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Überblick:
EINFÜHRUNG IN DIE THEMATIK

INHALTSSTOFFE

SAMMELN – KONSERVIEREN - AUFBEWAHREN

KRÄUTERAPOTHEKE/HAUSMITTEL

KRÄUTER IN DER KÜCHE

FRAGEN/DISKUSSION

ENDE
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Kräuter
 Kulturpflanzen – gezüchtet

 anderswo heimisch

Wildkräuter
 in einer bestimmten Region heimisch

 nicht kultiviert!

 an natürlichen Standorten ursprünglich vorkommend

Einführung in die Thematik



Einführung in die Thematik

KRÄUTER WILDKRÄUTER

Basilikum Brennnessel

Rosmarin Taubnessel

Bohnenkraut Schafgarbe

Petersilie Löwenzahn

Oregano Spitzwegerich

Schnittlauch Kamille

Dill Rotklee

Thymian Quendel/wilder Thymian

Salbei Wiesensalbei

Beispiele:



[Thymus pulegioides, Lamiaceae][Thymus vulgaris, Lamiaceae]



[Salvia pratensis, Lamiaceae][Salvia officinalis, Lamiaceae]
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(Wild)kräuter: Inhaltsstoffe
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Inhaltsstoffe: ein Überblick

 Sekundäre Pflanzenstoffe
 z. B. Sulfide in Schnittlauch

Weitere sekundäre Pflanzenstoffe:
Ätherische Öle
Bitterstoffe
Gerbstoffe
Saponine
Schleimstoffe
…
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Inhaltsstoffe: ein Überblick

 Ätherische Öle

 antimikrobiell

 schleimhautreizend

 krampflösend

 verdauungsfördernd

 entzündungshemmend
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Inhaltsstoffe: ein Überblick

 Ätherische Öle

Stoff Gruppe Verwendung Vorkommen

Campher Monoterpene Erkältung
Entzündung

Rosmarin
Salbei

1,8-Cineol Monoterpene Atemwegserkrankungen Basilikum
Salbei
Thymian, Quendel

Menthol Monoterpene Erkältung, Husten 
Migräne/Kopfschmerzen

Pfefferminze

Thymol Monoterpene Erkältung, Husten, 
Entzündung

Thymian, Quendel
Oregano, 
Bohnenkraut, 
Rosmarin
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Inhaltsstoffe: ein Überblick

 Bitterstoffe

Magen – Darm – Galle - Leber



© ALIMENTAZION.COM

Inhaltsstoffe: ein Überblick

 Gerbstoffe

 adstringierend

Magen- und Darmbeschwerden

 Entzündungen im Mund- und Rachenraum
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Inhaltsstoffe: ein Überblick

 Saponine
 schleimlösend
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Inhaltsstoffe: ein Überblick

 Schleimstoffe (Pektine)
 schleimlösend

 krampflösend

 entzündungshemmend
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Inhaltsstoffe: ein Überblick

Makronährstoffe
 aufgenommene Menge ist relevant

  Kalorien

Mikronährstoffe
 Vitamine:  Vitamin C

 Spurenelemente:  Eisen
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Sammeln – Konservieren - Aufbewahren 

 Kräuter richtig ernten/sammeln
 Erntezeitpunkt!

 Gehalt an ätherischen Ölen nimmt mit steigenden 
Temperaturen ab.

 Blüten: Beginn der Blütezeit oder bei voller Blüte

 Blätter: zu Beginn oder kurz vor der Blütezeit

Wildkräuter: junge Triebe!

 Nur sammeln, was bekannt ist!

 Nur so viel sammeln, wie man wirklich braucht. 



© ALIMENTAZION.COM

Sammeln – Konservieren - Aufbewahren 

 Kräuter frisch verwenden
 Inhaltsstoffe

 rasch verbrauchen Konservierungsmethoden
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Sammeln – Konservieren - Aufbewahren 

 Konservierungsmethoden
 Trocknen
 unzerkleinert

 an der Luft

 draußen: im Schatten

 drinnen: trocken, luftig, staubfrei

 im Backofen: 30–50 °C, offene Tür, nicht geeignet für empfindliche Kräuter

 im Dörrgerät
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Sammeln – Konservieren - Aufbewahren 

 Trocknen
 Waschen ja/nein?

