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Die Wald- und Wiesen-Apotheke -

Krauter sammeln und zu Salben und Tinkturen verarbeiten

Eine Hausapotheke aus dem, was
Mutter Natur uns schenkt?
Heilpraktikerin Christine Goerlich zeigt
im dritten Teil unserer Serie, welche
Néhrstoffe in den Wurzeln stecken und
wie Sie Wegwarte und Eibisch nicht nur
schmackhaft, sondern auch selbst zu
Heilmitteln verarbeiten kénnen.
Vielleicht nehmen Sie ja auf lhrem
nachsten Herbstspaziergang eine kleine
Tdte zum Sammeln mit! Es lohnt sich.

Von Christine Goerlich, Heilpraktikerin mit
den Schwerpunkten chronische
Erkrankungen und ganzheitliche
Kinderheilkunde,

Potsdam

; Kragl der UWuratlr

Die letzten Ernten werden
eingefahren und die Tage
kiirzer — die Sonne verliert an
Kraft und die Nachte kiihlen
ab — der Herbst kommt zu uns!
Wenn die Pflanzen der Wiesen,
des Feldes und Waldes verbliiht
sind, dann ziehen sie ihre Kraft
in ihre Wurzeln zuriick. Dort
bewahren sie sie, um im Friih-
jahr erneut als blithendes Griin
zu uns zu kommen. Wer nun
denkt, dass der Heilkrauterzyk-
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lus mit dem Sommer endet, der
hat weit gefehlt. Nun bedienen
wir uns eben dieser Wurzelkraft,
um etwas fiir unsere Gesundheit
zu tun. Die Verwendung von
Heilkrauterwurzeln ist oftmals
nicht ganz so préasent wie die des
Gruns, doch lohnt es sich, hier
genau hinzuschauen: Die Léwen-
zahnwurzel ist vitamin- und
mineralstoffreich und enthalt im
Winter viel Inulin, was Futter

fiir unsere Darmbakterien ist.

IR

Rund ums Jahr ist die Loéwen-
zahnwurzel dariiber hinaus

eine Wohltat fiir die Leber. Der
Beinwell schenkt uns mit seinen
Wourzeln tiefgehende Kraft bei
schlecht heilenden Wunden und
Knochenbriichen, die Engelwurz
enthilt verdauungsfordernde Bit-
terstoffe, die Baldrianwurzel ihre
beruhigende Wirkung und die
Blutwurz hilft gegen Durchfall-
erkrankungen und Virusinfekte
(auch Herpes). Die Wurzel von



Nachtkerze, Grofder Klette und
Knoblauchrauke dient nicht zu-
letzt als schmackhafte Bereiche-
rung der Wildkrauter-Winterkii-
che. Und auch die Wegwarte und
der Eibisch gehoren zu diesen
Wourzelkraftpflanzen.

Die Wegwarte — oder

die Geschichte von der
Liebenden am Wegesrand
Die Wegwarte (Cichorium inty-
bus) ist eine sehr prasente Spat-
sommerpflanze. Im Juli beginnt
sie ihre blauen Bliiten in die Welt
zu bringen, von denen schon so
viele Kinder daheim enttauscht
feststellen mussten, dass sie nach
dem Pfliicken in der Vase ihre
Farbe verlieren. Sie ist eng mit
der Sonne verbunden und &ffnet
ihre meist blauen, selten auch
rosafarbenen und noch seltener
weiflen Bliiten nach der Sonne
aus, und verliert ab der Mittags-
zeit selbst an Strahlkraft. So einige
Sagen ranken sich um sie, wie die
Geschichte von der Liebenden,
deren Edelmann in den Kampf
zog. Tag fiir Tag wartete sie mit
ihren Zofen am Wegesrand, bis
Gott sich erbarmte und sie zur
schonen Wegwarte verwandelte:
Sie selbst zu einer der seltenen
Weifien, die Zofen zur allgemei-
nen Blauen. Dort wartet sie noch
heute auf ihren Liebsten, der
leider nicht vom Kampf zurtick-
kehrte. Der Volksmund kennt sie
daher auch unter dem Namen
,Verfluchte Jungfer”, aber auch
als Wegweise, Sonnenwirbel oder
Wegeleuchte. Sie soll, besonders
in der seltenen weifSen Variante,
sagenhafte Zauberkrafte besitzen
und im Kampf unbesiegbar ma-
chen konnen, die grofie Liebe fin-
den lassen oder den Ehepartner in

der Treue halten. Wer sie versucht
mitten in seinem Blumenbeet
unterzubringen, wird feststellen,
dass sie sich im Folgejahr einen
ganz eigenen und anderen Stand-
ort gesucht hat zum Beispiel am
Wegesrand, Beetrand oder Feld-
rand. Der Mythologie nach muss
man die Wurzel fiir heilkraftige
Zwecke mit einem Hirschgeweih
ausgraben, denn sie darf nur von
einem ,,Sonnengleichen” beriihrt
werden.

