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Praxiswissen fur den U3-Alltag

Wilde Teekuche

Vor der Haustur wachsen die besten Teekrduter!

NACH FRUHLINGSMONATEN geordnet zeigen wir Ihnen hier die besten

wilden Pflanzchen fur Ihre Teetasse: von Birke bis Weidorn.
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Gdnsebliimchen

B Das ,ewig schone" (lat. Bellis perennis) Blumchen
wachst auf Wiesen und an Wegrandern. Schon alleine der
Anblick der vielen weiBen Blutenkopfchen stimmt uns
fréhlich und vermittelt ein Gefuhl von sonniger Kindheits-
erinnerung. Seine Wirkstoffe sind in der Tat stimmungs-
aufhellend, wie auch blut- und hautreinigend, was wir gut
fur eine Fruhjahrskur nutzen kénnen. Zudem kdénnen wir
mit einem Blutentee auch unsere Abwehrkrafte starken.
Auch wenn's uns schon erwischt hat, hilft das Ganse-
blimchen mit schleimlésenden, entzindungshemmen-
den und harntreibenden Ingredienzen bei Schnupfen,
Husten, Bronchitis und Blasenentzindung.

Fur einen Tee 2TL Bluten mit 1 Tasse kochendem Wasser
10 min. ziehen lassen. Davon 2-3 Tassen taglich trinken.

Tipp:

— Kann auch pur geknabbert oder auf Salate
Gemlise + Kartoffeln gestreut werden |
— Beilnsektenstichen die frische Planze
etwas zerdriicken ungd auflegen - stillt den
Juckreiz + lindert Schwellungen

Huflattich

B Der Huflattich wachst an Wegrandern und Béschungen Fur einen Tee 2TL Bluten und/oder Blatter (eventuell noch
und wurde schon von unseren Ahnen als entzindungs- mit Spitzwegerich gemischt) mit 1 Tasse kochendem
hemmendes, schleimlésendes, auswurfférderndes Mittel Wasser 10 min. ziehen lassen. 2-3 Tassen taglich trinken.

bei Halsschmerzen, Heiserkeit, Husten und Bronchitis
genutzt. Achtung: Der Tee ist jedoch nicht fur Kinder,
schwangere und stillende Frauen geeignet!
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Lowenzahn

B Der Léwenzahn, oft zu Unrecht als Unkraut verschrien,
ist vollgepackt mit Vitalstoffen: viel Beta-Carotin und Vita-
min C (1009 seiner Blatter decken mindestens die Halfte
unseres taglichen Vitamin C Bedarfs!), ebenso eine ganze
Reihe von wichtigen Mineralstoffen. Entwassernd, harn-
treibend, entgiftend und blutreinigend ist er ideal fur eine
Frihjahrs- oder Fastenkur. Wer auf Kaffee verzichten will
oder muss, hat mit Lowenzahn auch einen guten Ersatz,
denn er gilt als Muntermacher, der zudem morgens noch
den Stoffwechsel vieler Organe ankurbelt. Als Begleiter
zum Mittagessen hilft der Tee, Verdauungsbeschwerden
vorzubeugen.

1-2TL Bluten und Blatter mit 1 Tasse kochendem Wasser
10 min. ziehen lassen. 1-3x taglich trinken.

Tipp:

— Die Blatter sing eine super Zutat far Smoothies

und Suppen, mit ihren gesunden Inhaltsstoffen
werten sie auch Jjeden Salat auf, dazu noch ein
paar Blutenkdpfe (nicht nur) fUr die Optik.
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Vogelmiere

B Ihren lateinischen Namen ,Stellaria media" hat das
kleine, zarte Kraut durch die htbschen weiBen, sternfér-
migen Blutchen erhalten. Nur bei sonnigem Wetter éffnet
sie diese, bei truber Witterung bleiben sie geschlossen.
Die Pflanze wachst oft an Wegrandern, breitet sich aber
auch gerne im Garten oder in Blumentopfen aus. Sie steht
nicht einzeln, sondern gruppiert sich zu teppichartigen
Polstern. Auch die Vogelmiere ist ein heimisches ,Super-
food" In 1009 stecken 115mg Vitamin C, das ist mehr, als
in den meisten Gemusesorten enthalten ist. Daneben ent-
halt das hubsche Kraut noch eine lange Reihe wichtiger
Vitamine und Mineralstoffen. Diese wirken u.a. blut- und
hautreinigend, harntreibend, schleimlésend und anre-
gend auf unseren Stoffwechsel.
FUr einen Tee 1EL Kraut mit 1 Tasse heilem Wasser 10 min.
ziehen lassen. 2-3 Tassen taglich trinken.

