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EINFUHRUNG IN DIE THEMATIK

Uberblick:

INHALTSSTOFFE

—( SAMMELN — KONSERVIEREN - AUFBEWAHREN

KRAUTERAPOTHEKE/HAUSMITTEL

KRAUTER IN DER KUCHE

—[ FRAGEN/DISKUSSION

—[ ENDE |
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EinfUhrung in die Thematik

Krauter
= Kulturpflanzen — gezlichtet
= anderswo heimisch

Wildkrauter

" in einer bestimmten Region heimisch
" nicht kultiviert!
= an natlrlichen Standorten ursprunglich vorkommend
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EinfUhrung in die Thematik

Beispiele:
KRAUTER
Basilikum
Rosmarin
Bohnenkraut
Petersilie
Oregano
Schnittlauch
Dill
Thymian

— Salbei
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[Thymus vulgaris, Lamiaceae] [Thymus pulegioides, Lamiaceae]




[Salvia officinalis, Lamiaceae] [Salvia pratensis, Lamiaceae]
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Inhaltsstoffe: ein Uberblick

= Sekundare Pflanzenstoffe
= 7. B. Sulfide in Schnittlauch

Weitere sekundare Pflanzenstoffe:
Atherische Ole

Bitterstoffe

Gerbstoffe

Saponine

Schleimstoffe
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Inhaltsstoffe: ein Uberblick

= Atherische Ole

= antimikrobiell

= schleimhautreizend

= krampflésend

= verdauungsfordernd

= entzindungshemmend
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Inhaltsstoffe: ein Uberblick

= Atherische Ole

som Lo vevening ——voriommen

Monoterpene Erkaltung Rosmarin
Entzindung Salbei

Monoterpene Atemwegserkrankungen  Basilikum
Salbei

Thymian, Quendel

Monoterpene Erkaltung, Husten Pfefferminze
Migrane/Kopfschmerzen

Monoterpene Erkaltung, Husten, Thymian, Quendel
Entziindung Oregano,
Bohnenkraut,
Rosmarin
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Inhaltsstoffe: ein Uberblick

= Bitterstoffe

=" Magen — Darm — Galle - Leber
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Inhaltsstoffe: ein Uberblick

= Gerbstoffe

= adstringierend
= Magen- und Darmbeschwerden
" Entzindungen im Mund- und Rachenraum
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Inhaltsstoffe: ein Uberblick

= Saponine
= schleimlosend
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Inhaltsstoffe: ein Uberblick

= Schleimstoffe (Pektine)
= schleimlosend
= krampflésend
= entzindungshemmend
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" Makronahrstoffe
= aufgenommene Menge ist relevant
=\l Kalorien

" Mikronahrstoffe
= Vitamine: N Vitamin C
= Spurenelemente: M Eisen
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Sammeln — Konservieren - Aufbewahren

= Krauter richtig ernten/sammeln
" Erntezeitpunkt!

= Gehalt an dtherischen Olen nimmt mit steigenden
Temperaturen ab.

= BlGten: Beginn der Blutezeit oder bei voller Blute
= Blatter: zu Beginn oder kurz vor der Blutezeit

= Wildkrauter: junge Triebe!

= Nur sammeln, was bekannt ist!

= Nur so viel sammeln, wie man wirklich braucht.
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Sammeln — Konservieren - Aufbewahren

= Krauter frisch verwenden
= NN Inhaltsstoffe
= rasch verbrauchen
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" Konservierungsmethoden

= Trocknen
= unzerkleinert

= an der Luft
= draullen: im Schatten
" drinnen: trocken, luftig, staubfrei

= im Backofen: 30-50 °C, offene Tur, nicht geeignet fur empfindliche Kéuter

= im Dorrgerat
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Sammeln — Konservieren - Aufbewahren

" Trocknen
= Waschen ja/nein?

= Welche Krauter eignen sich zum Trocknen?

Rosmarin Thymian Oregano Salbei Lavendel
Bohnenkraut Dill Brennnessel Quendel Taubnessel
Spitzwegerich Kamille Pfefferminze Schafgarbe Melisse

Bllten
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Sammeln — Konservieren - Aufbewahren

" Trocknen
= Welche Krauter eignen sich NICHT (so gut) zum Trocknen?

