist ein natiirliches
Hausmittel gegen Erkiltungen und
wirkt schmerzlindernd bei Hals-
schmerzen und Husten. Zudem kann
Eibischteig Entziindungen im Mund
und Zahnfleisch lindern. Weiters
kurbelt Eibisch das Immunsystem an
und unterstiitzt die natiirliche Infekt-
abwehr.




Eibisch

(Althaea officinalis)







Fette Henne

(Sedum telephium)

Keinen allzu schmeichelnden Namen
tragt diese iippig wachsende Pflan-
ze, die unseren Krautergarten im
vorderen Bereich auf dem sonnigen
Kieshang - speziell im Herbst bis zum
ersten Frost - mit ihrer Bliitenpracht
in rot, rosa, gelb und weifd bereichert.
Die Fette Henne (Fetthenne) gilt als
vielseitig anwendbares Heilkraut,
das wundheilend und erweichend .
wirkt. Aufgrund dieser Eigenschaften
werden die Blatter der Fetten Henne,
der Saft aus dem Stdngel sowie die ge-
trockneten Pflanzenteile, zur aufler-
lichen Behandlung von Verletzungen
oder Hauterkrankungen verwendet.
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Der Frauenmantel gehdrt zur Familie
der Rosengewdchse und ist unserer .
Meinung nach ein echter Klassiker fiir
typisch tirolerische Bauerngarten wie
unseren Gliickskrdutergarten beim
Metzgerhaus. Seit jeher ist Frauenman-
tel eines der beliebtesten Heilpflinz-
chen zur Linderung von Schmerzen
und Krampfen (Menstruationsbe-
schwerden) sowie zur Forderung der
Magen-Darm-Gesundheit. Neben Tee
kommt der Frauenmantel hiufig als C
Bliitenessenz (wird mittels Sonnen- '
oder Kochmethode gewonnen) zum

Einsatz. Auch die kleinen Bewohner :
unseres Kriautergartens freuen sich
tiber den Nektar in den zahlreichen .
Bliiten des Frauenmantels. .




Frauenmantel

(Alchemilla)







Gundelrebe/Gundermann

(Glechoma hederacea)

Die Gundelrebe, im regionalen
Sprachgebrauch auch Gundermann
genannt, ziert den Hang am Kriuter-
garten mit seinen hiibschen lilafarbe-
. nen Bliiten. Sie wirkt schleimlosend,

. entziindungshemmend, anregend auf
c Blase, Niere und den Stoffwechsel,

. starkt die beiden Organe Leber und
Galle und hilft gegen Rheuma und
Arthritis. Die Anwendungsmaoglich-

, keiten der Gundelrebe sind vielfiltig.
. Von duflerlichen Anwendungen auf
der Haut tiber Tee bis hin zu siifSfem
Konfekt. Nun fragen Sie sich viel-
leicht, wie man aus Gundelrebe eine
herrlich nach Minze schmeckende
Praline herstellen kann? — das Rezept
finden Sie unter der Rubrik ,Rezepte*
auf Seite 121.
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Holunder

(Sambucus)

Der stark duftendende Holunderstrauch befindet sicham

) . Hang oberhalb unseres Kriutergartens. Laut miindlichert . - -
Finam - Uberlieferungen aus der Region ist er ein Schutz fiir Haus
el “und Hof. Aus den weifien Tellerbliiten konnen fiebersen- .
m : kende und schweifstreibende Tees und Sirupe hergestellt

werden. Eine wahre Gaumenfreude sind die Holler-Kiich-
lein (Holler herausgebacken in Pfannkuchenteig). Im
Herbst reifen die schwarzen Holunderbeeren heran. Aber
Vorsicht: Diese sind nicht roh geniefibar, eignen sich aber
hervorragend fiir wirmende Suppen oder einen gesunden *
(abgekochten) Saft. In unserem Krautergarten finden die

. ° ° Beerenauch bei den zwitschernden Bewohnern grofien
Anklang.
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Das Johanniskraut mit seinen leuch-
tend gelben Bliiten ist ein sehr be-
wahrtes Haus- und Arzneimittel bei
Beschwerden wie unter anderem a
mentaler Erschopfung, leichten De- o
pressionen und leichten Hautent-

ziindungen (Sonnenbrand). Ebenso .
kommt Johanniskraut bei der Narben-

und Wundbehandlung zum Einsatz. .
Hierbei werden die Wunden mit Olen,

Salben, Cremes oder Tees behandelt. L
Gerade im Winter ist Johanniskraut

ein sehr guter Stimmungsaufheller

und wirkt gut gegen depressive Ver- T
stimmungen. .




