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7 Krauter fur dein Wohlbefinden, die vor
deiner Tiir wachsen

Die aufblihende Natur hilft uns, den Kopf freizubekommen, Weitblick zu gewinnen, Sorgen loszulassen.
Doch nicht nur unsere Psyche kann profitieren, unser ganzer Organismus kann sich die Schatze der Natur
zunutze machen. Krauter, die oft direkt vor unserer Haustulr zu finden sind, haben groRartige Wirkung auf
unser Wohlbefinden. Viele Wildkrauter haben einen viel héheren Nahrstoffgehalt als so manche
Gemusesorten. Wir haben fiur dich die gangigsten Krauter gesammelt und aufgespurt, wie sie dir guttun
kénnen. Lies hier nach!

1. Ganseblimchen

Das Gansebliumchen oder auch Tausendschdn genannt, bluht das ganze Jahr. Die Pflanze ist reich an Vitamin
C, Magnesium und Eisen.

Bluten und Blatter kdnnen als Salatzugabe, in Krauter- oder Gemusesuppen sowie zu Krauteraufstrichen
verwendet werden. Sehr gut schmecken Ganseblimchen auch frisch aufs Brot oder kurz in etwas Olivendl
angeduinstet und dann Uber den Salat gestreut. Auch selbstgemachter Ganseblumchen-Tee oder
Ganseblimchen-Sirup ist hervorragend. Hier findest du ein Rezept: Ganseblumchen-Sirup. Sehr dekorativ
schauen frische Ganseblimchen auch auf Kuchen aus.

Das zarte Blumchen soll unterstitzend bei Arterienverkalkungen, Erkaltungen, Frihjahrsmudigkeit,
Hautentziindungen, Husten, Insektenstichen, Leberproblemen und entzindungshemmend bei Wunden
bzw. Zahnfleischentziindungen wirken.

2. Lowenzahn
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Der Loéwenzahn (oder auch Pusteblume genannt) ist ein regionales Superfood. Nur wenige Lebensmittel
kénnen es hinsichtlich Vitalstoffgehalt mit dem Léwenzahn aufnehmen: Er enthdlt viel Vitamin C sowie
Vitamin A und verfligt GUber einen hohen Gehalt an Magnesium, Kalium und Phosphor.

Lowenzahn lasst sich vielseitig in der Kliche sowie fur die Herstellung von Naturkosmetik verwenden. Ideen,

wie du Naturkosmetik selbst herstellen kannst, findest du auch hier: DIY-Ideen fir’s Bad. Die jungen, frischen

Blatter schmecken als Salat, Spinat oder Gewurz. Wem der Lowenzahn zu bitter ist, der kann die Blatter etwa
eine Stunde in Salzwasser ziehen lassen. Dadurch I6sen sich die Bitterstoffe, der Léwenzahn wird milder und
bekommlicher.

Mit Léowenzahnbliten, etwas Pflanzendl und Bienenwachs kannst du deine eigene Léwenzahnsalbe herstellen
(Rezept) und sie an Menschen mit Haut- oder Gelenkproblemen verschenken.

Léwenzahn wird unterstutzende Wirkung bei Leberbeschwerden nachgesagt, er reinigt den Kérper von innen,
hilft bei Harnsteinen, Gicht und wirkt entsduernd.

3. Schafgarbe

Besondere Heilkraft wird der Schafgarbe nachgesagt. Bereits in der griechischen Mythologie soll der Soldat
Achilles Verwundungen mit Schafgarbe geheilt haben.

Durch ihre Bitterstoffe wirkt die Schafgarbe appetitanregend und verdauungsférdernd, die enthaltenen
Gerbstoffe gelten als entziindungshemmend, ihre dtherischen Ole keimhemmend und beruhigend, ihre
Flavonoide' haben antibakterielle und krampflésende Eigenschaften.

Die Schafgarbe wird deshalb besonders in der Frauenheilkunde und bei Magen-Darm-Problemen eingesetzt.
Aus 2 bis 5 Teel6ffeln frischem Schafgarbenkraut (oder auch aus 1 bis 2 Teel6ffeln getrocknetem
Schafgarbenkraut) und 250 ml gekochtem Wasser kann man einen heilsamen Krautertee zubereiten.
Schafgarbe passt auch gut auf Brotaufstriche und in einen Nudelsalat: Nudelsalat mit Schafgarbe.
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4. Brennnessel

Brennnesseln sind reich an Vitaminen A und C, Eisen, Kalium, Mangan und Calcium. Sie beinhalten dreimal
mehr Vitamin C als z. B. Kohlsprossen und doppelt so viel Eisen als Spinat (Quelle: ausgebuext.info).

Aus Brennnesseln kannst du einen Tee (unterstitzt Nieren- und Harnwege) oder eine wohlschmeckende
Brennnesselsuppe zubereiten sowie deine Smoothies damit abrunden.

Blatter und Bliten sowie Samenstande der Brennnessel konnen auch als Brennnesselspinat gekocht oder als
Salat verwendet werden. Besonders die jungen Triebe zahlen zum Superfood und ergeben ein nahrhaftes
Wildgemuse.

