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Die Geschichte
des Kräuteranbaues

Als Kräuter werden in der Heil- und Würz-
kunde alle heilkräftigen, würzenden und
duftenden ein-, zwei- und mehrjährigen
Pflanzenarten bezeichnet.
Die Kräuterkunde und ihre Anwendung
sind wahrscheinlich so alt wie die
Menschheit. Die Kenntnisse wurden von
Generation zu Generation weitergegeben.
Zuerst stand wohl die Heilwirkung der
Kräuter im Vordergrund, aber auch die
Verwendung als Würz- und Duftkraut ist
uralt. Die alten Hochkulturen der Erde be-
saßen bereits umfangreiche Kräuterkennt-
nisse, darunter werden auch schon zahl-
reiche Würzkräuter genannt. In der grie-
chischen und römischen Antike wurde das
gesamte damalige Wissen über Kräuter
gesammelt und erprobt. Aus dieser Zeit
wären z.B. Hippokrates, Theoprastus und
Dioskurides zu nennen.
Die aromatischen Düfte aus dem Kräuter-
garten dienten aber auch seit uralten Zei-
ten den Verführungskünsten der Frauen
durch Salben und Öle.
Von den Römern wurden diese Kenntnis-
se übernommen und weiter vervollstän-
digt, z.B. die vollendeten Geschmacks-
kompositionen des römischen Fein-
schmeckers Lukullus oder die Verwen-
dung teilweise abenteuerlicher Schön-
heitsmittel durch Kleopatra.
Mit den römischen Soldaten kamen diese
Kenntnisse und Würzgewohnheiten über
die Alpen. Ihnen folgten die Mönche, die
aus ihrer Heimat auch umfangreiche
Kenntnisse über den Anbau und die Ver-
wendung von Heil- und Gewürzpflanzen
mitbrachten. Jahrhunderte hüteten sie
dieses Wissen.
Mit der Erfindung der Buchdruckkunst
wurden dann diese hinter den Kloster-
mauern gehüteten Geheimnisse breiteren
Volksschichten zugänglich. Es erschienen
die ersten Kräuterbücher von Otto Brun-
fels, Leonard Fuchs, Hieronymus Bock
und Theodorus Tabernaemontanus, um
nur einige zu nennen. Die Würz- und Heil-
kräuter hielten Einzug in die Bürger- und
Bauerngärten.
Im 18. und 19. Jahrhundert erlebten An-
bau und Anwendung der Kräuter noch
einmal einen Höhepunkt, als die "Natur-

heilkunde" wieder erweckt wurde. Hier
wären vor allem Samuel Hahnemann, Se-
bastian Kneipp und Johann Künzle zu
nennen.
Im 20. Jahrhundert gingen der Anbau und
die Verwendung von Kräutern stark zu-
rück.
Die rasante Entwicklung von Wissenschaft
und Technik, insbesondere die neuen Er-
kenntnisse in der Chemie, die Konzentra-
tion vieler Menschen in großen Städten
und der Beginn der Massenproduktion von
Waren ließen die Verwendung von Kräu-
tern immer mehr vergessen. Außer Peter-
silie und Schnittlauch erinnerte sich kaum
noch jemand an die Vielfalt der Würz-
kräuter.
Mit dem Wunsch vieler Menschen, natürli-
cher zu leben, hat in der heutigen Zeit die
Verwendung von Würzkräutern wieder
zugenommen.

Der Kräuteranbau

Standort
Die meisten Würzkräuter stammen aus
südlichen Ländern, vorwiegend aus dem
Mittelmeerraum. Obwohl sie oft schon
Jahrhunderte in unseren Breiten kultiviert
wurden, haben sie ihr Bedürfnis nach ei-
nem sonnigen und warmen Standort er-
halten. Er ist deshalb eine der wichtigsten
Vorraussetzungen für die erfolgreiche An-
lage eines Kräuterbeetes. Entscheidend
für die Würzkraft der Kräuter ist nicht eine
besonders große Blattmasse, sondern ihr
Gehalt an charakteristischen Inhaltsstof-
fen, die Duft und Geschmack bestimmen.
Diese Inhaltsstoffe entwickeln sich am
reichhaltigsten bei voller Sonne. Das
Kräuterbeet sollte daher nicht in irgendei-
ner Gartenecke angelegt werden, die ge-
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rade noch frei ist. Der Anbau an einem
geschützten Platz (z.B. vor einer sonnigen
Hauswand) wirkt sich vorteilhaft auf die
Qualität der Kräuter aus.
Kräuter, die von einheimischen Wildpflan-
zen unserer Klimazone abstammen, wie
Pimpinelle, Schnittlauch, Pfefferminze,
Wermut oder Beifuß, vertragen auch et-
was Schatten.
Weiteren Einfluss auf Wachstum und vor
allem auf die Qualität der Würzkräuter hat
der Boden. Viele wachsen an den Wild-
standorten ihrer ursprünglichen Heimat auf
kargen, steinigen, trockenen Böden. Sie
bevorzugen auch beim Anbau im Garten
einen leichten, sandigen Boden, der nach
Regen schnell wieder abtrocknet. Sand-
böden sind von Natur aus recht nährstof-
farm. Auch das kommt den meisten Würz-
kräutern entgegen, denn einige von ihnen
sind wahre „Hungerkünstler“. Die „Durst-
strecke“ eines heißen Sommers verkraften
sie ebenfalls recht gut. Deshalb sollte der
Boden des Kräuterbeetes eher zu mager
als zu schwer und nährstoffreich sein.
Schwere, nährstoffreiche Lehmböden, die
eventuell noch unter stauender Nässe
leiden, sind ungeeignet, hier fehlt einfach
die optimale Ausbildung der den Duft und
Geschmack bestimmenden Inhaltsstoffe.
In den meisten Fällen ist es im Garten
allerdings möglich, mit geeigneten Zusät-
zen (grober Sand, gut verrotteter Kom-
post) den Boden zu verbessern. Bei stau-
ender Nässe wäre die Anlage eines
Kräuterbeetes als Hochbeet ein Ausweg.
Ebenso ungeeignet sind Flächen mit Wur-
zelunkräutern (Quecke, Giersch), da nach
einer Bepflanzung mit mehrjährigen
Kräutern ihre Bekämpfung kaum noch
gelingt. Sie wachsen immer wieder durch
die Kräuterpolster hindurch.

Bodenvorbereitung
Leichter bis mittlerer, möglichst gut durch-
lässiger Boden bedarf eigentlich nur einer
Lockerung vor der Aussaat bzw. Pflan-
zung.
Wenn die Möglichkeit besteht, dem Boden
gut verrotteten Kompost unterzumischen,
sollte man dies tun. Der Säuregehalt des
Bodens sollte sich um den Neutralpunkt
(pH-Wert 6-7) bewegen, da viele Kräuter
kalkliebend sind. Es sind keine schnell
wirkenden Mineraldünger zu verwenden.
Wenn notwendig (z.B. auf extrem nähr-
stoffarmen Sandböden) empfiehlt sich die
Anwendung organischer Langzeitdünger.

Aussaat
Das Saatgut vieler Gewürzkräuter ist sehr
feinkörnig. Der Boden muss deshalb in der
obersten Schicht feinkrümelig hergerichtet
werden.

Bei frühen Aussaaten ist außerdem darauf
zu achten, dass der Boden bereits genü-
gend erwärmt ist. Bei den meisten Kultu-
ren sollte die Aussaat in Reihen bevorzugt
werden. Die Pflegearbeiten sind dann we-
sentlich einfacher durchzuführen. Auf
Grund der Feinkörnigkeit ergibt sich auch
die Notwendigkeit einer geringen Aussaat-
tiefe.
Frostempfindliche Kräuter, wie z.B. Majo-
ran, Bohnenkraut, Basilikum oder Som-
merportulak werden erst nach Mitte Mai
ausgesät.
Nach starken Regenfällen kann die Bo-
denoberfläche so stark verkrusten, dass
die Keimlinge  die harte Oberfläche nicht
durchbrechen können. In diesem Falle
sollte man nicht zu lange zögern, bis
eventuell noch einige Pflanzen kommen,
sondern den Boden flach lockern und neu
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säen. Stehen die Kräuter nach dem Auf-
laufen zu dicht, wird der Bestand ausge-
dünnt.

Auspflanzen
Zugekaufte oder auch selbst angezogene
Jungpflanzen werden im Frühjahr oder
Herbst gepflanzt. Der Boden wird vor der
Pflanzung gut gelockert. Wenn möglich,
sollte man eine Kompostgabe in die
Pflanzlöcher verabreichen. Die Pflanzen
werden angedrückt und anschließend gut
angegossen.