Johanniskraut

(Hypericum perforatum)
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Kamille

(Matricaria chamomilla)

Die sonnenliebende, reinigende und
schiitzende Kamille ist eine der wohl
bekanntesten heimischen Heilpflan-
zen. Die Wirkung der Kamille ist viel-
C seitig: krampflosend, entziindungs- i
. hemmend, wundheilungsférdernd, ..
| . antibakteriell und geruchsbindend.
' Typische Anwendungsgebiete fiir
die kleinen weif’en Bliite mit dem
o ¢ gelben Bliitenkopf sind unter an-
, derem kleinere Hautverletzungen
5 ¢ (Herstellung einer Creme oder Be-
handlung mit erkaltetem Tee), Mens-
2 truationsbeschwerden (das Trinken
' von Kamillentee wirkt krampflosend),
Nervositdt, Endziindungen im Mund
(Kamillentee wird zum Spiilen ver-
wendet), Magen-Darm-Beschwerden,
fiir natiirliche Kosmetika oder als c
. Badezusatz. e

59



60

Die Kapuzinerkresse ist ein we-
nig anders als die meisten anderen
Pflanzen in unserem Krautergarten.
Bis zum Frithsommer fallen nur ihre
kreisrunden Blitter auf. Erst zwischen
Hochsommer und Herbst entfalten
sich die herrlich leuchtenden orangen
Bliiten. Sowohl die Bliiten als auch die
Blatter sind essbar, schmecken an-
genehm scharfund sind zudem sehr
gesund. Anders als bei den meisten
Kriutern gief3t man die Kapuziner-
kresse nicht als Tee an, sondern wiirzt
damit Speisen oder setzt einen Essig
an, um in den Genuss ihrer heilenden/
immunstarkenden Wirkung zu kom-
men. Kapuzinerkresse hilft gut gegen
Erkdltungen und wirkt schleimlésend
bei Husten.




Kapuzinerkresse

(Tropaeolum majus)
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Konigskerzen sind aufgrund ihrer
wunderschdnen, majestitischen,
traubigen, dunkelgelben Bliiten kaum
zu Uibersehen. Die grofigewachsene
Heilpflanze, die sich im Schatten des
Apfelbaums bei uns im Krautergarten
besonders wohlfiihlt, schiitzt durch
Schleimstoffe und Saponine Schleim-
hdute und hilft beim Abhusten. Aus
den zarten jungen Blattern kann ein
sehr leckerer Wildkrdutersalat zu-
bereitet werden. Die Bliiten sind mit
ihrem stfSen, fruchtigen Geschmack
hervorragend geeignet zum Garnieren
von SiifSspeisen, fiir Krauterlikore,
Limonaden und selbstgemachten
Hustensirup.




kerze

(Verbascum densiflorum)

nigs
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Labkraut

(Galium verum)

Das echte Labkraut, auch Gelbes Waldstroh, Lieb-
frauenbettstroh oder Liebkraut genannt, hat einen
- sauerlichen, bitteren, leicht adstringierenden (ein
Gefiihl von Trockenheit oder Austrocknung im
Mund) Geschmack und wird in der Naturheilkunde
— wegen seiner harntreibenden Wirkung bei Blasen-
entziindungen und Nierensteinen geschdtzt. Weitere
Anwendung findet das Labkraut bei geschwollenen
Knécheln sowie zur Vermeidung von Odemen. Aufler=
. lich angewendet unterstiitzt es auch bei schlecht ’
: 'l"1¢ilenden Wunden oder leichten Hautverletzungen.

.

o o
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Der echte Lavendel ist ein kleiner
wohlduftender Strauch und verleiht
jedem Garten ein mediterranes Flair
bzw. ein Stiick Provence. Lavendel ist
sehr vielseitig. Er bietet Nahrung fiir
Bienen, vertreibt Motten aus Kleider-
schranken, verfeinert als ausgefalle-
nes Gewiirz sowohl Siifispeisen als
auch deftige Gerichte und sieht dabei
mit seinen lilafarbenen Bliiten noch
wunderschon aus. Lavendel als Heil-
pflanze angewandyt, hilft gut gegen in-
nere Unruhe und bei Stress und wird
auch gerne zur natiirlichen Behand-
lung von Angststorungen eingesetzt.
Getrocknete Lavendelbliten konnen
auch in Duftsdckchen gefiillt werden.
Der Duft der Bliiten wirkt beruhigend
(das Duftsackchen kann im Raum
oder in der Nihe vom Bett angebracht
werden) und vertreibt zudem Mot-
ten. Dafiir einfach das Sackchen als
wohlduftenden Mottenschreck in den
Kleiderschrank legen.




(Lavandula angustifolia)
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Liebstockel

(Levisticum officinale)

Liebstockel, oder umgangssprachlich

auch Maggikraut (aufgrund des Ge-

ruchs, der an die Suppenwiirze Maggi
erinnert), ist bekannt fiir seine harn-
treibende, keimhemmende, krampf-

l16sende und verdauungsfordernde
Eigenschaft. Wichtige Anwendungs-

gebiete findet der Liebstockel daher ’
bei Blasenentziindungen und Harnlei- '
ter- oder Harnrohrenentziindungen.
In der Kiiche verfeinert Liebstockel
Suppen, Saucen, Fleischbriihen, Geflii-
gel, Salate und Fischgerichte.
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Die Limonadenpflanze erfreut uns mit ihren
dunkelrosafarbenen, duftenden, salbeidhnlichen
Bliiten, die den ganzen Sommer iiber blithen. Die
Limonadenpflanze eignet sich hervorragend zum
Aromatisieren von Sommersalaten, Tees und
Limonaden. In Ol eingelegt oder getrocknet ist
die Limonadenpflanze ein wahrer Genuss in den
Wintermonaten.