= Haltbarkeit: 1 Jahr




Sammeln — Konservieren - Aufbewahren

" Konservierungsmethoden

= Einfrieren

" bis auf wenige Ausnahmen flr alle Krauter geeignet
" Haltbarkeit: 1 Jahr
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Sammeln — Konservieren - Aufbewahren

" Konservierungsmethoden
= Mischen mit Salz = Krautersalz
=70 % Salz, 30 % Krauter

= Mischen mit Zucker
= 70 % Zucker, 30 % Krauter
= 7. B. Melisse, Pfefferminze
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Sammeln — Konservieren - Aufbewahren

" Konservierungsmethoden

= Krauteressig
= NHaltbarkeit

= Krauterol
= Ol: z. B. Oliven-, Sonnenblumen- oder Rapsol
" frische oder getrocknete Krauter
= saubere, verschlieSbare Glasflaschen
= an einem dunklen Ort 4 Wochen stehen lassen
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Krauterapotheke/Hausmittel

" Tee/Teemischungen
= 1 TL getrocknetes oder 1 EL frisches Kraut auf 1 Tasse Wasser (200-250 ml)
= Wassertemperatur, Ziehzeit: 90-100 °C, mind. 5 Min.
= Aufguss mit kochendem Wasser!
= Deckel bei Tees mit ™M atherischen Olen
= therische Ole ab 3 Min.
= Bitterstoffe ab 5 Min.
= Gerbstoffe ab 10 min.

= Kaltauszug: Schleimstoffe von Spitzwegerich, 2—4 Stunden ziehen, abseihen,
zum Trinken anwarmen.
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Krauterapotheke/Hausmittel

" Tee/Teemischungen
* Einnahmemenge: Achtung bei ,,medizinischen Tees”
= Einnahmedauer: max. 4 Wochen
= Gewohnungseffekt
= Aufbewahrung: dunkel, trocken, 1 Jahr
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Krauterapotheke/Hausmittel

Gegen (fast) jedes Leiden ist ein Kraut gewachsen

“*innere Anwendung

Magen-Darm-Beschwerden: Allgemein

Kamille Rosmarin Thymian/Quendel  Oregano Petersilie
Melisse Pfefferminze Salbei Dill Bohnenkraut
Basilikum Weile Taubnessel

Bitterkrauter! Lowenzahn, Schafgarbe, Spitzwegerich, Wegwarte /
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Krauterapotheke/Hausmittel

Magenschmerzen/krampfe, Gastritis

Durchfall

Sodbrennen

Achtung Pfefferminze!




THYMIAN-SIRUP

von Zita Marsoner Staffler 2 5
onAleiiate ?Tfe o Thymiankraut mit 150 ml

vom NRF (Neues Rezeptur Formulari- kaltem Wasser tibergieBen

um), einer offiziellen Rezeptsammlung

fiir Apotheker /innen aus Deutschland e aufkochen

o 20 Minuten ziehen lassen
o danach abseihen

= die doppelte Menge Zucker
hinzugeben (da ca. 75 g Tee
{ibrig bleiben, sind das
150 g Zucker)

S o wieder aufkochen lassen

> nochmals mit Wasser auf
225 g nachfiillen

Magen-Darm

o 2 Tropfen Anisol hinzufiigen
in dunkle Flaschen abfiillen

o

Einnahmeempfehlung:
3-mal tiglich 1 EL (Erwachsene),
3-mal tiglich 1 TL (Kinder)

Thymian wirkt krampflosend auf
die Bronchien, antibakteriell,
antiseptisch, antiviral, schmerz-
stillend und schleimlésend. Daher
wird Thymian-Sirup bei Sympto-
men von Bronchitis, Keuchhusten,
Katarrhen der oberen Luftwege
empfohlen.

Thymian-Sirup tut auBerdem

bei Vollegefihl, Bldhungen,
Appetitlosigkeit, Entziindungen
im Mundbereich und der Magen-
schleimhaut qut.