Kräuter vermehren
Vermehrung durch Samen
Würzkräuter, die unter unseren Klimabe-
dingungen Samen ansetzen und zur Ab-
reife bringen, können prinzipiell durch
selbst gewonnenes Saatgut vermehrt wer-
den. In dem Fall muss zumindest eine
Pflanze blühen und Samen bilden. Sie darf
also nicht zurück geschnitten werden. Aus
dem selbst gewonnenen Samen können
jedoch durch die nicht kontrollierbare Be-
fruchtung Pflanzen mit veränderten Eigen-
schaften auftreten. Es lohnt sich deshalb
bei einjährigen Würzpflanzen kaum, Saat-
gut selbst zu erzeugen, zumal meist nur
sehr geringe Mengen benötigt werden.
Der Zukauf des Saatgutes ist aus diesem
Grund der Eigenvermehrung vorzuziehen.

Vermehrung durch Teilung
Teilung ist eine besonders einfache Art
der Vermehrung und wird bei vielen
mehrjährigen Kräutern angewendet. Eine
erfolgte Teilung ist gleichzeitig für die
Pflanze eine Verjüngung, die sowieso in
bestimmten Abständen durchgeführt wer-
den muss.

Vermehrung durch Wurzelausläufer
Bei Kräutern, die Wurzelausläufer bilden
(z.B. Estragon oder Pfefferminze), werden
diese abgetrennt und als neue Pflanze
ausgepflanzt. Auch das Abtrennen von
ganzen Wurzelstücken (z.B. von Liebstock
oder Meerrettich) und Auspflanzen dersel-
ben ist möglich.

Vermehrung durch Stecklinge
Eine sehr einfache Art der Vermehrung bei
vielen Kräutern (z.B. Rosmarin, Salbei,
Lavendel, Ysop, Thymian) ist das Schnei-

den von Stecklingen. Die günstigste Zeit
dafür sind die Sommermonate.
Unter einem Stängelknoten werden mit
einem scharfen Messer gut  ausgereifte
Triebspitzen oder Seitentriebe, die nicht zu
weich aber auch noch nicht zu verholzt
sind, geschnitten. Bis auf die Blätter an
der Spitze und zwei oder drei Blattgruppen
darunter entfernt man alle weiteren Blätter.
Die so aufbereiteten Stecklinge werden in
ein Erde-Sand-Gemisch gesteckt und gut
feucht gehalten. Zur Erzeugung und Er-
haltung einer hohen Luftfeuchtigkeit wird
mit Folie oder Vlies abgedeckt.

Vermehrung durch Absenker
Diese Art der Vermehrung ist eine einfa-
che und sichere Form.
Einige Zweige werden herab gebogen
oder liegen schon von selbst auf dem Bo-
den auf. Sie werden an einer Stelle mit
Erde bedeckt und bewurzeln sich dort von
selbst. Danach können die bewurzelten
Teile abgetrennt und ausgepflanzt werden.

Pflege im Sommer

Die meisten Kräuter sind bescheiden in
ihren Ansprüchen und meist einfach zu
pflegen. In ihrer ursprünglichen Heimat
müssen sie oft mit geringen Niederschlä-
gen auskommen. Somit sind ihre Ansprü-
che an die Wasserversorgung ebenfalls
meist gering. Zum Schutz vor Aus-
trocknung bei gleichzeitiger Unkrautunter-
drückung kann der offene Boden zwischen
den Pflanzen mit geeigneten Mulchmate-
rialien bedeckt werden. Meist kann auf
eine zusätzliche Düngung verzichtet wer-
den. Ein Verpflanzen aller 3-4 Jahre mit
gleichzeitiger Teilung der Stauden und
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eine Kompostgabe in die Pflanzlöcher si-
chert den Pflanzen die benötigten Nähr-
stoffe. Die meisten Kräuter haben noch
viele Eigenschaften ihres Wildcharakters
erhalten.
Aus diesem Grunde sind sie gegen
Krankheiten und Schädlinge recht wider-
standsfähig. Oft reicht ein Rückschnitt
befallener Pflanzenteile aus. Der Neu-
austrieb ist dann wieder gesund. Richtige
Standortwahl und die Schaffung optimaler
Wachstumsbedingungen sind die beste
Vorbeugung gegen die meisten Krankhei-
ten und Schädlinge bei Kräutern.

Ernte
Die Kräuter sollten geerntet werden, wenn
ihr Gehalt an Inhaltsstoffen am höchsten
ist. Je nach Verwendungszweck ist das
bei den einzelnen Kräutern und in den
einzelnen Jahren unterschiedlich. Der Ge-
halt an Inhaltsstoffen wechselt auch mit
dem Witterungsverlauf und den Jahres-
zeiten. Bei vielen Kräutern liegt der opti-
male Erntetermin kurz vor der Blüte. Zur
Ernte sollte ein sonniger Tag gewählt wer-
den. Die Pflanzen müssen völlig trocken
sein.

Es werden je nach Pflanzenart und Ver-
wendungszweck die verschiedensten
Pflanzenteile geerntet. Verwendet werden
die ganze Pflanze, einzelne Zweige, Blät-
ter, Blüten, Wurzeln oder nur Samen.

Reinigen
Nach Möglichkeit sollte ein Waschen ver-
mieden werden. Wenn es sich jedoch an
bestimmten Standorten nicht vermeiden
lässt, müssen die Kräuter schonend zu-
rückgetrocknet werden.

Trocknen
Kräuter dürfen niemals in der Sonne oder
in der heißen Backröhre getrocknet wer-
den. Dabei würden die Inhaltsstoffe zer-
stört oder sie würden sich verflüchtigen.
Günstig zur Trocknung sind alle gut
durchlüfteten Räume oder Speicher. Wenn
keine geeigneten Räumlichkeiten zur
Verfügung stehen, können die Kräuter
notfalls auf einem Rost in der Backröhre
bei maximal 30° C und geöffneter Tür ge-
trocknet werden.

Aufbewahrung
Die gut getrockneten Kräuter werden in
verschlossenen Schraubgläsern an einem
dunklen Ort (Schrank) aufbewahrt.
Nach einem Jahr sollten sie verbraucht
sein, da die Würzkraft dann doch schon
erheblich nachgelassen hat.
Durch Einlegen von Kräutern in Öl, Essig
oder Alkohol entstehen Kräuterauszüge,
die ebenfalls eine gewisse Zeit aufbewahrt
werden können und sehr gut zum Würzen
geeignet sind.

Einfrieren
Einfrieren ist nicht bei allen Kräutern an-
gebracht. Petersilie und Dill eignen sich
gut für diese Konservierungsart. Es ist
günstig, nur solche Portionen einzufrieren,
die sofort nach dem Auftauen verbraucht
werden können.

Überwinterung von Kräutern
Einige Kräuter sind je nach Witterung den
ganzen Winter über grün (z.B. Löffelkraut
und Winterportulak). Sie dienen jedoch
während der Wintermonate mehr als Vit-
amine spendendes Gemüse. Einige kön-
nen bei milder Winterwitterung zumindest
einen Teil ihrer Blätter behalten (z.B. Pe-
tersilie, Winterheckzwiebel, Thymian, Sal-
bei, Bergbohnenkraut, Lavendel).
Das Aroma der Kräuter in dieser Zeit ist
allerdings mit dem der Kräuter in den
Sommermonaten nicht zu vergleichen.

Überwinterung von Kräutern
in frostfreien Räumen
Einige Kräuter, deren Heimat in den Mit-
telmeerländern liegt, sind nicht frosthart
(z.B. Lorbeer, Rosmarin). Sie müssen
deshalb in einem frostfreien, hellen Raum
überwintern.
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Basilikum
Ocimum basilicum

Heimat
Als Heimat wird Vorderindien angenom-
men. Von hier gelangte die Pflanze über
den mittleren Orient in die Mittelmeerlän-
der. Schon aus antiken Quellen ist seine
Verwendung bekannt.

Historisches
In mittelalterlichen Kräuterbüchern heißt
es “das Kraut bewegt zu ehelichen Wer-
ken“. Der Samen von Basilikum „dient für
alle Mängel und Gebrechen des Herzens
und erweckt im Menschen Freud und
Muth“.

Kurzbeschreibung
Basilikum gehört in die Familie der Lip-
penblütler (Lamiaceae). Basilikum ist ein
frostempfindliches, unter unseren klimati-
schen Bedingungen einjähriges Kraut mit
stark aromatisch duftenden Blättern. Der
kantige Stängel verzweigt sich stark. Die
Wuchshöhe beträgt je nach Sorte und
Standort 15 bis 30 cm. Ab Juli erscheinen
an den Triebspitzen unscheinbare, weiße
Blüten. Es gibt zahlreiche Arten mit ver-
schiedenen Wuchsformen und Duftnoten.
Neben den meist grünblättrigen Formen
gibt es auch solche mit roten Blättern.