Limonadenpflanze

(Sangria)







Lowenzahn

(Taraxacum officinale)

* Den Lowenzahn kennt vermutlich
jedes Kind. Wer hat nicht als Kind die
Pusteblume gepfliickt und die Samen
in die Luft gepustet? Ist der Blumen-
. kopf rein und weif$, so sagt man, ist

c man ein Engelchen, ist er jedoch

. schwarz getupft, ist man ein Teufel-
chen. Doch der Lowenzahn kann viel
mehr als nur unser Kinderherz zu er-

. freuen. Lowenzahn ist ein hilfreiches :

5 ¢ Kraut bei Appetitlosigkeit, Storungen o

des Gallenflusses, rheumatischen Er-

krankungen, Harnwegserkrankungen

und bei Vollegefiihl. Die enthaltenen

Bitterstoffe wirken sehr gut bei enor-

mem Gusto auf Stifes und kurbeln

den Stoffwechsel an.
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Madesifs mit seinen nektarreichen
Bluten und dem sufilich, leicht nach
Vanille- und Mandelaroma schme-
ckenden Geschmack, wirkt schmerz-
stillend, leberunterstiitzend, harn-
treibend, schweifdtreibend, entgiftend,
herzstarkend, antirheumatisch, entgif-
tend, entziindungshemmend und blut-
verdinnend und unterstiitzt daher den
Heilungsprozess bei Erkaltungskrank-
heiten, rheumatischen Beschwerden,
Gicht, Kopfschmerzen und Nierenbe-
schwerden. Zudem unterstiitz Made-
sufd die FlieRfihigkeiten des Blutes
und der Lymphe und hilft bei Durchfall
oder Ubersiuerung. Midesiif} kann als
Tee aus Wurzel und Blite als Tinktur/
Likor/Wein/Sirup eingesetzt werden
und wird neben der heilenden Wirkung ,

_sogar noch zum Genuss.




Madesufd

(Filipendula ulmaria)







Majoran

(Origanum majorana)

Majoran ist ein sehr beliebtes Kiichenkraut,

welches am liebsten seine intensive Wiirzkraftin . =
Fleischgerichten (Wild, Schwein, Gefliigel), Kar-
toffelgerichten, Hulsenfriichten (Linsen/dicke
Bohnen) oder deftigen Eintopfen entfaltet. Dabei
kann Majoran sowohl frisch als auch getrock-

net oder gefroren verwendet werden. Majoran ist
nicht nur ein starkes Gewtirzkraut, sondern auch .
ein vielseitig einsetzbares Heilkraut. Empfohlen
wird Majoran bei psychischen Beschwerden und
Sprachstoérungen.
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Die Malve ist eine rosa/violette und
blithfreudige Verschonerung von
naturnahen, insektenfreundlichen
und traditionellen Bauerngirten. Die
wohlduftenden Malvenblatter und
-bliiten sind essbar und eignen sich
hervorragend zum Dekorieren von
Kuchen, Salaten, Desserts etc. Aus den
getrockneten Bliiten der Malve lasst
sich ein aromatischer Tee oder Sirup
kochen bzw. kann man auch Ole und
Likore herstellen, die mit ihrem siif$-
lichen und aromatischen Geschmack
tiberzeugen. Zudem kann die Malve
Halsschmerzen, Husten, Heiserkeit,
Schleimhautreizungen im Mund- und
Rachenraum und auch Magen- und
Darmerkrankungen lindern.




Malve

(Malva sylvestris)
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Mariendistel

(Silybum marianum)

Die Mariendistel ist das ideale Kraut fiir Leber,
Galle und Darm und ist zudem hilfreich bei jeder
chronischen Erkrankung, da sie entziindungshem-
mend, zellschiitzend, reinigend, cholesterinsen-
kend, immunstarkend und antioxidativ wirkt. Die
Blitter der Mariendistel besitzen keine besondere
Heilwirkung. In der Volksheilkunde genutzt wer-
den vorrangig die Mariendistelsamen.
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Die Melisse gilt als sanfte ,Medizin*
fiir Korper und Seele. Melisse wirkt
entkrampfend, beruhigend, antibak-
teriell und kommt als Heilpflanze bei
Herzbeschwerden, Magen-Darm-Lei-
den, Menstruationsbeschwerden,
Schlafstérungen, Unruhezustinden,
Kopfschmerzen, Erkiltungen und De-
pressionen zum Einsatz. Melissentee
kann auflerlich (zum Auftragen auf die
Haut) und innerlich (zum Lindern von
z. B. Magen-Darm-Leiden) angewen-
det werden. Auch in der Kiiche ist die
Melisse ein wahres Multitalent. Siifs-
speisen und Getrinke werden durch
Melisse geschmacklich wie optisch
verfeinert und erfrischt.




Melisse

(Melissa officinalis)
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Minze

Die Minze mit ihrem erfrischenden
Geschmack zidhlt zu den beliebtes-
ten und bekanntesten Heilkrautern.
Minze wirkt gegen Kopfschmerzen
(Pfefferminzol), Ubelkeit oder Er-
krankungen der Atemwege. Durch

die schleimlésende und antiseptische
Wirkung ist Minze bzw. Minzdl eine
wahre Wohltat bei Schnupfen (ein
paar Tropfen unter die Nase tupfen,
aber keinesfalls auf die Schleimhdute).
Auch innerlich bzw. als Tee getrunken,
wirkt Minze durch die krampflosen-
de und entblihende Wirkung sehr

gut Verdauungsproblemen entgegen.
Aber Vorsicht: Menschen mit Gallen-
und Leberschiden bzw. entziindeten
Schleimhdauten sollten auf Pfeffermin-
ze besser verzichten.