Wegwarte: Medizin, Salat
und Kaffee-Ersatz in Einem

Aus der Wildform der Wegwarte
wurden Chicorée und Endivie
geziichtet, die wir heute im
Supermarkt kaufen konnen. Sie
ist eine bekannte Bach-Bliiten-Es-
senz (Chicory), die uns zu selbst-
loser Liebe verhilft, zum Geben
ohne etwas dafiir zu erwarten.

Als Urtinktur eingesetzt ist sie

ein hervorragendes Lebermittel,
das gleichzeitig hilft, das ewige
Gedankenkarussell auszubrem-
sen. Sie kann auch helfen Altes
loszulassen und mehr Lebens-
freude zu finden. Sie wird eben-

Eine einfache Urtinktur stellt man sich her, indem
man die gesauberte Wurzel klein schneidet, in ein
Schraubdeckelglas gibt und mit mind. 40%-igem
Alkohol tbergieB3t (besser 60%/Primasprit). Min-

destens 2 Wochen stehen lassen, abseihen und in

Braunglasflaschchen mit Tropf-
aufsatz fullen. 3 x taglich

5 Tropfen ist eine gute
Standard-Dosierung, die
aber je nach Konstitu-

tion und Indikation

abweichen kann.
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falls gerne in Magen-Darm-Trop-
fen eingesetzt, ist ein Bitterkraut
und eine der wenigen Heilpflan-
zen gegen Milzleiden.

Die Wegwarte enthalt viel
Chrom, weshalb sie bei Blutzu-
ckerschwankungen als Tee oder
Tablette (z. B. Blauwarten Mas-
titabs von Dr. Pandalis) zuver-
lassig wirkt, HeiShunger ziigelt
und Diabetikern gute Dienste
leistet. Ein Tee aus der Wegwarte
(ganzes Kraut) hilft Gifte, insbe-
sondere Schwermetalle, auszu-
leiten (ein Lebermittel eben),
und bei Haut- oder Augenleiden
kann traditionell ein Sud aus der
Wourzel Verwendung finden. Be-
kannt ist ihre Wurzel auch unter
den Namen ,, Muckefuck” oder
,,Bliimchenkaffee” als Kaffee-Er-
satz. Friedrich II. von PreufSen
machte die Wegwarte nach dem
siebenjahrigem Krieg als Kaffee
bekannt, als die Staatskassen
leer waren und Ersatz fiir das
teure Luxusgut hermusste. Den
Namen ,,Bliimchenkaffee” erhielt
der Zichorienkaffee, da er immer
dann getrunken wurde, wenn
der echte Kaffee nur schwer oder
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August-September 2022 57



Die FuBchen wurzeln am Boden ein

Zur Blume wurde der Augen Schein.
Sie fuhlt's und fuhlt's wie im Traume,
Sie wartet am Wegessaume.

teuer zu haben war und schon
soweit mit Wasser gestreckt
werden musste, dass man das
Bliimchendekor des Porzellans
durchscheinen sah.

Anzeige

KompakTe Anleitung
2ur Selesthilfe

Als erfahrene Therapeutin ist die
Autorin iiberzeugt von den Selbst-
heilungskréften des menschlichen
Korpers. Hier erfahren Sie, wie
die benétigte Energie in Schwung
kommt und durch praktische Ubun-
gen aktiviert werden kann.

Friederike Reumann
Ich stirke meine Selbstheilungskrifte
18,-€ | 978-3-95883-507-8
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Der Eibisch - die aus

der Antike bekannte
Schleimhautpflanze

Eine weitere Herbstpflanze

mit Wurzelkraft ist der Eibisch
(Althaea officinalis). Zwar lasst
sich vom Eibisch die gesamte
Pflanze verwenden, doch findet
sie iiberwiegend dann Einsatz,
wenn sich das Griin zurtickzieht,
also in Herbst und Winter, wo
sie als Hilfe gegen Husten Ver-
wendung findet. Die wirksamen
Schleimstoffe sind in der Wurzel
ab Herbst besonders hoch kon-
zentriert. Sie enthalt aufSerdem
Vitamin C, Mineralstoffe und
Pektin, was bei Infekten zusatz-
lich hilfreich ist. Gut zu wissen:
Eibisch steht unter Naturschutz,
da er salzhaltige Boden bevor-
zugt, und so in Wildform fast nur
noch in Kiistennéhe zu finden ist.
Tipp: Er lasst sich aber problem-
los im heimischen Garten kulti-
vieren. Eibisch ist ein Malven-
gewadchs mit zart-rosa Bliiten
und samtigen Blattern. Vielleicht
fanden unsere Ahnen durch
diese besondere Blatt-Haptik
den Bezug der Pflanze zu den
Schleimhéuten: Sie hilft bei Hus-
ten den Schleim von der hoch-
spezialisierten Lungenschleim-
haut zu 16sen und diese rasch zu
regenerieren. Weniger bekannt