Feines Basilikum

Thai-Basilikum

Zimt-Basilikum

Zitronen-Basilikum

Einjährige Kräuter
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Heiliges-Basilikum

Anbau im Garten
Im Handel sind bei uns hauptsächlich
großblättrige, derbe, widerstandsfähige
sowie niedrige Büsche bildende, kleinblätt-
rige Formen. Die Vermehrung erfolgt aus-
schließlich durch Samen.
Direkt in das freie Land kann erst gesät
werden, wenn keine Nachtfröste mehr zu
erwarten sind. Günstig erweist sich des-
halb eine Vorkultur der Jungpflanzen, um
zeitiger mit der Ernte beginnen zu können.
Die Pflanzung erfolgt dann nach Mitte Mai.
Basilikum bevorzugt relativ nährstoffreiche
Böden. Da Basilikum sehr wärmebedürftig
ist, sollte man die sonnigste Stelle im
Garten als Standort auswählen. Der
Pflanzabstand beträgt ca. 25 x 25 cm. Bei
sommerlicher Trockenheit ist eine zusätz-
liche Wassergabe notwendig. In nassen
und kalten Jahren gedeiht Basilikum in
unseren Gärten meist nur kümmerlich.
Besonders das charakteristische Aroma ist
dann kaum ausgebildet.
Die Ernte der jungen Triebe und Blätter
kann laufend bis zur Blüte der Pflanzen
erfolgen.

Inhaltsstoffe
Die stark duftende Pflanze enthält ätheri-
sche Öle sowie Gerb- und Bitterstoffe.

Verwendung in der Küche
Das aromatische Kraut sollte nur frisch
verwendet werden. Basilikum würzt recht
stark und ist eines der typischen Gewürze
der italienischen und französischen Kü-
che. Es wird vor allem zum Würzen von

Salaten und Speisen verwendet, die mit
Tomaten hergestellt werden, außerdem zu
Fischspeisen, Kräutersoßen und Nudelge-
richten. Zur Bereitung von Kräuterbutter
und Omeletts wird es ebenfalls genutzt. Es
sollte aber nicht mitgekocht werden. Basi-
likum kann man recht gut in Öl einlegen
und nimmt es, wenn einmal kein frisches
Kraut zur Verfügung steht.

Verwendung in der Hausapotheke
Basilikum wird eine Wasser treibende und
Nerven beruhigende Wirkung zugespro-
chen. Ein Aufguss aus Basilikum lindert
Blähungen und wirkt appetitanregend.

Bohnenkraut, Einjähriges
Satureja hortensis

Heimat
Bohnenkraut stammt aus dem Mittelmeer-
raum und ist auch auf dem Balkan ver-
breitet.

Historisches
Das Kraut wurde bereits von den Römern
verwendet und kam im 9. Jahrhundert mit
Mönchen nach Mitteleuropa. Es war im
Mittelalter ein verbreitetes Würzkraut.

Kurzbeschreibung
Sommerbohnenkraut gehört zur Familie
der Lippenblütler (Lamiaceae). Die Blätter
sind schmal und dunkelgrün. Die Blüten
sind weiß bis rosa gefärbt.

Anbau im Garten
Bohnenkraut braucht viel Sonne und
Wärme. Es ist frostempfindlich und sollte
frühestens Anfang Mai im Freien gesät
werden. Die Pflanze ist recht anspruchs-
los, eine zusätzliche Düngung ist deshalb
nicht notwendig. Der Reihenabstand be-
trägt ca. 20 cm. Bei zu dichtem Stand ist
auf etwa 10 cm in der Reihe zu vereinzeln.
Das recht feinkörnige Saatgut wird nur
dünn mit Erde bedeckt. Um über einen
längeren Zeitraum ernten zu können emp-
fiehlt es sich, Ende Mai und Mitte Juni
noch einmal auszusäen.

Inhaltsstoffe
Bohnenkraut enthält ätherische Öle und
Gerbstoffe.
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Verwendung in der Küche
Bohnenkraut wirkt magenstärkend und
macht deftige Speisen leichter verdaulich.
Das stark duftende Kraut schmeckt leicht
pfeffrig. Es kann mit gekocht werden, ist
das klassische Würzkraut für frische, grü-
ne Bohnen und passt auch für deftige
Kartoffelgerichte. Zum Würzen von Roh-
kost hat es nur geringe Bedeutung.

Verwendung in der Hausapotheke
Getrocknetes Bohnenkraut kann zur Tee-
bereitung verwendet werden. Dieser wirkt
krampflösend und appetitanregend.

Borretsch
Borago officinalis

Heimat
Borretsch stammt aus dem Mittelmeer-
raum und kam vermutlich aus arabischen
Ländern dorthin. Später gelangte er von
Spanien über die Alpen nach Mitteleuropa.

Historisches
Borretsch wurde in erster Linie als Arznei
verwendet, die das Herz stärkt und die
Melancholie vertreiben sollte. „Ich, der
Borretsch bringe stets Freude“, hieß es bei
den alten Römern. „Nimmt alle Schwere,
Fantasie und Träume“, schreibt Taber-
naemontanus in seinem Kräuterbuch.

Kurzbeschreibung
Borretsch gehört in die Familie der Bor-
retschgewächse (Boraginaceae). Er hat
ein kräftiges Wurzelsystem. Stängel und
Blätter sind behaart. Die Pflanze enthält
viel Wasser. Die Blüten sind überwiegend
blau, manchmal aber auch rosa oder weiß.

Anbau im Garten
Borretsch benötigt im Gegensatz zu vielen
anderen Kräutern recht viel Feuchtigkeit.
Der Boden sollte gut mit Humus versorgt,
aber nicht zu schwer sein. Zu einer ge-
sunden Entwicklung muss sich die Pflanze
gut entfalten können, braucht also viel
Platz. Infolge seines kräftigen Wuchses
überwuchert er leicht andere Kräuter. Von
April bis Juni erfolgt die Aussaat direkt ins
Freie. Die Pflanzen sollten ca. 30 cm von-
einander entfernt stehen. Deshalb muss
nach dem Auflaufen meist vereinzelt wer-
den. Die Samen sollten möglichst nicht
ausreifen, ansonsten wächst er bald über-
all im Garten.
Die jungen Blätter können laufend geern-
tet werden, die Behaarung älterer Blätter
wirkt beim Verzehr unangenehm.
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Inhaltsstoffe
Die Blätter enthalten viele Schleimstoffe,
Gerbsäure, verschiedene Mineralstoffe
und Kalium.

Verwendung in der Küche
Das Kraut wird nur frisch verwendet. Es
welkt sehr schnell, sollte deshalb erst un-
mittelbar vor der Verwendung geschnitten
werden.
Es passt zu frischen Salaten, Eierspeisen
und Quark. Die Blüten eignen sich zur
Dekoration von kalten Platten und sind
obendrein noch essbar.

Verwendung in der Hausapotheke
Borretsch soll herzstärkend und allgemein
kräftigend wirken. Borretsch-Tee wirkt au-
ßerdem blutreinigend und schleimlösend.
Seine Verwendung ist jedoch weitgehend
in Vergessenheit geraten.

Dill
Anethum graveolens var. hortorum

Heimat
Dill stammt wahrscheinlich aus Südeuro-
pa. Es wird allerdings auch der Vordere
Orient als Ursprungsland angesehen.

Historisches
Dill gehört zu den „uralten“ Heil- und
Würzpflanzen. Seine Verwendung war
schon im alten Ägypten bekannt. Auch
Griechen und Römer verwendeten ihn. Mit
den ersten Mönchen gelangte er in die
Klostergärten nördlich der Alpen. In einem
alten Kräuterbuch heißt es „Dillsamen im
Wein stillet das Magenwehe, das Grimmen

im Leib und Reissen in den Därmen“. Jun-
ge Bräute sollten sich Dill in die Schuhe
legen und auf dem Weg zum Altar sagen
“Ich hab Senf und Dill, mein Mann muss
tun was ich will“.

Kurzbeschreibung
Dill gehört zur Familie der Doldenblütler
(Apiaceae). Die Pflanze kann mehr als
einen Meter hoch werden. Die Blätter sind
fein gefiedert. Die großen Dolden sind mit
vielen kleinen Dolden besetzt. Er ähnelt
stark dem Fenchel, wirkt aber filigraner.