(Mentha)
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Oregano

(Origanum vulgare)
- Oregano verfeinert nicht nur stid- .
L landische Gerichte wie Pizza, Fisch, ‘
. Fleisch und Pasta, sondern lindert 00
T auch unterschiedliche Beschwerden .
wie Magen- und Darmkrampfe, Zahn- c

schmerzen, Entziindungen im Mund-
. und Rachenraum wie ein natiirliches
Antibiotikum. Aber Vorsicht: konzen-
© . triertes Oregano-Ol wirkt sehr aggres-
' siv und darf daher niemals unver- .
diinnt verwendet werden. Schwangere
und stillende Frauen sollten ganzlich .
- o+ aufdie Einnahme verzichten.
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Odermennig lindert leichte unspezi-
fische und akute Durchfallerkran-
kungen ebenso wie Entziindungen
der Mund- und Rachenschleimhaut.
Dariiber hinaus verfiigt er tiber eine
stirkende Wirkung fiir das Immun-
system. Aufierlich angewendet hilft
er zudem bei oberflichlichen Haut-
entziindungen (Behandlung erfolgt
mittels eines sauberen Baumwoll-
handtuches, welches in abgekiihlten
Odermennig-Tee getunkt wird).

Dr. Eduard Bach definierte die Bach-
bliite Agrimony (Odermennig) als
,Bachblite der Verdraingung®.
Odermennig hilft It. Bach Probleme zu
erkennen, die man hinter einer Maske
versteckt.




(Agrimonia eupatoria)
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Petersilie

(Petroselinum crispum)

Die Petersilie ist eines der beliebtes-

* ten Kiichenkrduter und passt hervor-
ragend zu vielen Gerichten. Bei uns
im Krautergarten befindet sich die
Petersilie in unmittelbarer Nahe zu i
Dill und Liebstdckel. Eine Sache gibt ..
es zu beachten, wenn Sie Petersilie
auch in Threm heimischen Garten bzw.
am Balkon oder im Topf anpflanzen
mochten: Petersilie und Schnittlauch
gesellen sich nicht gern. Es muss kein
gesondertes Beet angelegt werden,
jedoch ist es zu empfehlen, die beiden
Kriuter nicht in unmittelbarer Nahe
zu einander einzusetzen.

91



92

Die Pfefferminze ist ein Heilkraut und Wiirzkraut, . = .
reich an dtherischen mentholhaltigen Olen. Das
itherische Ol verleiht der Pfefferminze unter an-
derem die entziindungshemmende, beruhigende
und schmerzlindernde Wirkung. Eine gute Tasse
Pfefferminztee lindert Erkdltungsbeschwerden
und hilft gegen Ubelkeit, Bauchschmerzen und
Verdauungsprobleme. Zudem ist Pfefferminze ein
altbewihrtes Hausmittel gegen Kopfschmerzen.



Pfefferminze

(Mentha piperita)







Quendel

(Thymus serpyllum)

Quendel oder auch Feldthymian
* genannt, wird oftmals mit Thymian : .
gleichgesetzt, jedoch gibt es Unter-
c schiede zwischen den beiden Pflan-
. zen. Die kriftig griinen Blatter und die o
. trichterférmigen, zartrosa - teils auch ..
. violetten - Bliiten mit ihrem lieblichen v ¢
. Duft nach Thymian und einem Hauch
Zitrone, sind perfekt fiir einen frisch
o ¢ aufgegossenen Tee. Auch als Heil-
, pflanze kommt Quendel mit seiner
5 ¢ pilzhemmenden, antibakteriellen und
verdauungsfordernden Wirkung gerne .
’ zum Einsatz. In fritheren Zeiten wurde
’ Quendel gerne als , Liebfrauenbett-
stroh“ verwendet. Das heif3t, es wurde
getrockneter Quendel unter das Bett
einer Schwangeren gelegt, um ihr die
Geburt zu erleichtern. c
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Ob als Tee oder Tinktur — die Ringel-
blume ist eine wahre Bereicherung
zur Leberreinigung und zur Starkung
des Immunsystems. Aus dem Ol der
Bluten kann ein herrliches, mildes
Massagedl hergestellt werden. Als
Salbe weiterverarbeitet eignet sich
Ringelblume bei Quetschungen, Blut-
ergissen, Verbrennungen und kleine- C
ren Wunden.




Ringelblume

(Calendula officinalis)
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Rosmarin

(Salvia rosmarinus)

