
Weißdorn

Der Weißdorn hat eine wissen-
schaftlich belegte stärkende, aus-
gleichende Wirkung auf das Herz-
Kreislauf-System (Altersherz, Blut-
druck, Herzmuskelentzündungen
usw.). Volksheilkundlich ist er auch
stimmungsaufhellend (Hildegard
von Bingen: gegen „Herzeleid“). Ver-
wendet werden im Frühjahr Blüten
und Blätter, im Herbst Früchte. Das
Fruchtfleisch mit seiner mehligen
Substanz ist ideal als Pesto mit Nüs-
sen und Bergkäse.

Kapuzinerkresse

Noch leuchten die orange-roten
Blüten der Kapuzinerkresse in Gär-
ten und auf Balkonen. Bienen schät-
zen die späte süße Nektarquelle. Der
Mensch profitiert von den Senföl-
glykosiden, die die Pflanze enthält.
Blätter und Blüten schmecken wür-
zig-scharf, pur, in Salat oder als
Würzessig. Und: Sie schießen auch
scharf gegen Keime.

Vor allem im Verbund mit Meer-
rettich lässt sich ein natürliches An-
tibiotikum herstellen. Und so geht’s:
Blüten, Blätter und geriebene Meer-
rettichwurzel in ein Schraubglas
geben, mit Alkohol (mind. 38 %) voll-
ständig bedecken, vier bis sechsWo-
chen ziehen lassen, täglich schüt-
teln. Abseihen. Bei Bedarf dreimal
täglich 20 Tropfen.

Beifuß

Beifuß wirkt antreibend und
beruhigend zugleich. Ätherische
Öle und Bitterstoffe helfen,
schwer verdauliche, vor allem
fettreiche Speisen leichter zu ver-
werten. Ob als klassische Beigabe
zur Martini-Gans oder zu herz-
haften vegetarischenWaffeln auf
Kartoffelbasis: Das Kraut hilft
Verdauungssäften auf die Sprün-
ge. Als Fußbad verwöhnt er müde
Beine nach einer Wanderung
oder Shoppingtour. Und lässt ei-
nendasGedankenkarussell nicht
in den Schlaf finden, so tut es der
Duft von getrocknetem Beifuß.

Obacht: Nicht in der Schwan-
gerschaft anwenden! Beifuß ist
wehenfördernd und treibt auch
die Menstruation an. Verwendet
werden die Blätter und Frucht-
stände.

Brennnessel

Superfood dahoam: Wer
braucht schon Chia & Co.? Wir
haben unser tolles Kraut vor der
Haustür. Jetzt ist die beste Ernte-
zeit für die reifen Samenstände
der Brennnesseln. Gschmackig
aufMüsli, Joghurt, Salat oder pur:
Sieben Mal so viel Vitamin C wie
Zitronen hat dieses überall wach-
sende Kraut – und doppelt so viel
Eisen wie Spinat.

Das Powergemüse ausWald
und Wiese ist auch eine er-
giebige pflanzliche Prote-
inquelle – ideal nicht nur
für Vegetarier und Vega-
ner. Studien belegen
auch die positive Wir-
kung der Brennnessel
für die Prostata- und
Blasengesundheit.
Praktisch: Junge Triebe
wachsen oft bis zum
ersten Frost nach und
liefern frisches, stoff-
wechselanregendes Grün
als Spinatersatz, Füllung für
Pasta oder für Brennesselknö-
del oder -spätzle.

Verwendet werden die Frucht-
stände/Samen und die Blätter.

So hilft die Natur
+ Welche Pflanzen Heilkraft haben – und wie man sie richtig anwendet +

Die Tipps der Expertin

Gesund bleiben – durch
frische Lebensmittel, die
uns die Natur schenkt:

Streben Sie das auch an? Dann
haben Sie Glück, denn wir ha-
ben gerade die perfekte Jahres-
zeit. „Die Herbstzeit ist auch
Erntezeit für heimische Wild-
kräuter und -früchte“, erklärt

Susanne Forster aus Grafing im
Kreis Ebersberg. Sie ist zertifi-
zierte Kräuterpädagogin (BNE).

Die heimischen Wildkräuter
schicke uns die Natur „genau
zum richtigen Zeitpunkt“, sagt
sie: „Die perfekte Nahrungser-
gänzung für die Erkältungs-
zeit. Schon Hippokrates emp-

fahl: Deine Nahrung soll Deine
Medizin sein.“ Doch wo findet
man die Wildkräuter und
-früchte? Was macht ihre
Heilkraft aus? Wie bereitet
man sie zu?

Susanne Forster hat für uns
mehrere Beispiele, sie betont
aber: „Die nachfolgenden Be-

schreibungen ersetzen keine
medizinische Beratung. Alle
Darstellungen beruhen auf tra-
dierten Überlieferungen und
volksheilkundlichenErfahrun-
gen.“ Bei Beschwerden und
Krankheitszeichen also einen
Arzt konsultieren. Und nun zur
Praxis. AndreA StinglWAgner

Susanne Forster ist zertifi-
zierte Kräuterpädagogin
(Bne). Auf Kräuterführungen
und in Workshops lässt sie
das „alte“ Kräuterwissen
wieder aufleben und zeigt,
wie sich die Schätze vor un-
serer Haustür alltagstauglich
nutzen lassen. im internet
(www.wildekraeuterkatze.de)
finden Sie termine und ihren
Wissens-Blog mit vielen
Pflanzenporträts, rezepten,
geschichten und mehreren
vertiefenden Beiträgen zu
Herbstfrüchten, Brenn-
nesseln und Beifuß.

Die bunten Beeren und Früchte des
Herbstes sind reich an Vitamin C und mobili-

sieren unser Immunsystem. Flavonoide und An-
thocyane zaubern als pflanzliche Farbstoffe nicht
nur herrliches Blau, Rot, Gelb auf unsere Hecken-
früchte, sondern sorgen mit ihrer antioxidativen

Wirkung als Radikalfänger für Zellschutz.
Gerbstoffe halten Keime auf unseren Schleimhäu-

ten in Schach und wirken entzündungshemmend.
Und das Beste: Sie sind auch noch köstlich! Man
kann die Heckenfrüchte solo verarbeiten oder
in der Mischung, zum Beispiel als Vitamin-
C-Gelee. Beispiele für gesunde Hecken-

früchte: Weißdorn, Schlehe, Sand-
dorn, Berberitze oder Hage-

butte.

Heckenfrüchte

Hagebutte
Sie enthält enorme

Mengen an Vitamin C.
Fruchtfleisch und Kerne
schmecken als Tee (der
Kernlestee hat Vanille-
aroma). Hagebuttenpul-
ver hilft bei Arthrose,
das Fruchtfleisch eignet
sich für Marmeladen
oder als Beigabe zu Kür-
bissuppe und Chutneys.

Nelkenwurz
Der Herbst ist die klassische

Zeit, um Wurzeln der Wildkräu-
ter zu sammeln. Die Pflanze hat
sich unter die Erde zurückgezo-
gen und ihre Kraft in den Wur-
zeln gespeichert. Sehr verbreitet
und oft in großer Menge auch im
heimischen Garten zu finden ist
die Nelkenwurz. Der Name ist
Programm. Ähnlich wie die Ge-
würznelke enthält die gesäuber-
te und getrocknete Wurzel Euge-
nol. Sie liefert sowohl das typi-
sche Nelkenaroma zum Würzen
von Speisen und Getränken wie
etwa Schlehenpunsch. Gekaut
oder als Tinktur angesetzt, lin-
dert sie auch Entzündungen im
Mundraum und sogar Zahn-
schmerzen.
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