Anbau im Garten
Dill ist wärmeliebend und sollte deshalb an
einem sonnigen Standort gesät werden. Er
braucht Feuchtigkeit zum richtigen Zeit-
punkt und in der richtigen Menge. Es gibt
Jahre, da gedeiht der Dill prächtig und es
gibt Jahre, da kümmert er dahin. Die rich-
tige Mischung von Wärme, Feuchtigkeit
und Boden muss also stimmen. Die Aus-
saat kann ab April im Freien erfolgen. Der
Reihenabstand beträgt je nach geplanter
Nutzung 20 bis 30 cm. Für frischen Dill
(Soßendill) genügt der engere Abstand, für
Dill zum Einlegen von Gurken sollte der
größere Abstand gewählt werden. Um
über Sommer stets frischen Dill zu haben,
sind im Abstand von ca. 2 bis 3 Wochen
mehrere Sätze über das Jahr zu säen.

Inhaltsstoffe
Dill enthält reichlich ätherische Öle. Diese
bewirken sein intensives Aroma.

Verwendung in der Küche
Die Blütenstände eignen sich zum Einle-
gen von Gurken und zum Würzen von
Kräuteressig. Junger, frischer Dill wird zum
Würzen von frischen Salaten und Soßen
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und zur Bereitung von Kräuterbutter ver-
wendet.

Verwendung in der Hausapotheke
Die getrockneten Samen können ähnlich
Fenchel zu Tee aufgebrüht werden. Er hilft
gegen Blähungen und Magenverstimmun-
gen und soll auch bei Schlafstörungen
nützlich sein.

Majoran
Origanum majorana

Heimat
Majoran stammt aus dem Mittelmeerraum
und bildet dort nach mehreren Standjah-
ren kleine Sträucher.

Historisches
Majoran hat sich zu einem der am häufig-
sten verwendeten Würzkräuter entwickelt.
Von Ägyptern, Römern und Griechen wur-
de er schon im Altertum verwendet. „Fri-
schen Majoran mit den Fingern ein wenig
verreiben und in die Naslöchlein gethan,
machet niesen und reinigt das Haupt“
heißt es in einem mittelalterlichen Kräuter-
buch.

Kurzbeschreibung
Majoran gehört zur Familie der Lippen-
blütler (Lamiaceae). Die Pflanze wird 30

bis 40 cm hoch. Die kleinen Blätter sind
graugrün und mit vielen kleinen Drüsen
besetzt. Die Blüten sind meist weiß, selte-
ner rosa.

Anbau im Garten
Da Majoran nicht frosthart ist, kann er in
unseren Breiten nur einjährig kultiviert
werden. Als Pflanze des Mittelmeerraumes
benötigt die Pflanze viel Sonne. Die An-
sprüche an den Boden sind gering. Wich-
tig ist, dass er gut durchlässig für über-
schüssiges Niederschlagswasser ist und
nicht verkrustet, was zu Auflaufschwierig-
keiten des überaus feinen Samens führen
würde. Zu leichter Sandboden wird durch
Untermischen von Kompost verbessert.
Majoran wird ausschließlich durch Aussaat
vermehrt, diese erfolgt ab Mai im Freiland.
Der Reihenabstand beträgt ca. 20 cm.
Nach dem Auflaufen wird bei zu dichtem
Bestand vereinzelt.
Die Pflanzen können bei Aussaat im März
vorkultiviert und nach den letzten Spätfrö-
sten in das Freiland gepflanzt werden. Der
Abstand in der Reihe beträgt ca. 10 cm.
Bei Direktaussaat von Majoran sind eine
rechtzeitige Unkrautbekämpfung und Bo-
denlockerung die wichtigsten Pflegemaß-
nahmen. Wenn die Pflanzen genügend
groß sind, macht ihnen Trockenheit kaum
noch etwas aus.
Zum Würzen können laufend die frischen
Triebspitzen entnommen werden. Die
höchste Würzkraft hat die Pflanze kurz vor
der Blüte.
Zur Schaffung eines Vorrates für den
Winter werden die Pflanzen eine knappe
Handbreit über dem Boden abgeschnitten,
gebündelt und an einem schattigen und
luftigen Ort zum Trocknen aufgehängt.
Nach dem Trocknen streift man die Blätter
ab und bewahrt sie in Schraubgläsern an
einem dunklen Ort auf. Der Majoran treibt
noch einmal aus und steht als frisches
Würzkraut bis in den Herbst hinein zur
Verfügung.

Inhaltsstoffe
Die Pflanze enthält ätherische Öle, beson-
ders Kampfer und Borneol, sowie Gerb-
und Bitterstoffe.

Verwendung in der Küche
Majoran ist ein klassisches Gewürz für
deftige und rustikale Gerichte. Er wird zum
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Würzen von Soßen und Fleischgerichten,
insbesondere Hammelfleisch, sowie
Fleischfüllungen von Pasteten verwendet.
In Deutschland ist er ein klassisches
Wurstgewürz, insbesondere für Blut- und
Leberwurst.
Majoran zählt zu den typischen Würz-
kräutern des Mittelmeerraumes. In der
italienischen Küche ist er zum Würzen der
Pizza nicht wegzudenken. Hier werden
auch Tomaten- und Fischgerichte damit
gewürzt.
Das Kraut, egal ob frisch oder getrocknet,
wird mitgekocht.

Verwendung in der Hausapotheke
Das getrocknete Kraut, als Tee aufge-
brüht, hilft bei Magen- und Darmbe-
schwerden, hat allerdings durch wirkungs-
vollere Drogen in dieser Hinsicht kaum
noch Bedeutung. Ein altes Hausmittel für
Babys ist eine Majoransalbe aus getrock-
netem Majoran und Butter, die verstopfte
Nasen befreit und Bauchweh mindern soll.

Portulak
Portulaca oleracea ssp. sativa

Heimat
Portulak stammt aus Vorderasien. Dort
wird er schon lange in der Küche verwen-
det.

Historisches
Die Pflanze gelangte schon früh in die
Mittelmeerländer und war bereits im alten
Ägypten bekannt. Heute ist Portulak so-
wohl in Europa als auch in Amerika ver-
breitet.

Kurzbeschreibung
Portulak gehört zur Familie der Portulak-
gewächse (Portulacaceae). Die fleischigen
Stängel tragen saftige, dickfleischige
Blätter. Die gelben Blüten sitzen meist in
den Gablungen der Zweige.

Anbau im Garten
Portulak benötigt viel Wärme und Feuch-
tigkeit. Ab Mitte Mai erfolgt die Aussaat
direkt ins Freiland mit einem Reihenab-
stand von ca. 20 cm. Die Samen keimen
schnell und die Pflanze wächst sehr rasch.
Je nach Witterung können schon ca.
4 Wochen nach der Aussaat die Triebspit-
zen geerntet werden. Alle 3 bis 4 Wochen
sollte neu gesät werden, um ständige jun-
ge, frische Triebe zu haben.

Inhaltsstoffe
Das Kraut ist recht vitaminreich.

Verwendung in der Küche
Blätter und junge Triebe schmecken an-
genehm frisch und etwas säuerlich. Sie
werden zum Würzen von Kräutersoßen
und Quark sowie für Salate und Suppen
verwendet. Die fleischigen Blätter können
wie Spinat zubereitet werden.

Verwendung in der Hausapotheke
Das vitaminreiche Kraut wirkt blutreini-
gend.
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Zweijährige Kräuter

Kümmel
Carum carvi

Heimat
Kümmel wächst in Europa auch wild. Er
bevorzugt feuchte Wiesen. Man findet ihn
aber auch in Asien und Nordafrika.

Historisches
Kümmel wird schon in den ältesten schrift-
lichen Quellen erwähnt und bis in unsere
Zeit verwendet. Neben Salz war Kümmel
seit Jahrtausenden eines der wichtigsten
Würzmittel. In einem alten Kräuterbuch
heißt es „Kümmel in der Kost essen und
davon getrunken stärket die Dauung im
Magen“. Ein Beutel mit Kümmelkörnern
auf dem Herzen getragen, sollte vor He-
xen schützen. Man glaubte außerdem,
dass es Liebhaber davon abhalte, „unbe-
ständig“ zu sein.

Kurzbeschreibung
Kümmel gehört in die Familie der Dolden-
blütler (Apiaceae). Im Aussaatjahr treibt er
nur eine Blattrosette. Im zweiten Standjahr
erscheint der ca. 1 m hohe, verzweigte
Stängel. Im Juni öffnen sich die weißen
Doldenblüten, aus denen sich die geripp-
ten Früchte entwickeln.

Anbau im Garten
Die Aussaat kann schon Anfang April an
einem sonnigen Standort erfolgen. Der
Boden sollte humos aber nicht zu schwer
sein. Der Reihenabstand beträgt ca.
30 cm. Der Pflanzenbestand muss un-
kraufrei gehalten werden, da die Pflanzen
noch ein zweites Jahr auf dem Beet ste-
hen müssen, um zu Blüte und Fruchtan-
satz zu kommen.
Geerntet wird bei Samenreife. Da immer
einige Körner ausfallen, gibt das Nach-
wuchs für das folgende Jahr.