* Rosmarin ist ein sehr beliebtes, viel-
seitiges Kraut und ist in der (medi-
terranen) Kiiche kaum wegzudenken.
. Rosmarin kann sowohl frisch als auch i
. getrocknet als Gewtirz fiir beispiels- ..
c weise Fleischgerichte, Kartoffeln
) oder Gemiise verwendet werden und
regt die Verdauung an. Als Extrakt in
o8 Salben oder Cremes wirkt Rosma-
. rin Muskel- und Gelenkschmerzen,
5 ¢ Durchblutungsstorungen und Ver-
spannungen entgegen. Ebenso regt
> Rosmarin den Kreislauf an. Bei uns
' im Kriutergarten erfreuen sich die
zahlreichen Insekten vor allem im
Friihling tiber die hiibschen blauen,
rosaroten und weifden Bliiten.
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Salbei tut einfach gut und ist ein
beliebtes Kiichenkraut fiir pikante Ge-
richte. Salbei wirkt antiseptisch, anti-
bakteriell und entziindungshemmend.
Besonders wohltuend ist seine lin-
dernde Wirkung bei Halsschmerzen
und Halsentziindungen. Dafiir einfach
frischen oder getrockneten Salbei mit
heiflem Wasser zu einem Tee aufbrii-
hen. Alternativ kann auch ein Salbei-
sirup wahrend der Sommermonate fiir
die Erkaltungszeit hergestellt werden.
Weiters findet Salbei Anwendung bei
Verdauungsbeschwerden und entziin-
detem Zahnfleisch (mit lauwarmem
Salbeitee spiilen).




Salbei

(Salvia)
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Schafgarbe

* Die Schafgarbe, bekannt fiir ihre
gliicklich machende und gesund-
heitsfordernde Wirkung, ist eine sehr
vielseitige Staude, leuchtend in Gelb,
Rosa, Orange oder Weifs. Dabei ist

sie nicht nur schon anzusehen, denn
auch als Heilpflanze erfreut sie sich
grofiter Beliebtheit und Verwendung.
Die leicht bitteren, aber essbaren Blat-
ter der Schafgarbe konnen getrock-
net und bei Magenverstimmungen
genossen werden. Die frischen Blatter
sind ein wahres Wunderkraut zur
Erstversorgung von kleinen bluten-
den Wunden. Junge, noch sehr zarte
Schafgarben-Blattchen verfeinern
Krautersalze, Salate oder Suppen und
entfalten dabei ihre appetitanregende
und verdauungsfordernde Wirkung.

(Achillea)
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Schnittlauch ist mit seinem laucharti-
: gen, erfrischenden, kriftigen, leicht
scharfen Geschmack ein bekanntes, B
e beliebtes und heimisches Kiichen-
kraut. Ebenfalls zum Essen geeignet .
ist die rosa bis lila-violett bliihende
dekorative Bliite. Schnittlauch ist eine L
haufige Zutat in Salaten, Aufstrichen,
: Suppen, Saucen und Eiergerichten. - o
- . Ebenso eignet sich Schnittlauch als T
° g wiirzige Erganzung fiir ein einfaches .
Butterbrot. .
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Schnittlauch

(Allium schoenoprasum)




Lt Den Wegerichgewdchsen, zu denen

. auch der Spitzwegerich gehort,

. werden bereits seit der Antike zahl-
reiche Heilwirkungen zugeschrieben.
Sowohl die Blitter als auch die Bliiten

. wirken Lungenleiden, Kopfschmer-
zen, Driisenschwellungen, Brand-

e wunden (Sonnenbrand/Nesseln der
Brennnessel) entgegen. Zudem eignet
sich der Spitzwegerich durch seine
antibakterielle und blutstillende
Wirkung zur Unterstiitzung bei der

’ Wundheilung. Fiir eine intensivere
- . Wirkung konnen die frischen Bldtter
° g zerdriickt oder zerkaut werden. Auch

in der Kiiche findet der wertvolle
. Lieferant von Vitamin K, Vitamin C,
. Karotin und Kieselsdure unter ande-
. - rem in Wildkrauter-Pestos, Salaten
_und Spinat Verwendung.
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Spitzwegerich

(Plantago lanceolata)
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Thymian

(Thymus vulgaris)

Thymian ist sowohl Kiichenkraut als
. auch Heilpflanze und wirkt anti-
bakteriell und antiviral. Dank seiner
Inhaltsstoffe hilft Thymian bei Er-
kiltungen, Atemwegsbeschwerden,
Zahnfleischentziindungen, Verdau-
ungsproblemen, leichten Depressio- o,
nen, Hautunreinheiten und wirkt sich ..
zudem positiv auf das Immunsystem '
aus. Thymian ist sehr bekémmlich
und lasst sich daher wunderbar in
der heimischen Kiiche als Gewiirz
"+’ einsetzen. Dabei wirkt er verdauungs- o
fordernd und macht fettige/schwere

. Speisen bekdmmlicher.
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Wegwarte

(Cichorium intybus)

Die Wegwarte mit ihren himmelblau-

‘ en Bliiten und ihrer beschiitzenden

. sowie abgrenzenden Wirkung wachst ~
bevorzugt am Rande unseres Krauter-
gartens. Als Heilpflanze starkt sie die
Verdauungsorgane und verfiigt tiber

. eine aufputschende Wirkung (Kaffee-
ersatz). Dr. Eduard Bach definierte

die Bachbliite Chicory (Wegwarte) als "
.. ,Bachbliite der uibertriebenen Fursor- :
ge und Manipulation®. Lt. Bach hilft .

o die Bachbliite Chicory Menschen,

: die sich nach Liebe sehnen und ver-
suchen, diese durch Fiirsorge und
Manipulation zu erzwingen.
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Wermut ist ein Kraut, welches sehr dem Wohle der, .
Menschen gesonnen ist und zeigt gleichzeitig aber
auch die Kehrseite der missbrauchlichen Verwen-
dung einer Heilpflanze (Absinth-Schnaps). Die
Anwendungsgebiete von Wermut erstrecken sich

von Problemen im Magen-Darm-Trakt bis zu Prob- .
lemen mit der Galle. Charakteristisch fiir Wermut -
ist der sehr bittere Geschmack. '