Die Blatter stechen nicht mehr, wenn sie entweder getrocknet, gewassert, gekocht oder durch Kneten in der
Handflache oder durch Rollen mit dem Nudelholz bearbeitet wurden.

5. Rotklee

Rotklee gehort zu den heimischen Wildpflanzen und stellt wenig Anspriche an Boden und Standort. Er ist eine
wahre Wunderpflanze und von Mai bis Oktober durchgehend zu finden. Er enthalt Vitamin B1 und B3,
Vitamin C sowie Magnesium, Kalzium und Kalium.

Rotklee zeigt eine zellschiitzende, entzindungshemmende und blutreinigende Wirkung. Er verbessert den
Blutfluss, senkt das Cholesterin, beugt dem Knochenschwund im Alter vor, schitzt vor Prostataerkrankungen
und wird in der Behandlung von Wechseljahresbeschwerden eingesetzt. Rotklee Iasst sich auch als
Topfpflanzen ziehen.

Diese Rotkleelimonade mit 130 Stlick Rotkleebllten ist gesund und einfach zuzubereiten: Rezept
Rotkleelimonade.
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6. Spitzwegerich

Fast an jedem Wegesrand zu finden: der Spitzwegerich oder auch das Lungenblatt genannt. Er wachst auch
auf Wiesen und Ackern. Von Mai bis September entwickelt er winzige, cremefarbene Bliiten.

Im Spitzwegerich ist der Pflanzenstoff Aucubin enthalten, der als naturliches Antibiotikum fungiert. Die
Wirkung soll sogar der des Penicillins entsprechen.

Sein positiver Einfluss auf die Lunge ist weithin bekannt. Spitzwegerich entfaltet seine Wirkung vortrefflich bei
Husten und Bronchialleiden sowie bei Entzindungen der Mund- und Rachenschleimhaut.

Legt man das Spitzwegerich-Blatt zerkaut auf frische Wunden, hilft es dank seiner antibiotischen und
blutstillenden Wirkung gegen Infektionen und tragt zu einer problemlosen Wundheilung bei.

Dieser Spitzwegerich-Hustensaft ist einfach gemacht und wirkungsvoll: Spitzwegerichsaft fur Husten und
Rachen.

7. Giersch

Vielmals unterschatzt ist der Giersch (oder auch Erdholler), der vitamin- und mineralstoffreicher als zahlreiche
Kulturgemduse ist und auch ohne Pflege sehr Uppig im Garten wachst.

Der Giersch hat einen dreieckigen Stangel sowie 3 mal 3 Blatter. Er wird deswegen an manchen Orten auch
Dreikraut genannt. Wenn man seine Blatter zerreibt, riecht es nach Petersilie, weshalb er ein guter Gewurz-
Ersatz ist.

Er enthalt 4mal so viel Vitamin C wie eine Zitrone, zudem Vitamin A, Eisen, Magnesium und Kalzium. Giersch
entsauert, entwassert und entgiftet den Korper.
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Er schmeckt vortrefflich in Bulgur- oder Kichererbsensalat, in Semmelknddeln und naturlich in Krautersuppen
und Smoothies. Smoothies bringen die Verdauung an sich schon gut auf Trab, aber ein Obst-Smoothie mit
Gierschblattern erganzt, verdoppelt diesen Effekt. Aber Achtung: Das Gartenkraut kann abfiihrend wirken.

Dieses sensationelle Giersch-Pesto solltest du unbedingt probieren: Giersch-Pesto gesund und lecker.

Vom Krauter-Garten profitieren

Jedes Pflanzchen hat eine andere Wirkung und einen anderen Geschmack. Deshalb tut man gut daran, sich
nicht auf ein Krautlein zu fokussieren. Sammelt man mehrere Sorten, deckt man verschiedene
Geschmacksrichtungen ab und der Organismus ist rundum versorgt.

Auch in der Geldanlage gehen wir nach diesem Prinzip vor. So wie Walder mit hoher Biodiversitat
widerstandsfahiger als Monokulturen sind, sind auch Fonds, die mehrere verschiedene Anlageklassen
beinhalten, stabiler als Investments in nur einer Anlageklasse. Lies dazu auch Diversifikation - die Qualitat
der Vielfalt.

Willst du mehr zum Thema Fonds-Krautergarten sowie Zusammenstellung und Chancen von Fonds wissen?
Unsere Kolleginnen und Kollegen in der Raiffeisenbank nehmen sich Zeit fur dich und informieren dich gerne
unverbindlich!

! Flavonoide gehoren zur Gruppe der sekundaren Pflanzenstoffe. Sie sind fur die Farbgebung der Pflanzen
verantwortlich und schitzen sie vor schadlichen Umwelteinflissen. Flavonoiden werden gesundheitsfordernde
Wirkungen im menschlichen Koérper nachgesagt wird. Quelle: https://www.gesundheit.de/wissen/haetten-sie-
es-gewusst/ernaehrung/was-sind-flavonoide
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