Inhaltsstoffe
Die Samen sind reich an ätherischen
Ölen. Außerdem enthält die Pflanze Harze
und Gerbstoffe.

Verwendung in der Küche
Schwere Speisen werden durch Kümmel
leichter verdaulich. Er wird vor allem zum
Würzen von Fleischspeisen und Kohl ver-
wendet. Käse und Quark erhält durch
Kümmel einen charakteristischen Ge-
schmack.

Verwendung in der Hausapotheke
Kümmelkörner zerstoßen und mit heißem
Wasser überbrüht ergeben einen Tee, der
Blähungen sowie Magen- und Darm-
krämpfe lindert.
Kümmel ist Bestandteil vieler Magen-
schnäpse.

Muskatellersalbei
Salvia sclarea

Heimat
Muskatellersalbei ist im Mittelmeerraum
beheimatet und wächst dort an offenen,
sonnigen Stellen.

Historisches
In einem alten Kräuterbuch wird eine Ab-
kochung zum Ziehen von Splittern und
Dornen empfohlen. Der kräftige, aromati-
sche Geschmack und Geruch wurde im
Mittelalter genutzt, um Weißwein den be-
gehrten Muskatellergeschmack zu verlei-
hen. In Großbritannien wurde Muskateller-
salbei auch als Hopfenersatz benutzt, was
stark berauschend bald zum Vollrausch
führte.
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Kurzbeschreibung
Muskatellersalbei gehört zur Familie der
Lippenblütler (Lamiaceae ). Er ist eine
aromatische, zweijährige Pflanze. Diese
wird über 1 m hoch. An den vierkantigen
Stängeln sitzen grauhaarige, runzlige
Blätter. Die großen, verzweigten Blüten-
stände tragen zahlreiche weiß-violette
Blüten und ähnlich gefärbte Hochblätter,
die der Pflanze ein dekoratives Aussehen
verleihen.

Anbau im Garten
Der Anbau ist problemlos. Wichtig ist die
Wahl eines sonnigen Standortes. An den
Boden stellt die Pflanze keine besonderen
Ansprüche. Die Aussaat erfolgt an Ort und

Stelle. Nach dem Auflaufen wird auf ca.
40 cm vereinzelt. Die Pflanze ist optisch
eine echte Bereicherung des Kräutergar-
tens

Inhaltsstoffe
Die Pflanze enthält ätherische Öle, vor
allem Linalool sowie Gerbstoffe.

Verwendung in der Hausapotheke
Als krampflösende Arzneipflanze wird
Muskatellersalbei bei Blähungen und Ver-
dauungsbeschwerden verwendet. Er gilt
auch als stärkend und beruhigend. Wegen
seiner östrogenen Eigenschaften nicht in
der Schwangerschaft anwenden.

Petersilie
Petroselinum crispum

Heimat
Die Petersilie stammt aus den Mittelmeer-
ländern und wurde schon von den alten
Griechen und Römern geschätzt. Erst re-
lativ spät verbreitete sie sich auch in
Deutschland, wurde aber dann in kurzer
Zeit das wichtigste und wohl bekannteste
Würzkraut.

Historisches
Schon im Mittelalter war die Petersilie bei
uns ein verbreitetes Küchengewürz. Die
alten Griechen setzten sich bei ihren
Gastmählern Petersilienkränze aufs Haupt
als Symbol der Freude und der Festlich-
keit. Da die Samen bis zum Auflaufen lan-
ge in der Erde liegen und oft recht
schlecht keimen meinte man, dass ein
„ehrenwerter Mann“ sie säen muss, damit
die Pflanzen gut wachsen können.

Kurzbeschreibung
Petersilie gehört zur Familie der Dolden-
blütler (Apiaceae). Die Pflanze besitzt eine
lange, möhrenähnliche Wurzel und bildet
im ersten Jahr eine Blattrosette. Im zwei-
ten Jahr wächst daraus ein langer Stängel.
Daran bilden sich als Dolde die grüngel-
ben Blüten.

Anbau im Garten
Ein Petersilienbeet sollte in keinem Garten
fehlen. Da Petersilie auf den Anbau nach
sich selbst meist mit Wachstumsstörungen
in unterschiedlichsten Formen reagiert,
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sollte alle 2 Jahre die Fläche gewechselt
werden.
Im Anbau befinden sich hauptsächlich 2
Formen. Das sind einmal die Blattpetersilie
mit meist krausen oder auch glatten, in-
tensiv grünen Blättern und die eine starke
Pfahlwurzel ausbildende Wurzelpetersilie
mit gröberen, glatten und dunkelgrünen
Blättern.

Die Pflanze liebt einen etwas nährstoffrei-
cheren Gartenboden in gutem Kulturzu-
stand. Wenn keine andere Möglichkeit
besteht, kann sich das Beet auch im Halb-
schatten befinden. In trockenen Sommern
ist eine zusätzliche Wassergabe notwen-
dig.
Ausgesät wird ins Freiland direkt an Ort
und Stelle. Die Aussaat kann im zeitigen
Frühjahr erfolgen, sobald der Boden ab-
getrocknet ist. Der Reihenabstand sollte
ca. 20 cm betragen. Die Samen keimen
sehr langsam. Um rechtzeitig eine Bo-
denlockerung und Unkrautbekämpfung
durchführen zu können, sollte man einige
Körner Radies als Markiersaat unter den
Petersiliensamen mischen.
Das Freihalten des Bestandes von Un-
kraut und eine eventuelle zusätzliche
Wassergabe bei Trockenheit sind die
wichtigsten Pflegemaßnahmen während
der Sommermonate. Da Petersilie im
Frühsommer des 2. Standjahres blüht,
sollte jedes Jahr ein neues Beet angelegt
werden.
Die Wurzelpetersilie wird im Prinzip ähn-
lich kultiviert, nur in der Reihe müssen die
Pflanzen auf ca. 5 bis 8 cm verzogen wer-
den.

Die Blätter der Petersilie können während
der ganzen Vegetationsperiode bis in den
Winter hinein geschnitten werden.
Petersilienwurzeln werden im Herbst aus-
gegraben und wie Möhren eingelagert. Sie
werden entweder direkt zum Würzen ver-
wendet oder können, in geeignete Gefäße
mit Erde eingeschlagen, zum Abtreiben
während der Wintermonate genutzt wer-
den.

Inhaltsstoffe
Die Blätter enthalten ätherische Öle, Mine-
ralstoffe und relativ viel Vitamin C. Beson-
ders die Samen enthalten u.a. Apiol, wel-
ches in größeren Mengen giftig ist. Des-
halb sollten diese nicht zum Würzen ver-
wendet werden.

Verwendung in der Küche
Die Verwendung von Petersilie in der Kü-
che ist außerordentlich vielseitig. Sie wird
zum Würzen von Suppen, Soßen und
vielen Gemüsearten verwendet. Beson-
ders die krausblättrigen Sorten sind zum
Garnieren von allerlei Gerichten und kal-
ten Platten nicht wegzudenken.
Verwendung finden nur die frischen Blät-
ter. Sie werden nicht mitgekocht.
Petersilie ist zum Einfrieren gut geeignet.
Sie kann dann allerdings nur noch zum
Würzen verwendet werden. Zum Garnie-
ren kann man sich während der Winter-
monate auf dem Fensterbrett in einen
Gefäß etwas Petersilie selbst ziehen.

Verwendung in der Hausapotheke
Petersilie wirkt wassertreibend und ist
günstig bei Nieren- und Blasenleiden. In-
folge des in allen Pflanzenteilen vorkom-
menden Apiol sollte sie nicht in größeren
Mengen angewendet werden.
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Ausdauernde Kräuter

Alant
Inula helenium

Heimat
Alant stammt wahrscheinlich aus Zentrala-
sien. Heute findet man ihn verwildert in
vielen Gebieten unserer Erde.

Historisches
„Wer in der Lunge Schmerzen hat sollte
den Wein, in dem die Wurzel eingelegt ist
täglich trinken vor und nach dem Essen, er
unterdrückt auch die Migräne und reinigt
die Augen“ heißt es in einem alten Kräu-
terbuch.

Kurzbeschreibung
Alant gehört zur Familie der Korbblütler
(Asteraceae). Die Pflanze bildet dicke,
fleischige Wurzeln. Der kräftige Stängel
kann bis 2 Meter hoch werden. Die Blüten
sind leuchtend gelb. Im Herbst sterben die
oberirdischen Teile der Pflanze ab.