Wermut

(Artemisia absinthium)




. Ysop ist ein sehr vielseitiges Kraut. Es
. starkt die Nerven (als Tee getrunken),

hilft bei Asthma und Bronchitis und C

wirkt Melancholie und Schwermut e

. entgegen. Zudem hilft Ysop bei Hals-
und Brustschmerzen, Rheuma ebenso L

. wie bei Gallen- und Nierenleiden. Das
itherische Ol des Ysops ist nicht nur .
als Raumduft sehr wirkungsvoll. Der
feine, angenehme Duft des Ysops stei- .
gert auch die Aufmerksambkeit, starkt

’ die Nerven und vertreibt Kummer und .
- . Sorgen. Tipp unserer Kriuterfee: Im T
° g Sommer wenn der Ysop blitht, einen .

frischen Zweig in eine Vase geben und .
*  sich an dem herrlichen Duft und den
Gliicksgefiihlen erfreuen.
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Ysop

(Hyssopus officinalis)
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Zitronenverbene

(Aloysia citrodora)

Zitronenverbene lindert Blahun-
gen, Krampfe und Durchfall. Weiters
. wirkt sie appetitanregend und ist ein
. wunderbarer Unterstiitzer wihrend
' der Erkdltungssaison. Ein Sirup her-
gestellt aus Zitronenverbene ist durch
den erfrischenden, leicht bitteren und
dennoch zitronigen Geschmack ein )
5 ¢ gesundes Tropfchen, um die Gesund- )
heit wihrend der Wintermonate zu
erhalten. Im Sommer schmeckt der
Sirup herrlich in Sekt, Prosecco mit/
und prickelndem Mineralwasser.

117






Rezeptwelt

Mit besonderen Rezepten zum Nachkochen
von unserer Kriuterfee Sonja. AufSerdem
teilt die Sennerin Gisela Widauer von der
Bacheralm in Kirchdorfihre beliebten Re-
zepte mit uns. Sie ist bei Wanderinnen und
Wanderern bekannt fiir ihfen Krautergarten
und ihr leckeres Essen. Wenn der Durst nach
oft ein Holunder-Sirup von der Huberalm in
Erpfendorfoder ein leckerer Minz-Sirup von
der Stanglalm in Oberndorf.







Gundermann-Praline

Zutaten
2 Handvoll Gundelrebe (Gundermann)

100 g Zartbitter-Kuvertiire bzw. verwenden wir gerne die Schokoglasur der Firma ,,Manner*

Zubereitung
Die Gundelrebe waschen und trocken tupfen. Die Schokolade im Wasserbad
zum Schmelzen bringen und im Anschluss die Blattchen am Stingel halten
und eintunken. Die in Schokolade getunkte Gundelrebe auf ein mit Backpa-
pier ausgelegtes Backblech legen. Fiir mind. 30 Minuten in den Kithlschrank
geben, bis die Bliattchen ausgehartet sind. Am besten noch gekiihlt geniefSen.
Das Ergebnis schmeckt leicht minzig und sehr erfrischend.

Brennnesselsirup

Zutaten

60 Brennnesselspitzen
11 kochendes Wasser
20 ¢ Zitronensiure
1kg Zucker

1 Bio-Orange

Zubereitung

Wasser (wir verwenden herrliches
Tiroler Leitungswasser) mit Zu-
cker (Sirup-Zucker fiir Krauter)
aufkochen und iiber die Brenn-
nesseln giefen. Die Orange heif$
abwaschen und in ca. 1 cm dicke
Scheiben schneiden. Die Scheiben
zum Zucker-Kriuter-Gemisch hin-
zugeben. Mit einem Tuch zudecken.
24 bis 48 Stunden (je nach Belieben
bzw. gewollter Starke des Sirups) im
Kiihlschrank abkiihlen und ziehen
lassen. Den Sirup durch ein feines

Sieb filtern und erneut aufkochen.
Noch im heifSen Zustand in sterile
Flaschen fiillen. Ungedffnet betrigt
die Haltbarkeit etwa ein Jahr. Nach
dem Offnen gekiihlt lagern und bald
verbrauchen.

Anwendung

Sonja, unsere diplomierte TEH-Prak-
tikerin (Traditionelle Europdische
Heilkunde), stellt diesen Sirup mit
besonders viel Liebe her. Er ist mit
(Mineral-)Wasser verdiinnt ein guter
Durstléscher und ldsst sich gut mit
Zitronenscheiben und etwas Min-

ze verfeinern. Und falls sich noch
jemand vor dem Brennen der Nessel
furchtet, auch dafiir ist ein Kraut
gewachsen: Ein zerdriicktes Blatt des
Spitzwegerichs auf der brennenden
Stelle verrieben wirkt lindernd.
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Lowenzahn-Sirup

(Bacheralm - Kirchdorf)

Zutaten
2-3 Handvoll Bliiten
750 ml Wasser
1kg Zucker
Saft von 1 Zitrone

Zubereitung
Bliiten mit Wasser 10 Min. kochen
und filtern. Zucker und Zitronensaft
dazugeben und kocheln lassen, bis
der Zucker aufgelost ist. Noch mind.
15 Min. ziehen lassen.