 Welche Kräuter eignen sich zum Trocknen?

Rosmarin Thymian Oregano Salbei Lavendel

Bohnenkraut Dill Brennnessel Quendel Taubnessel

Spitzwegerich Kamille Pfefferminze Schafgarbe Melisse

Blüten
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Sammeln – Konservieren - Aufbewahren 

 Trocknen
 Welche Kräuter eignen sich NICHT (so gut) zum Trocknen?

 Haltbarkeit: 1 Jahr

Petersilie Schnittlauch Kresse

Basilikum Guter Heinrich Liebstöckel

Löwenzahn (Blatt) Koriander Kerbel
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Sammeln – Konservieren - Aufbewahren 

 Konservierungsmethoden
 Einfrieren
 bis auf wenige Ausnahmen für alle Kräuter geeignet

 Haltbarkeit: 1 Jahr
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Sammeln – Konservieren - Aufbewahren 

 Konservierungsmethoden
Mischen mit Salz = Kräutersalz

 70 % Salz, 30 % Kräuter

Mischen mit Zucker
 70 % Zucker, 30 % Kräuter

 z. B. Melisse, Pfefferminze
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Sammeln – Konservieren - Aufbewahren 

 Konservierungsmethoden

 Kräuteressig
 Haltbarkeit

 Kräuteröl
 Öl: z. B. Oliven-, Sonnenblumen- oder Rapsöl

 frische oder getrocknete Kräuter

 saubere, verschließbare Glasflaschen

 an einem dunklen Ort 4 Wochen stehen lassen
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Kräuterapotheke/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  ätherischen Ölen

 ätherische Öle ab 3 Min.

 Bitterstoffe ab 5 Min.

 Gerbstoffe ab 10 min.

 Kaltauszug: Schleimstoffe von Spitzwegerich, 2–4 Stunden ziehen, abseihen, 
zum Trinken anwärmen.
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Kräuterapotheke/Hausmittel

 Tee/Teemischungen
 Einnahmemenge: Achtung bei „medizinischen Tees“

 Einnahmedauer: max. 4 Wochen

 Gewöhnungseffekt

 Aufbewahrung: dunkel, trocken, 1 Jahr
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Kräuterapotheke/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 Weiße Taubnessel

Bitterkräuter! Löwenzahn, Schafgarbe, Spitzwegerich, Wegwarte
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Kräuterapotheke/Hausmittel

Magenschmerzen/krämpfe, Gastritis

Durchfall

Sodbrennen

Weiße Taubnessel Spitzwegerich Salbei Kamille Thymian Pfefferminze

Kamille Melisse Schafgarbe Weiße Taubnessel Thymian

Kamille

Achtung Pfefferminze!



Magen-Darm

[DIE KRAFT DER KRÄUTER NUTZEN, ALICE HÖNIGSCHMID, IRENE HAGER, ASTRID SCHÖNWEGER]
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Kräuterapotheke/Hausmittel

Atemwegserkrankungen: Allgemein

Husten

Thymian Quendel Spitzwegerich Salbei

Thymian Quendel Spitzwegerich Rosmarin Gänseblümchen

Oregano Salbei Pfefferminze Melisse



[DIE KRAFT DER KRÄUTER NUTZEN, ALICE HÖNIGSCHMID, IRENE HAGER, ASTRID SCHÖNWEGER]

Atemwegserkrankungen



Atemwegserkrankungen

[DIE KRAFT DER KRÄUTER NUTZEN, ALICE HÖNIGSCHMID, IRENE HAGER, ASTRID SCHÖNWEGER]



[DIE KRAFT DER KRÄUTER NUTZEN, ALICE HÖNIGSCHMID, IRENE HAGER, ASTRID SCHÖNWEGER]

Husten und Fieber
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Kräuterapotheke/Hausmittel

Entzündungen im Mundbereich

Konzentration und Gedächtnis

Unruhe, Schlafstörungen

Rosmarin

Kamille Salbei Thymian Quendel

Melisse Lavendel Kamille Salbei Hopfen



Entzündungen im 
Mundbereich

[DIE KRAFT DER KRÄUTER NUTZEN, ALICE HÖNIGSCHMID, IRENE HAGER, ASTRID SCHÖNWEGER]
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Kräuterapotheke/Hausmittel