Anbau im Garten
Die eigene Anzucht ist nicht lohnend. Da
die Stauden sehr groß werden ist es sinn-
voll, die wenigen Pflanzen in einer Stau-
dengärtnerei zu kaufen. Der Pflanzab-
stand sollte mindestens 50 cm betragen.
Alant gedeiht auch noch in leichtem Halb-
schatten. Gepflanzt wird im Herbst oder
Frühjahr in tief gelockerten Boden. Für

den Kräutergarten ist die Pflanze zu groß,
aber als Hintergrund oder seitlichen
Blickfang ist die attraktive Staude gut ge-
eignet. Im Herbst werden Teile des Wur-
zelstockes ausgegraben, zerschnitten und
getrocknet.

Inhaltsstoffe
Die heilkräftigen Inhaltsstoffe befinden
sich in der Wurzel. Es sind dies verschie-
dene ätherische Öle, Inulin und Bitterstof-
fe.

Verwendung in der Küche
Alant ist kein Küchengewürz. Frische Wur-
zelstücke vor dem Essen gekaut sollen
appetitanregend wirken.

Verwendung in der Hausapotheke
Alant wirkt schleimlösend bei Husten und
Bronchitis sowie krampflösend im Magen.
Ein Teelöffel getrocknete Wurzeln wird mit
heißem Wasser überbrüht, mit Honig ge-
süßt und wirkt lindernd bei Husten und
Verschleimung. Der Tee sollte aber nicht
zu lange angewendet werden.

Baldrian
Valeriana officinalis

Heimat
Baldrian wächst in Mittel- und Nordeuropa
meist an Bachufern und feuchten Wiesen.
Auch in weiten Teilen Asiens ist er behei-
matet.

Historisches
Im Mittelalter war Baldrian vor allem als
„Augenkraut“ berühmt. „Gemeiner Baldrian
mit Kraut und Wurzel zerschnitten und in
weißem Wein gesotten machet helle und
klare Augen“ heißt es in einem alten
Kräuterbuch. Auf Katzen wirkt der leicht
betäubende Duft wie eine Droge. Sie ge-
raten außer Rand und Band.

Kurzbeschreibung
Baldrian gehört zur Familie der Baldrian-
gewächse (Valerianaceae). Er bildet einen
kräftigen Wurzelstock aus. Daraus wach-
sen Stängel mit gefiederten Blättern. Im
Sommer erscheinen die meist weißen
Blüten in lockeren Trugdolden. Die Pflanze
erreicht eine Höhe bis 1,50 Meter.
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Anbau im Garten
Baldrian entwickelt sich zu einer dekorati-
ven, recht hohen Staude. Er verträgt Halb-
schatten und liebt Feuchtigkeit. Um einen
kräftigen Wurzelstock entwickeln zu kön-
nen, sollten die Pflanzen mindestens
40 cm Abstand voneinander haben. Da
nur wenige Pflanzen benötigt werden,
lohnt sich die eigene Anzucht nicht. Grö-
ßere Pflanzen können durch Teilung des
Wurzelstockes vermehrt werden. Von
kräftigen, ausgewachsenen Pflanzen wird
im Spätherbst ein Teil der Wurzeln ausge-
graben. Diese werden gesäubert und ge-
trocknet.

Verwendung in der Küche
Baldrian wird nicht zum Würzen verwen-
det.

Verwendung in der Hausapotheke
Baldrian ist ein uraltes Beruhigungsmittel.
Die getrockneten Wurzeln werden mit
kaltem Wasser angesetzt oder mit heißem
Wasser überbrüht. Der Tee hilft bei Nervo-
sität und Angstzuständen. Vor dem
Schlafen getrunken fördert er das Ein-
schlafen. Ein Auszug aus Baldrianwurzeln
eignet sich auch für ein beruhigendes Bad.

Beifuß
Artemisia vulgaris

Heimat
Beifuß wächst wild in weiten Teilen Asiens
und in ganz Europa.
Die anspruchslose Pflanze findet man vor
allem auf Ödlandflächen wie Geröllhalden
und Wegrändern.

Historisches
Beifuß wurde Jahrtausende als Heil- und
Zauberkraut verwendet. Im Mittelalter ver-
trieb man mit dem Kraut Teufel und He-
xen. Zur Sommersonnenwende trug man
beim Tanz um das Feuer „Sonnenwend-
gürtel“ aus Beifußzweigen. Nach dem
Tanz wurde das Kraut in das Feuer ge-
worfen und mit ihm verbrannte alles kom-
mende Unheil.

Kurzbeschreibung
Beifuß gehört zur Familie der Korbblütler
(Asteraceae). Er bildet einen stattlichen
Busch mit einem verzweigten Wurzelsy-
stem. Die Blätter sind auf der Unterseite
grau gefärbt. Die kleinen Blütenköpfe sit-
zen in Rispen an den Stängelenden. Im
Herbst sterben die oberirdischen Teile der
Pflanze ab.
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Anbau im Garten
Beifuß stellt kaum Ansprüche an den
Standort. Die Pflanze bildet große Büsche
bis 2 m Höhe, benötigt also viel Platz. Eine
Pflanze genügt für den Hausgarten, des-
halb ist eine Anzucht nicht lohnend. Der
Bitterstoffgehalt steigt kurz vor der Blüte
und in der Blüte an. Deshalb sollen als
Gewürz nur junge Triebe mit noch ge-
schlossenen Blütenknospen geerntet wer-
den. Die Pflanze behält auch getrocknet
noch ihre Würzkraft.

Inhaltsstoffe
Beifuß enthält ätherische Öle, vor allem
das Cineol sowie Gerb- und Bitterstoffe.

Verwendung in der Küche
Beifuß macht fette Speisen bekömmlicher
und passt somit zu allen deftigen Fleisch-
gerichten. Zum Kochen sollten nur die
blattlosen Blütenrispen verwendet werden.

Verwendung in der Hausapotheke
Beifußtee hilft vor allem bei Magenbe-
schwerden. Er soll auch gegen Gallebe-
schwerden und Kopfschmerzen helfen.

Beinwell
Symphytum officinale

Heimat
Beinwell ist in ganz Mitteleuropa und
Westasien verbreitet. Dort wächst er meist
auf feuchten Wiesen und an Bachläufen.

Historisches
Im Mittelalter war die Pflanze ein allbe-
kanntes Wundmittel.
In einem alten Kräuterbuch heißt es „Zu
allen Wunden, Rissen und Brüchen eine
gar heilsame Wurzel“.

Kurzbeschreibung
Beinwell gehört zur Familie der Bor-
retschgewächse (Boraginaceae) .  Die
Pflanze hat eine kräftige Hauptwurzel, die
tief in den Boden reicht. Die Stängel und
Blätter sind stark wasserhaltig und mit
rauhen Haaren besetzt. Die glockenförmi-
gen Blüten sind rötlich oder weiß gefärbt.
Die kräftige Staude wird je nach Standort
bis 1,50 m hoch, benötigt also viel Platz.
Das Laub stirbt im Herbst ab.

Anbau im Garten
Beinwell ist eine winterfeste Pflanze. Sie
benötigt einen voll sonnigen Standort auf
kalk- und nährstoffreichem Boden.
Die Vermehrung erfolgt durch Wurzeltrie-
be. Der Pflanzabstand sollte mindestens
50 cm betragen. Die Entnahmen von
Blättern erfolgt im Sommer, Wurzeln kön-
nen im Spätherbst entnommen werden.

Inhaltsstoffe
Die Wurzeln enthalten Gerb- und Schleim-
stoffe, Glykoside, Inulin, Stärke und Al-
lantonin.

Verwendung in der Küche
Junge, frische Blätter können unter Salate
gemischt werden. Man kann die Blätter
gekocht wie Spinat und die Stängel wie
Spargel zubereiten.

Verwendung in der Hausapotheke
Beinwellwurzeln können Knochenverlet-
zungen und Quetschungen heilen. Das
darin enthaltene Allantonin regt die Gewe-
bebildung an.
Dazu wird aus getrockneten oder frischen
Wurzeln ein Brei angerührt, der in saubere
Tücher verpackt, auf Quetschungen oder
Wunden gelegt wird. Blätter und Wurzeln
ergeben einen magenfreundlichen Tee.
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Bergbohnenkraut
Satureja montana

Heimat
Das Bergbohnenkraut stammt aus dem
Mittelmeerraum. Sein Verbreitungsgebiet
reicht über den Balkan bis zum Kaukasus.

Historisches
In alten Kräuterbüchern wird empfohlen,
die beblätterten Stängel in Wein anzuset-
zen. Das sollte der „inneren Erwärmung„
dienen.

Kurzbeschreibung
Das ausdauernde Bergbohnenkraut gehört
zur Familie der Lippenblütler (Lamiaceae).
Die Pflanzen bilden ein reich verzweigtes
Wurzelsystem aus. Die Stängel verholzen
recht schnell. Die Blätter sind sehr schmal.
Die Farbe der kleinen Lippenblüten kann
weiß, rosa oder violett sein.