Minz-Sirup

(Stanglalm - Oberndorf)

Zutaten

1 grofSer Bund Minze (ca. 100 g)
1 unbehandelre Zitrone

11 Wasser

500 g Zucker

Hierzu kann man
verschiedene Minzsorten
verwenden.

z. B. Pfefferminze,
Apfelminze,
Erdbeerminze,

Schokominze uvm.
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Zubereitung

Minze grob hacken, Zitrone auspres-
sen — die Schale in Stiicke schneiden.
12 bis 24 Stunden abgedeckt zichen
lassen. AnschliefSend diesen Sud auf-
kochen und ca. 15 Minuten kocheln
lassen, abseihen, Zucker zum Sud
und nochmals aufkochen und 15
Minuten kocheln lassen. Noch heif$
in saubere Flaschen fillen.

Ideal mit Mineralwasser als Limo-
nade, zum Verfeinern von Cocktails
oder in einer hiibschen Flasche zum
Verschenken.



Gluckskrautersirup

Zutaten

1 kg Zucker (unsere Krduterfee Sonja verwender
gerne Sirup-Zucker fiir Kriuter)

11 Wasser

1 KrduterstriufSchen aus 25 oder gerne auch
mehr Holunderbliitendolden, Schafgarbe, Ross-

del, Zitr lisse

minze, Q

4 Bio-Zitronen

Zubereitung

Den Zucker und das Wasser in einem
grofSen Topf aufkochen und unter
Rithren so lange kochen, bis der
Zucker sich vollstindig aufgelost
hat. Das Wasser-Zucker-Gemisch ist
dann durchsichtig. 2 Zitronen heif’
abspiilen und in Scheiben (ca. 1 cm
dick) schneiden. Kriuter reinigen
und die Stiele so weit wie moglich
entfernen. Zusammen mit den Zitro-
nenscheiben in ein grofles Glas oder
einen Topf fiillen. Mit dem Zucker-
wasser tibergiefien (sollte nicht mehr
heifd sein), abdecken und abkiihlen
lassen. Dann etwa 24 Stunden im
Kihlschrank ziehen lassen und an-
schliefSend durch ein Haarsieb oder
durch einen Kaffeefilter laufen las-
sen. Den Saft der beiden restlichen
Zitronen auspressen und zusammen
mit dem Sirup aufkochen und noch
heifS in sterile Flaschen fiillen, ver-
schliefSen und abkiihlen lassen. Un-
geodffnet betrigt die Haltbarkeit etwa
ein Jahr. Nach dem Offnen gekiihlt
lagern und bald verbrauchen.

Anwendung

Unser Gliickskrautersirup ist mit
(Mineral-)Wasser verdiinnt, eventu-
ell garniert mit ein paar Eiswiirfeln,
ein erfrischender Durstldscher an
herrlich sonnigen Sommertagen.
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Fruhlingssuppe

(Bacheralm - Kirchdorf)

Zutaten
100 - 150 g gemischre Wildkréiuzer
Buyzter
11 Gemiisebriihe
1Eigelb
200 ml Sahne

Zubereitung

nach in Butter andiinsten. Mit Brithe aufgieRen.
Eigelb und Sahne verriihren und dazugeben.
Nach 10 Min. Kochzeit piirieren.
Mit Bliiten und Brot servieren.

Diese Suppe ist auch bekannt
als 9-Krautersuppe.
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Brennnesselsuppe

(Bacheralm - Kirchdorf)

Zutaten
2 Zwiebeln
3 EL Weizen
750 ml Wasser
2 TL Gemiisebriihe, Salz, Pfeffer, Tabasco
3 EL Sahne oder Butter
2 Handvoll Brennessel, grob geschnitten

Zubereitung
'.‘"‘ Zwiebeln anrésten und Weizen fein gemahlen in etwas Ol
anbraten. Dann mit Wasser aufgiefien, mit den Gewiirzen
und Brithe abschmecken. Danach die Sahne dazu. Zum
Schluss die Brennnesseln hinzufiigen und mit Knoblauch
verfeinern. Alles gut piirieren und abschmecken.

Krauterpesto

Zutaten
140 g Birlauch, oder Rucola oder Basilikum

1 Tasse Pinienkerne
1 Prise Salz
Pfeffer nach Geschmack
L

250 ml Olivendl

1EL Parmesan gerieben

Zubereitung
Den Barlauch/Rucola oder Basilikum waschen und trocknen. Die Pinienkerne
in einer beschichteten Pfanne rosten. Die Krduter grob hacken und zusammen
mit dem O}, den Pinienkernen, dem Parmesan und dem Salz mit einem Piirier-
stab/Standmixer zu einem geschmeidigen Brei verarbeiten. In kleine Schraub-
gliser oder Kunststoffdosen fiillen und mit einem Loffel andriicken, um Luft-
riume zu verhindern. Mit einer diinnen Olschicht bedecken, um Girung und
Oxidation zu vermeiden. Bei umsichtiger Lagerung und Olbeschichtung hilt
sich die Paste gut ein Jahr. Fiir eine langere Haltbarkeit konnen die Gldschen
mit dem Kriuterpesto eingefroren werden. Das Pesto schmeckt herrlich zu
Nudeln, Tomaten-Mozzarella und vielen anderen Gerichten.
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Giersch-Maultaschen

(Bacheralm - Kirchdorf)

Zutaten
Teig:

350 ¢ Mehl
3 Eier
1TLO!
Salz

Fillung:

500 ¢ Giersch

200 g Emmentaler

2 Eier

1 Zwiebel und Knoblauch
200 g Magerquark

Salz, Pfeffer, Muskar
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Zubereitung

Mehl, Eier, Ol und Salz zu einem Teig verarbei-
ten, bis er Blasen wirft und fiir eine halbe Stun-
de ruhen lassen. Wihrendessen die Fiillung
vorbereiten.