[DIE KRAFT DER KRAUTER NUTZEN, ALICE HONIGSCHMID, IRENE HAGER, ASTRID SCHONWEGER]



Krauterapotheke/Hausmittel

Atemwegserkrankungen: Allgemein

Thymian Quendel Spitzwegerich Rosmarin Ganseblimchen
Oregano Salbei Pfefferminze Melisse
Husten




Atemwegserkrankungen

SPITZWEGERICH-SIRUP
DER HERKOMMLICHEN HAUSAPOTHEKE

von Martha Mulser, Emma Golser > Spitzwegerichblitter waschen SRR U ¢ P von Zita M o
und Joseffa _Seffa” Grass und in 2 ¢cm lange Stiicke wegerichbltiten hin gt arsoner S

schneiden werden! Beim Herst = -
traditionelles Heilmittel, welches eee ) gzin dweelﬂgset:{;ﬁl k
vielen Krauterfrauen bekanntistund  « im Wasser 24 Stunden lang i
von thnen hergestellt wird stehen lassen

« aufkochen und abseihen, dabei

den Spitzwegerich gut aus- 10.g getrockneter Spi
100 g frische Spitzwegerichblatter driicken 110 g Wasser
330 ml Wasser die Fliissigkeit mit dem Kan- 1609 Zucker

diszucker mischen und so
lange kochen, bis sich eine
honigartige Konsistenz ergibt

250 g Kandiszucker

> heiB in Glaser fillen

o kiihl aufbewahren

Einnahmeempfehlung: ./:‘-'
Erwachsene 3-mal tiglich 1 EL, [rlf:hlunqsl?eulkunde: :
* Kinder 3-mal tiglich 1 TL spitzwegerich gilt 3_|S Schleim-
, loser bei Husten, wirkt gegen
gq(;p s'g"l':'m Krankheitserreger und lindert
Iosgen:i wirkt, sollte EntzOndungen. Der Spitzwege-
et nicht am Abend vor ::d:lsmlpl ist ein altbewahrtes
dem Schlafengehen CAVEY
eingenommen
werden.

[DIE KRAFT DER KRAUTER NUTZEN, ALICE HONIGSCHMID, IRENE HAGER, ASTRID SCHONWEGER]



Atemwegserkrankungen

THYMIAN-SIRUP

von Zita Marsoner Staffler o Thymiankraut mit 150 ml

kaltem Wasser tibergieBen

aufkochen

o

o

20 Minuten ziehen lassen

danach abseihen

o

°

die doppelte Menge Zucker
hinzugeben (da ca. 75 g Tee
{ibrig bleiben, sind das

150 g Zucker)

wieder aufkochen lassen

]

nochmals mit Wasser auf
225 g nachfiillen

°

o

2 Tropfen Anisél hinzufiigen
o in dunkle Flaschen abfiillen

Einnahmeempfehlung:
3-mal tiaglich 1 EL (Erwachsene),
3-mal tiglich 1 TL (Kinder)

Thymian wirkt krampflosend auf
die Bronchien, antibakteriell,
antiseptisch, antiviral, schmerz-
stillend und schleimlésend. Daher
wird Thymian-Sirup bei Sympto-
men von Bronchitis, Keuchhusten,
Katarrhen der oberen Luftwege
empfohlen.

Thymian-Sirup tut auBerdem

bei Vollegefuhl, Blahungen,
Appetitlosigkeit, Entzindungen
im Mundbereich und der Magen-
schleimhaut gut.

[DIE KRAFT DER KRAUTER NUTZEN, ALICE HONIGSCHMID, IRENE HAGER, ASTRID SCHONWEGER]



Husten und Fieber

SPITZWEGERICH-SAFT

von Dora Somvi e

;éii;élgnlwi(kelt

Zﬂ:{EﬂL"(_:;etrocknete oder 4-6 EL frisch
Spitzwegenchblétter

TGIasWasser

ca. 2 ELHonig

Haltbarkeit:

[DIE KRAFT DER KRAUTER NUTZEN, ALICE HONIGSCHMID, IRENE HAGER, ASTRID SCHONWEGER]



Krauterapotheke/Hausmittel

Entzindungen im Mundbereich

Konzentration und Gedachtnis

Rosmarin

Unruhe, Schlafstérungen




THYMIAN-SIRUP

ner Staffler o Thymiankraut mit 150 ml

m NRF { Rezeplur Formulari- kaltem Wasser tibergieBen

um), einer offiziellen Rezeptsammlung

flir Apotheker/innen aus Deutschland aufkochen

o

20 Minuten ziehen lassen

o

danach abseihen

]

o

die doppelte Menge Zucker

hinzugeben (da ca. 75 g Tee

5 {ibrig bleiben, sind das
2 150 g Zucker)

wieder aufkochen lassen

o

nochmals mit Wasser auf
225 g nachfiillen

-]

o 2 Tropfen Anisol hinzufiigen
o in dunkle Flaschen abfiillen

Einnahmeempfehlung:
3-mal tiglich 1 EL (Erwachsene),
3-mal tiglich 1 TL (Kinder)

Thymian wirkt krampflosend auf
die Bronchien, antibakteriell,
antiseptisch, antiviral, schmerz-
stillend und schleimlésend. Daher
wird Thymian-Sirup bei Sympto-
men von Bronchitis, Keuchhusten,
Katarrhen der oberen Luftwege
empfohlen.