Anbau im Garten
Das Bergbohnenkraut benötigt zum
Wachstum viel Wärme und Sonne. Es darf
nicht zu feucht gehalten werden. Trocken-
heit und nährstoffarmer Boden werden
recht gut vertragen. Die Aussaat erfolgt im
Mai. Der feinkörnige Samen wird nur flach
mit Erde bedeckt. Nach dem Auflaufen
wird auf einen Abstand von 30 x 30 cm
vereinzelt. In milden Wintern bleibt das
Kraut grün. Im Frühjahr werden die Pflan-
zen leicht zurück geschnitten.

Inhaltsstoffe
Die Inhaltsstoffe, überwiegend Öle und
Gerbstoffe, ähneln denen des einjährigen
Bohnenkrautes weitgehend.

Verwendung in der Küche
Es wird wie das einjährige Bohnenkraut
verwendet. Ein wesentlicher Vorteil be-
steht darin, dass es fast das ganze Jahr
frisch zur Verfügung steht.

Verwendung in der Hausapotheke
Bergbohnenkraut mit heißem Wasser
überbrüht, ergibt einen entkrampfenden,
magenstärkenden Tee.

Eberraute
Artemisia abrotanum

Heimat
Die Eberraute ist in Südeuropa und Vor-
derasien beheimatet. Mit Mönchen ge-
langte sie nach Mitteleuropa und wurde in
den Klostergärten kultiviert. Heute ist sie
fast in Vergessenheit geraten.

Historisches
Nach alten Überlieferungen sollten Eber-
rautenzweige unter dem Kopfkissen klei-
nen Kindern zu einem ruhigen Schlaf ver-
helfen und brave Eheleute „vor schädli-
chem Zauber“ bewahren.

Kurzbeschreibung
Die Eberraute gehört in die Familie der
Korbblütler (Asteraceae), in die auch
Wermut, Estragon und Beifuß eingeordnet
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sind. Aus einem recht kräftigen Wurzel-
stock entwickeln sich steil aufrecht ste-
hende Stängel mit fein gefiederten Blät-
tern. Die Wuchshöhe beträgt 50 bis 70 cm.

Anbau im Garten
Der Standort sollte voll sonnig und der
Boden humos und etwas kalkhaltig sein.
Trockenheit wird recht gut vertragen. Da
nur wenige Pflanzen benötigt werden, ist
der Zukauf in einer Staudengärtnerei zu
empfehlen. Eine Pflanze genügt für den
Familienbedarf. Die buschige Pflanze lässt
sich gut zu einer kleinen Hecke schneiden
und eignet sich deshalb als Einfassung für
niedrige Beete oder Wege. Die dafür be-
nötigte größere Pflanzenanzahl kann man
durch Stecklinge von einigen wenigen
Mutterpflanzen selbst heranziehen. In
strengen Wintern sollte man durch leichtes
Abdecken etwas Schutz geben und erst im
zeitigen Frühjahr zurückschneiden.

Inhaltsstoffe
Die Pflanze enthält ätherische Öle, Bitter-
und Gerbstoffe sowie das Alkaloid Abrota-
nin.

Verwendung in der Küche
Das sehr aromatische Würzkraut hat einen
etwas strengen, herben Geschmack mit
leicht bitterem Nachgeschmack. Deshalb
sollte man es sparsam verwenden. Zum
Würzen nimmt man die frischen, zarten
Triebspitzen während der ganzen Vegeta-
tionszeit.
Es eignet sich für Fleischgerichte und So-
ßen.
Das stark duftende Kraut wird auch zur
Abwehr von Motten und Fliegen verwen-
det.

Verwendung in der Hausapotheke
Frisch oder getrocknet überbrühtes Kraut
ergibt einen Appetit anregenden Tee.

Eibisch
Althaea officinalis

Heimat
Die Wildform des Eibisch stammt wahr-
scheinlich aus China. Er ist aber auch
schon sehr lange in Europa heimisch.

Historisches
Der Name leitet sich vom Griechischen
„altho“ ab und bedeutet so viel wie „hei-
len“. Von den Ägyptern und Syrern wurde
er verwendet und auch in römischen
Schriften wird er erwähnt. Bei Husten
empfahl man ein Gemisch aus Eibisch und
Wein.

Kurzbeschreibung
Eibisch gehört zur Familie der Malvenge-
wächse (Malvaceae). Die Pflanze kann
eine Höhe bis 2 m erreichen. Die großen
Blätter sind gezähnt und graugrün. Die
rosa oder weißen Blüten erscheinen im
Spätsommer. Die dicken Wurzeln mit fas-
rigem Fleisch laufen spitz zu.

Anbau im Garten
Eibisch ist eine winterharte Pflanze. Sie
bevorzugt einen sonnigen Standort mit
mittlerem Boden. Die Vermehrung kann
durch Aussaat im Frühjahr erfolgen oder
durch Teilung des Wurzelstockes einer
mehrjährigen Pflanze. Die Pflanzen sollten
ca. 50 cm Abstand voneinander haben.
Frühestens im Herbst des 2. Standjahres
können Wurzeln ausgegraben werden.

Inhaltsstoffe
Blätter und Wurzeln enthalten Stärke,
Schleim, Pektin und Flavonide.
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Verwendung in der Küche
Junge Blätter können Blattsalaten zuge-

setzt werden. Man kann sie auch wie Spi-

nat zubereiten.

Verwendung als Heilmittel
Eibisch zeigt seine lindernde Wirkung be-

sonders wenn es gilt, Schleimhäute zu
schützen oder zu beruhigen. Getrocknete

Blätter als Tee aufgegossen trinkt man

gegen innere Entzündungen. Die Wurzeln
werden ca. 8 Stunden in Wasser einge-

legt. Als Tee wirken sie gegen Husten und

Durchfall.

Estragon
Arthemisia dracunculus

Heimat
Die Heimat von Estragon reicht von Mitte-

lasien über die Mongolei bis Sibirien. Erst
relativ spät gelangte es von dort in die

Mittelmeerländer und nach Mitteleuropa.

Historisches
Schon die alten Römer nahmen an, dass

das Kraut vor Schlangenbiss schützen

sollte. Noch im Mittelalter war man von

dieser Meinung überzeugt, denn in einem
alten Kräuterbuch ist zu lesen “Die Blätter

auf giftige Biss gelegt ziehen das Gift her-

aus und heilen die Biss“.
Auch heute wird die Pflanze im Volksmund

in manchen Gegenden noch als „Schlan-

genkraut“ oder „Kleiner Drache“ bezeich-
net.

Kurzbeschreibung
Estragon gehört in die Familie der Korb-
blütler (Asteraceae). Er bildet eine kräftige,

bis 1,50 m hoch wachsende Pflanze. An

den Triebspitzen erscheinen im Sommer

unscheinbare, gelbgrüne Blüten.

Anbau im Garten
Die Pflanze benötigt viel Platz im Garten.

In unseren Breiten werden zwei Formen
des Estragon angebaut.

Die erste Form ist der Französische oder

Deutsche Estragon. Diese stellt mehr An-
sprüche an den Standort und die Kultur-

bedingungen, ist aber zarter und aromati-

scher als die zweite Form, der Russische

oder Sibirische Estragon. Dieser ist an-

spruchsloser und widerstandsfähiger, aber

auch etwas bitterer im Geschmack.

Die Samen des Französischen oder Deut-

schen Estragons reifen in unseren Breiten
nicht aus, die Pflanze ist deshalb bei uns

nur durch Ausläufer vermehrbar. Der Bo-

den für den Anbau von Estragon kann

etwas schwerer sein. Das hat auch gleich-
zeitig den Vorteil, dass diese Böden eine

gewisse Menge Feuchtigkeit halten, wofür

die Pflanze recht dankbar ist. Der Standort
sollte möglichst sonnig sein, aber auch im

Halbschatten kommt die Pflanze noch gut

zurecht. Der Russische Estragon wird im

April mit einem Reihenabstand von ca.
40 cm ausgesät. Nach dem Auflaufen wird

auf 40 cm in der Reihe vereinzelt. Da für

den Haushalt nur 1 bis 2 Pflanzen benötigt
werden, lohnt eine eigene Anzucht kaum.

Die Wurzelausläufer des Französischen

Estragons werden im Abstand 40 x 40 cm
gepflanzt. Besonders der Französische

Estragon ist nicht völlig winterhart. Vor

allem in offenen Lagen ist ein leichter

Winterschutz deshalb notwendig. Junge,
zarte Triebspitzen und Blätter können

während der Vegetationszeit ständig ab-

gepflückt werden.
Zum Trocknen wird das Kraut kurz vor

Blühbeginn geschnitten. Das Aroma lässt

beim Trockenvorgang aber rasch nach.
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Inhaltsstoffe
Die Pflanze enthält ätherische Öle sowie
Gerb- und Bitterstoffe.
Der Französische Estragon enthält außer-
dem noch Estragol als Bestandteil seines
ätherischen Öles.