Giersch leicht diinsten und abtropfen lassen.
Mit den restlichen Zutaten vermischen.

Den Teig messerriickendick ausrollen und mit
der Fiillung bestreichen und zu driicken. Mit
dem Kochloffelstiel in gleich grofie Stiicke un-
terteilen, Teig dabei fest andriicken. Die Stiicke
mit einem Messer abtrennen. Die Maultaschen
dann fiir 10 Min. garen, nicht kochen.



Salbei-Topfennockerl

(Bacheralm - Kirchdorf)

Zutaten

1E/

20 ¢ Butter

150 g Quark /Topfen
50 ¢ Weizengrief§
1EL Semmelbrosel
einige Salbeiblitter

Zubereitung

Die fliissige Butter mit einem Ei verrithren,
Topfen beimengen und leicht salzen. Die Salbei-
blitter in feine Streifen schneiden und ein-
rihren. Weizengriefs und Brosel untermischen.
AnschliefSend 10 Minuten leicht kochen. Statt
Salbei eignen sich auch Basilikum, Schnittlauch,
Rauke, Brennnesseln, Liebstockel, Giersch, Bar-
lauch oder eine Kriutermischung.

127



Kapuzinerkresse-Essig

Zutaten
2 Handvoll frische Blirter und Bliiten der Kapuzinerkresse
500 ml Apfelessig

Zubereitung
Die Blatter und Bliiten der Kapuzinerkresse klein schneiden und locker in ein
sauberes Schraubglas fiillen. Mit 500 ml Apfelessig aufgiefien. Die Mischung
2-3 Wochen unter direkter Sonneneinstrahlung bei Raumtemperatur ziehen
lassen. Taglich einmal umdrehen. Den fertigen Essig abseihen und in saubere
Flaschen fiillen. Ungeoffnet betragt die Haltbarkeit etwa ein Jahr. Nach dem
Offnen gekiihlt lagern und bald verbrauchen.

Anwendung
Der Kapuzinerkresse-Essig hilft hervorragend zur Starkung des Immunsys-
tems. Einnahme: 1 Essloffel Kapuzinerkresse-Essig in einem Glas warmen
Wasser auflésen und die Mischung 3-mal taglich trinken.




Lavendel-Duftsackchen

Zutaten
ca. 1-2 Handvoll getrockneter Lavendel
(je nach GrofSe des Séickchens)
Stoffreste und dekoratives Band
alternativ: Organzabeutelchen

Zubereitung
Den getrockneten Lavendel nach Belieben und gewiinschter Intensitat in
die selbstgendhten Beutelchen/Organzabeutelchen fiillen. Leicht durch-
kneten bzw. in die Sonne legen, damit sich das Aroma voll entfalten kann.

Anwendung
Lavendelsdckchen verbreiten nicht nur gute Luft im Kleider- oder Wische-
schrank und vertreiben Motten, sondern sind auch angenehm im oder
unterm Kopfkissen und sorgen fiir einen guten Schlaf.
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Krautersuppe

Zutaten

100 g frische Krduter, wie z. B.
Sauerampfer, Brennnessel etc.
4-5 grofSe Karcoffeln, geschilt
und gewiirfelr

1 Zwiebel geschnitten
11(Gemiise-)Briihe

200 ml Milch

50-150 ml Sahne

Salz, Pfeffer, Muskar

Butrer

Zubereitung

Die Zwiebeln mit der Butter anschwitzen, mit
der Brithe aufgieffen und die Kartoffeln und
die Halfte der Krauter dazugeben. Langsam bei
mafliger Hitze kocheln lassen, bis die Kartof-
felwiirfel weich sind. AnschliefRend piirieren,
eventuell etwas Vollmilch dazugeben und mit
Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. Zum
Schluss bzw. kurz vor dem Servieren Sahne und
restliche Krauter dazugeben. Nochmals kurz
aufkochen und heif$ servieren.
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Krautertopfen/-quark

Zutaten

250 ¢ Topfen/Quark

1 Becher Kriuter-Frischkdse

1 Becher Kréiuter-Creme Fraiche
feingehackre Kriuter (wie z. B. Perer-
silie, Schnirtlauch, Kresse, Sanerampfer,
Bdrlauch, italienische Kriuter)
Zitronensaft

1 Prise Zucker

Salz

gepresster Knoblauch

Zubereitung

Alle Zutaten miteinander vermischen und im
Kiihlschrank ziehen lassen. Besonders lecker
schmeckt der Krautertopfen/quark auf frischem
(noch ofenwarmen) Bauernbrot, zu Pellkartof-
feln, Gegrilltem oder zum Dippen von Gemiise-
sticks.
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