Thymian-Sirup tut auBerdem

bei Vollegefihl, Bldhungen,
Appetitlosigkeit, Entziindungen
im Mundbereich und der Magen-
schleimhaut qut.

[DIE KRAFT DER KRAUTER NUTZEN, ALICE HONIGSCHMID, IRENE HAGER, ASTRID SCHONWEGER]



Krauterapotheke/Hausmittel

Kopfschmerzen

Frauenleiden

Frauenmantel tiisilBefyelloe Rotklee Schafgarbe
Taubnessel
Oregano Salbei Petersilie Kamille

Niere — Blase - Wassereinlagerungen

Brennnessel Pfefferminze Petersilie Salbei Lowenzahn Basilikum
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Krauter in der Kliche

" Geschmack/Aroma, konservierend, W Salz, gesundheitliche Wirkungen

" frisch/getrocknet/gefroren, zerkleinert, als ganze Zweige mitgaren

= Essig

Ol: Salate, Marinaden

= zum Anbraten: Achtung bei Olen mit ™M Inhaltsstoffe
= Krauterbutter

= Krautersalz

= Suppenwirze: WurzelgemUse/Krauter + Salz (6:1)

= Krautereiswiurfel
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= Salate (Brennnessel, Lowenzahn, Ganseblimchen...)
= Pesto

= Aufstriche/Dips/Saucen/Dressings

" Brot (Krauter-, Brennnessel-, Guter Heinrichbrot) - Pizza
= Suppen

" Brennessel- und Guter Heinrich-,Spinat”
= Teigtaschen, Schlutzkrapfen, gefillte Palatschinken, Tirtlan, Lasagne

= Nudeln, Gnocchi, Spatzle, Omlett/Palatschinken, Risotto
= Kuchen, Kekse, Eis, marinierte Beeren

= Zuckerlen

= Honig
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Rezept: Krauterbaguette (4 Strange)

100 g frische Gartenkrauter, Alle Zutaten zu einem geschmeidigen

fein gehackt Teig verkneten. Rezept: Krauteraufstrich

* 500 mL lauwarmes Wasser « gehackte Krauter nach Geschmack

e 2 Packchen Trockenhefe Gehen lassen bis das Volumen sich : s .
_ (Schnittlauch, Petersilie, Basilikum,

e 1 Prise Zucker verdoppelt hat. :

_ Thymian...)
 1EL Apfelessig

. N e 250 g Topfen
* Brotklee und/oder 4 Strange formen und auf ein mit « 1 Prise Salz
Brotgewlirz Backpapier ausgelegtes Blech legen und :
. , e 1 Prise Pfeffer
e 20 mL Olivenol nochmals ca. 30 Min gehen lassen.
40 g Sonnenblumenkerne
e 200 g Weizenvollkornmehl Eine Tasse Wasser in den Ofen geben.
800 g Weizenmehl Den Ofen auf 200 Grad (Ober- und
10 g Krautersalz Unterhitze) vorheizen. Ca. 40 Min
backen.
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KAROTTEN-APFEL-LOWENZAHN-

KUCHEN

von Alexia Zoggeler
selbst entwickelt

fiir 1 Kastenform
bzw. mittelgroBe Springform

100 g geriebene Haselnlsse

500 g Vollkorn-Dinkelmeh|
1s0gzucker
ewassall
1L Weinstein-Backpulver
TiiNaton
W TLFséh gierr;é‘hléher oderA'
gemorserter Ceylon-Zimt

1 TL Bourbon-Vanillezucker

175 g Karollen
1750Apfel
75 g Lowenzahnblatter

sger

100 g Rapsol (oder gutes Olivensl)