Kopfschmerzen

Frauenleiden

Niere – Blase - Wassereinlagerungen

Pfefferminze Melisse Rosmarin Petersilie Lavendel Schafgarbe Basilikum

Frauenmantel
Weiße/gelbe 
Taubnessel

Rotklee Schafgarbe

Oregano Salbei Petersilie Kamille

Brennnessel Pfefferminze Petersilie Salbei Löwenzahn Basilikum
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Kräuter in der Küche

 Geschmack/Aroma, konservierend,  Salz, gesundheitliche Wirkungen

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

 Essig

 Öl: Salate, Marinaden

 zum Anbraten: Achtung bei Ölen mit  Inhaltsstoffe

 Kräuterbutter

 Kräutersalz

 Suppenwürze: Wurzelgemüse/Kräuter + Salz (6:1)

 Kräutereiswürfel
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 Salate (Brennnessel, Löwenzahn, Gänseblümchen…)

 Pesto

 Aufstriche/Dips/Saucen/Dressings

 Brot (Kräuter-, Brennnessel-, Guter Heinrichbrot) - Pizza

 Suppen

 Brennessel- und Guter Heinrich-„Spinat“
 Teigtaschen, Schlutzkrapfen, gefüllte Palatschinken, Tirtlan, Lasagne

 Nudeln, Gnocchi, Spätzle, Omlett/Palatschinken, Risotto

 Kuchen, Kekse, Eis, marinierte Beeren

 Zuckerlen

 Honig
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Rezept: Kräuterbaguette (4 Stränge)

• 100 g frische Gartenkräuter, 
fein gehackt

• 500 mL lauwarmes Wasser
• 2 Päckchen Trockenhefe
• 1 Prise Zucker
• 1 EL Apfelessig
• Brotklee und/oder 

Brotgewürz
• 20 mL Olivenöl
• 40 g Sonnenblumenkerne
• 200 g Weizenvollkornmehl
• 800 g Weizenmehl
• 10 g Kräutersalz

Alle Zutaten zu einem geschmeidigen 
Teig verkneten.

Gehen lassen bis das Volumen sich 
verdoppelt hat. 

4 Stränge formen und auf ein mit 
Backpapier ausgelegtes Blech legen und 
nochmals ca. 30 Min gehen lassen.

Eine Tasse Wasser in den Ofen geben. 
Den Ofen auf 200 Grad (Ober- und 
Unterhitze) vorheizen. Ca. 40 Min 
backen.

Rezept: Kräuteraufstrich

• gehackte Kräuter nach Geschmack 
(Schnittlauch, Petersilie, Basilikum, 
Thymian…)

• 250 g Topfen
• 1 Prise Salz
• 1 Prise Pfeffer



[DIE KRAFT DER KRÄUTER NUTZEN, ALICE HÖNIGSCHMID, IRENE HAGER, ASTRID SCHÖNWEGER]
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Kräuter in der Küche
 Getränke
 Tee

 aromatisiertes Wasser

 Sirupe (Melisse, Pfefferminze, Löwenzahn, Rosmarin, Lavendel, Rotklee) 

 Smoothies

 Bowle

 Aperitifs

 Liköre

 Schnäpse

Weiters:
Blüten- und Kräutereiswürfel
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Welches Kraut wofür?
Liebstöckel/Maggikraut aufdringlich

Suppen, Suppenwürze

Bohnenkraut Hülsenfrüchte, Kartoffeln, Fleisch, Fisch, Suppen, Eintöpfe

Dill Fisch, Gurkensalat, Tsaziki

Estragon Fisch, Geflügel, in Kombination mit Zwiebeln, Schalotten, Senf, 
Mayonnaise, Butter und Essig

Majoran (fettes) Fleisch, Lebergerichte

Zitronenverbene Tee, Süßspeisen, Fleisch, Fisch, scharfe Speisen

Ysop Fleisch (Schwein, Kalb, Lamm, Geflügel)
nur kurz mitgaren! – Beizen von Rind- und Wildfleisch

Koriander nur frisch verwendbar – seifig

Kerbel nur frisch verwendbar – anisartig
Fisch, Kartoffeln, Suppen, Salate
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Vielen Dank für eure 
Aufmerksamkeit!



Fragen?

Bei Fragen: info@alimentazion.com

Das grüne Glück beginnt direkt vor der eigenen Haustüre.
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