ist, dass Eibisch dies auch
sehr zuverlassig mit unse-
rer Darmschleimhaut tut.
In der heutigen Zeit sind
chronische Darmprobleme
an der Tagesordnung, und
gehen haufig mit dem Phianomen
des ,Leaky Gut”, des ,16chrigen
Darms”, einher. Die Schleim-
stoffe des Eibischs vermogen
die Darmschleimhaut wieder in
einer Art aufzubauen, dass sich
diese Locher schliefsen. Auch die
Magenschleimhaut profitiert bei
Entziindungen von den wertvol-
len Schleimstoffen.

Wurzelkraft in der Kiiche

Auch in der Kiiche findet Eibisch
Verwendung: Wussten Sie, dass
die heute als Marshmallows be-
kannte Stiffigkeit urspriinglich
aus Frankreich stammt, dort aus
Eibischwurzelextrakt, Eischnee
und Zucker hergestellt wurde
und als schmackhafte Hustenme-
dizin fur Kinder diente? ,,Marsh-

Christine Goerlich
ist nach einer hand-
werklichen und
kaufmannischen
Ausbildung sowie
einem Magister in
Medien- und Kulturwissenschaft seit
2015 Heilpraktikerin mit den Schwer-
punkten chronische Erkrankungen und
ganzheitliche Kinderheilkunde. Sie
ist auBerdem Bach-BlUten-Profi und
Blutegel-Verehrerin mit einer groBen
Liebe zu traditionellen Heilmethoden,
einfachen Mitteln aus der Natur und
gesunder Ernahrung und fuhrt in Pots-
dam eine eigene Praxis. In ihrer Freizeit
baut sie Heilkrauter an und verarbeitet
diese. Mehr Infos unter:
Naturheilpraxis Wegweise, Gutenberg-
str. 89, 14467 Potsdam, www.naturheil-
praxis-wegweise.de, mail@naturheil-
praxis-wegweise.de, Tel. 0171-6761771




3 TL zerkleinerte Wurzel in 250 ml
kaltem Wasser ansetzen und 60 bis 90
Min. ziehen lassen.

Alternative:

Wer den hierfur empfohlenen Kalt-
wasserauszug nicht ansetzen mag,
kann die getrocknete Wurzel auch

zermahlen und z. B. Smoothies oder

Shakes beigeben oder in kaltem

Wasser eingerthrt trinken. So wirkt

sie auch entgiftend im Magen-Darm-

Trakt und soll sogar der Fettreduktion dienen. Weitere
Anwendungen fir die Eibischwurzel sind empfohlen bei
Zahnfleischproblemen, Abszessen, Durchfall und auBerlich
angewandt bei Hautproblemen jeglicher Art. Interessant:
Die Priesterinnen des Apollos sollen sich die FuBsohlen mit
Eibischwurzelsalbe bestrichen haben, bevor sie zu Ehren
ihres Gottes Uber glihende Kohlen liefen. Karl der

GroBe lieB Ubrigens Eibisch im gréBeren Stil wegen seiner

HERBSTGEFLUSTER

J

linge danken es Thnen, sie lieben
die Eibischbliiten!

Vorschau:

Im nachsten Heft schreibt Chris-
tine Goerlich tiber die winter-
liche Pflanzenkraft in Wald und
Garten und stellt uns Fichte und

© nikolaydonetsk/Adobe Stock

Heilkréfte anbauen. Vogelmiere vor und was sich

daraus alles machen lasst.

Mallow” ist Englisch und bedeu-
tet ,Sumpf-Malve”. Die siifdlich
schmeckenden Wurzeln harmo-
nieren gut mit Gemﬁsegerichten,
vor allem mit Wurzelgemiise.
Die jungen Blatter enthalten viele
Vitamine und verleihen Smoo-
thies eine cremige Konsistenz,
schmecken aber auch im Salat.

Wurzel saubern, zerkleinern und in
einer Pfanne ohne Fett rosten. Hier-
bei karamellisieren die enthalte-
nen Safte und der Kaffee-Ersatz

Die Bliiten sind ebenfalls essbar erliEle el wineleroeres Arehe:

und sehr dekorativ, wenn auch
ohne grofien Eigengeschmack.
Wichtig: Wildbestande diirfen
wegen des Naturschutzes
selbstverstandlich nicht ge-
pfliickt werden. Helfen Sie
dem Eibischbestand doch
einfach nach, und kultivie-

Abgekihlt mit einer Kaffee-
muhle zermahlen und wie
Kaffee aufbrihen.

ren Sie ihn rund ums Haus.
Auch Bienen und Schmetter-
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