1 Schuss Rum

> Haselniisse, Vollkorn-Dinkel-
mehl, Weinstein-Backpulver,
Natron und Zimt mischen

°

Karotten, Apfel und Lowen-
zahnblitter waschen

o

Blattansatz und Spitze der
Karotten wegschneiden, Apfel
vierteln und Kernhaus heraus-
schneiden

Karotten und Apfel reiben,
Lowenzahnblatter fein wiegen
(oder alles mit der feinen Rei-
bescheibe des Kiichenmixers
klein schneiden)

°

Backofen auf 180 °C vorheizen

o

°

Eier, Zucker und Salz kurz
verrithren

°

01, Vanillezucker und Rum
dazugeben

°

5-10 Minuten luftig auf-
schlagen

o die trockenen Zutaten unter-
rithren und zuletzt die Karot-
ten, Apfel und Lowenzahn-
blitter unterheben

o

in die gefettete und mit Mehl
bestiubte Springform einfiillen
und im Backofen ca. 45 Minu-
ten backen

o

Zahnstocherprobe machen

sofort aus der Form nehmen
und auf dem Gitter auskiihlen
lassen

o

o

mit Zuckerguss, Bliiten und
Kriutern verzieren, mit Scho-
koladeglasur iiberziehen oder
einfach nur pur genieBen

.Dieser einfache, saftige
und lockere Kuchen ist ein
paar Tage lang haltbar oder

Jasst sich auch einfrieren.
Er schmeckt nicht allzu siiB,
wenn er pur genossen wird.

Er ldsst sich mit verschie-

denen Kriiutern variieren,
ob zahm oder wild. Einfach
ausprobieren!*

LOWENZAHN-HONIG

von Nadja Stuppner

°

Lowenzahnbliiten, Wasser und
die in Scheiben geschnitte-

ne Zitrone 15 Minuten lang
—+—  =Kachen

von ihrer GroBmutter verefrbt

g()ﬂlhf)wer‘lzahnbrlme.rvl
200 rﬁl Wasser

1/4 unbehandelte Zitrone

300 g Zucker

o

einige Stunden stehen lassen

o

dann abseihen und alles gut
ausdriicken

o

anschlieBénd mit dem Zucker
zum Kochen bringen

°

ca. 2 Stun_Ben leicht kochen,
bis ein Hopig entsteht

.Es ist fertig gekocht, wenn der ¢ in Glaser abfiillen
Honig Féden zieht."

Erfahrungsheilkunde:

Lowenzahn gilt als das Kraut
gegen die Umweltgifte unserer
Zeit. Er wird daher gern zum
Entschlacken und Entgiften emp-
fohlen, da er die Aktivitat der
Leber und Nieren fordert.

o

Tipp der Krduter-Apothekerin:

In der Pflanzenheilkunde
werden vom Lowenzahn vor
allem die Wurzeln und das Kraut
verwendet, da die Konzentration
an wichtigen Bitterstoffen in
diesen Pflanzenteilen hoher ist
als in den Bluten. Deshalb ist der
Honig auch weniger wirksam als
Zubereitungen aus den Blattern
oder der Wurzel.

Er heifit
zwar traditio-
nell Lowenzahn-
Honig, ist aber im
Grunde ein
Sirup.

Einnahmeempfehlung:

1-2-mal im Jahr eine Kur von
4 Wochen, wobei man 3 TL am
‘Tag vom Sirup einnehmen soll.




Krauter in der Kliche

= Getranke
= Tee
= aromatisiertes Wasser
= Sirupe (Melisse, Pfefferminze, Lowenzahn, Rosmarin, Lavendel, Rotklee)
= Smoothies
= Bowle
= Aperitifs
= Likore
= Schnapse

= Weiters:
= Bliiten- und Krautereiswtirfel
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Welches Kraut wofUr?




ok k)

Vielen Dank fur eure
ufmerksamkeit!

s
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Das griine Gliick beginnt direkt vor der eigenen Haustiire.

Bei Fragen: info@alimentazion.com




Link zur Prasentation: http://www.alimentazion.com/News/2021/ (ab 18.9.21 online)

Wichtiger Hinweis!
Diese Prasentation enthalt urheberrechtlich geschiitztes Bildmaterial (Fotos,
Illustrationen, Grafiken).
Diese Prasentation darf nicht verandert bzw. an Dritte weitergegeben werden.
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