Tipp:

— Schmeckt sehr angenehm saftig-mild, daher

am besten unterwegs frisch knabbern oder
unter den Salat mischen
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Gundelrebe/Gundermann

B Trotz schoner violetter Bluten und herzférmiger Blatter
wird das kleine Kraut oft Ubersehen. Wer aufmerksam ist,
kann es fast Uberall finden. Es kann bei Erkaltung mit Hals-
schmerzen, Husten und Bronchitis helfen, wirkt entzin-
dungshemmend und schmerzlindernd bei Zahnfleisch-
und Blasenentzindung.

1EL Kraut mit 1 Tasse kochendem Wasser 10 min. ziehen
lassen, 2 Tassen taglich trinken.
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Spitzwegerich

Il Schon sehr lange ist der Spitzwegerich ein standiger
Begleiter der Menschen und wie sein Name vermuten
[@sst, finden wir ihn an WWegesrandern, aber auch auf
Wiesen und in Garten. Er wird hauptsachlich fur Rachen-,
Kehlkopf- und Nebenhéhlenentziindung verwendet. Hier
wirkt er antibakteriell, antiseptisch, entzindungshem-
mend, reizlindernd und auswurffordernd.

Fur einen Tee 2TL Blatter und 1 Tasse heiles Wasser
10 min. ziehen lassen. 2-3 Tassen taglich trinken.

Tipp:

— Beikleinen Wunden die frische, zerdrlickte
Pflanze auflegen,

Birke

B Auch die Birke wird schon lange mit dem Frihling
assoziiert. Die entwassernden, harntreibenden, blutreini-
genden, entgiftenden Wirkstoffe ihrer Blatter eignen sich
perfekt fur eine Frahjahrskur. Sie fordern das Wohlbefin-
den und schenken ein besseres Hautbild.

Fur einen Tee 1EL junger Blatter mit 1 Tasse heiBem
Wasser 15 min. ziehen lassen. 3—4 Tassen am Tag trinken,
im Rahmen einer Kur auch bis zu 2 Liter taglich.

Tipp:

— Mildert Juckreiz ung Schwellungen bej
lnsektenstichen. desinfiziert und stillt bluten-

de Wunden. Hier einfach zerdriickte Blatter
auflegen,
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Waldmeister

M \ie es der Name andeutet, finden wir den Waldmeis-
ter in den Waldern. Der bekannte Geruch entfaltet sich
jedoch erst, wenn das Kraut welkt. Er wirkt entspannend
und beruhigend bei Schlafproblemen, Angsten und Ner-
venschwache. Wer allerdings blutverdiinnende Medika-
mente einnimmt, sollte Waldmeister meiden!

1TL Bluten und Blatter mit 1 Tasse kaltem Wasser Uber
Nacht ziehen lassen, abseihen und eventuell leicht er-
warmen. 1-2 Tassen taglich trinken.

Weifddorn

B Den WeiBdornbusch finden wir in Laubwaldern und
an vielen Wegrandern. Er gilt als groBer Heiler bei Herz-
Kreislauf-Problemen. Hier wirkt er durchblutungsférdernd,
blutdruckregulierend, gefaBerweiternd und allgemein
starkend. Zudem beruhigt er bei Schlafproblemen, Ner-
vositat, Stress, Angsten und Trauer.

1-2TL Bluten und Blatter mit 1 Tasse heiBem Wasser
10-15 min. ziehen lassen. 2-3 Tassen taglich trinken.

Schlehdorn

B Den Schleh- oder Schwarzdorn findet man ebenfalls
an Wald- und Wegrandern. Markant sind die kleinen, wei-
Ben Bluten, die noch vor dem Blattaustrieb erscheinen
und die vielen spitzen, schmalen Dornen an seinen Asten.
Bei Frihjahrsmudigkeit oder nach einer Krankheit wirken
die Bluten kraftigend, sie starken unseren Korper bei (fie-
berhafter) Erkaltung, ldsen Magenkrampfe und sind ein
sanftes Abfuhrmittel.

Far einen Tee 1EL und 1 Tasse 60-70°C heiBes Wasser
10 min. ziehen lassen. Mit den Bluten trinken.

B[dt[e,.

APl J 7

Tipp: @

- Dfas frische, zerdriickte Kraut wirkt schmerz-
stillend, wenn es auf Brandwunden oder bej
Kopfschmerzen auf die Stirn gelegt wird,

Buchempfehlung + hilfreiche Links

— Essbare Wildpflanzen - 200 Arten bestimmen und
verwenden (Fleischhauer/Guthmann/Spiegelberger,
AT-Verlag) >> Gut aufgebautes Buch, auch fur Laien

— https://www.kostbarenatur.net/ >> Schone Website
mit vielen Wild- und Heilpflanzen und deren Zuberei-
tung

— https://www.pflanzen-vielfalt.net/ > Umfangreiche
Pflanzenportraits mit vielen Fotos zur Bestimmung

— Pflanzenbestimmung/Botanikgemeinschaft:
https://www.facebook.com/groups/
066625196769252 >> Sehr hilfreiche Gruppe bei
Facebook mit tber 24.000 Mitgliedern
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