Verwendung in der Küche
Als Küchengewürz findet vornehmlich der
Französische Estragon Verwendung. Er
sollte aber infolge seines andere Gewürze
leicht übertönenden Geschmacks nur in
geringen Mengen verwendet werden. Vor
allem in der französischen Küche wird
Estragon schon seit Jahrhunderten als
vollendetes Gewürz für Eierspeisen und
Geflügelgerichte verwendet. Estragon gibt
zahlreichen Soßen eine delikate Würze.
Olivenöl und Weinessig lassen sich durch
Einlegen von Estragon aromatisieren. Zum
Würzen von Soßen und Quark sowie zum
Einlegen von Gurken können die würzigen
Blätter ebenfalls verwendet werden.

Verwendung in der Hausapotheke
Getrocknetes Kraut als Tee aufgebrüht
wirkt appetitanregend, verdauungsför-
dernd und regt die Nierentätigkeit an.

Fenchel
Foeniculum vulgare var. dulce

Heimat
Fenchel stammt aus Kleinasien und den
Mittelmeerländern.
Heute ist er auch in Mitteleuropa verbreitet
und gedeiht auch in Übersee.

Historisches
Er wurde bereits im antiken Griechenland
und im alten Rom verwendet und kam früh
nach Mitteleuropa. Bereits Plinius be-
schreibt den Fenchel als Gewürz und zur
Stärkung schwacher Augen. In einem al-
ten Kräuterbuch heißt es“ Fenchelsaft mit
warmer Milch gemischt, den säugenden
Kindern zu trinken gegeben ist ihnen
gut…“.

Kurzbeschreibung
Fenchel gehört in die Familie der Dolden-
blütler (Apiaceae). Seine kräftigen Wur-
zeln reichen tief in den Boden. Die marki-
gen Stängel verzweigen sich  und tragen
fein gefiederte Blättchen. An den  im
Sommer erscheinenden großen Dolden
sitzen zahlreiche, kleine Blüten.

Anbau im Garten
An Standort und Boden stellt die Pflanze
recht hohe Ansprüche. Der Boden sollte
nährstoffreich, feucht und vor allem tief-
gründig sein, dazu ein voll sonniger
Standort. Die Aussaat erfolgt im Frühjahr.
Wenn Fenchel einmal im Garten vorhan-
den ist, samt er sich meist selbst wieder
aus. Die Pflanze wird bis zu 2 m hoch,
benötigt demzufolge entsprechend viel
Platz. Man sollte Fenchel nicht zu lange
an der gleichen Stelle stehen lassen. Er
bildet dann einen solch kräftigen Wurzel-
stock, der nur schwer zu entfernen ist. Das
Kraut stirbt im Winter ab. Die Wurzeln
überdauern im Boden. Leichter Winter-
schutz ist angebracht. Die Samen reifen
im Spätsommer zeitlich sehr unterschied-
lich aus.

Inhaltsstoffe
Fenchel riecht sehr würzig, am ehesten
vergleichbar mit Anis.
Die Samen sind reich an ätherischen
Ölen, insbesondere Anethol, Zucker, Stär-
ke und Mineralstoffe.

Verwendung in der Küche
Frische Blätter eignen sich zu Salaten,
Soßen und Fischgerichten, reife Samen
zum Würzen von Fleisch und allerlei
Backwerk.

Verwendung in der Hausapotheke
Fencheltee mit Bienenhonig ist ein be-
kanntes und bewährtes Mittel gegen Hu-
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sten, insbesondere für Kinder. Er hilft auch
bei Blähungen und Magenbeschwerden.

Heiligenkraut
Santolina chamaecyparissus

Heimat
Heiligenkraut stammt aus Südfrankreich
und dem nördlichen Mittelmeergebiet.

Historisches
Bereits Griechen und Römer kannten Hei-
ligenkraut. Es wurde Jahrhunderte lang
von den Arabern medizinisch genutzt. In
England galt das Kraut als Insekten- und
Mottenmittel sowie zum Entwurmen.

Kurzbeschreibung
Heiligenkraut gehört zur Familie der Korb-
blütler (Asteraceae). Es ist ein winterhar-
ter, mehrjähriger und immergrüner
Halbstrauch. Dieser wird ca. 50 cm hoch.
Die Blätter sind gezähnt und silbrig. Von
Mitte des Sommers bis Frühherbst er-
scheinen die kleinen, gelben, knopfförmi-
gen Blüten.

Anbau im Garten
Die immergrüne Pflanze eignet sich be-
sonders gut für die Einfassung des Kräu-
tergartens oder einzelner Beete, da sie
sich sehr gut in die gewünschte Form
schneiden lässt. Der Boden sollte sandig
und nicht zu nährstoffreich sein, sonst wu-
chert die Pflanze zu stark und büßt die
leicht silbrige Farbe ein.
Eine Aussaat lohnt sich nicht, da das
Saatgut schwer zu beschaffen und der
Keimerfolg oft nur gering ist. Die Vermeh-
rung durch Stecklinge ist deshalb vorzu-
ziehen. Vor der Blüte unverholzte oder im

Spätsommer schwach verholzte Stecklin-
ge schneiden und in ein Erde-Sand Ge-
misch stecken. Sie treiben relativ schnell
Wurzeln. Einzeln stehende Pflanzen im
Abstand von ca. 50 cm auspflanzen, für
Hecken 30 cm Abstand wählen.
Nach der Blüte sind die Pflanzen zu
schneiden, da das Kraut sonst wuchert. In
kalten Wintern ist ein Frostschutz sinnvoll.

Verwendung in der Küche
Als Gewürz hat es keine Bedeutung. Man
kann das Kraut in Schubladen, unter Dek-
ken oder in Schränke legen, um Motten
oder andere Insekten zu vertreiben.

Verwendung in der Hausapotheke
Auch hier hat es keine Bedeutung mehr.
Früher wurde das Kraut auf Wunden ge-
legt, um den Heilprozess zu beschleuni-
gen. Fein gemahlene Blätter sollen
Schmerzen bei Insektenstichen lindern.

Johanniskraut
Hypericum perforatum

Heimat
Ursprünglich in Europa beheimatet, kommt
das Johanniskraut mittlerweile in den mei-
sten Regionen der Erde auf Wiesen und
an Wegrändern vor.

Historisches
Johanniskraut galt bereits im mittelalterli-
chen Europa als magische Pflanze zur
Abwendung von Unheil. Auch medizinisch
wurde die Pflanze genutzt.  Im
19. Jahrhundert geriet die Pflanze in Ver-
gessenheit. Neuere Forschungen haben
aber das Interesse wieder geweckt, da
sich die Pflanze als wertvolles Mittel bei
der Behandlung von Nervenschmerzen
erwiesen hat.

Kurzbeschreibung
Die Pflanze gehört in die Familie der Clu-
siaceae. Johanniskraut ist eine bis 80 cm
hohe, aufrecht wachsende Pflanze mit
gelben Blüten. Die Blütenblätter und Blät-
ter besitzen winzige Öldrüsen.

Anbau im Garten
Die Pflanze benötigt einen sonnigen
Standort mit gut durchlässigen, kalkhalti-
gen Boden. Die Vermehrung erfolgt im
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Frühjahr durch Samen oder im Herbst
durch Teilung des Wurzelstockes.

Inhaltsstoffe
Die Pflanze enthält ätherische Öle, Hype-
ricin und Flavonide.

Verwendung in der Hausapotheke
Das in der Pflanze enthaltene Hypericin
hat eine antidepressive Wirkung. Damit ist
Johanniskraut eine wertvolle Heilpflanze
bei Nervenbeschwerden, gegen Angstzu-
stände, Depressionen und Schlaflosigkeit.
Johanniskrautöl ist ein ausgezeichnetes
Antiseptikum.

Lavendel
Lavandula angustifolia

Heimat
Lavendel stammt aus den Mittelmeerlän-
dern Südeuropas, wo er vor allem trocke-
ne Standorte besiedelt.

Historisches
Schon vor langer Zeit wurden Duftsträuße
mit blühendem Lavendel in den Wäsche-
schrank gelegt. Sie verbreiten nicht nur
einen angenehmen Geruch, sondern soll-
ten auch die Motten vertreiben und über-
dies noch vor Krankheiten schützen.

Kurzbeschreibung
Lavendel gehört in die Familie der Lippen-
blütler (Lamiaceae). Er bildet einen kleinen
Strauch von 30 bis 50 cm Höhe. Die na-
delförmigen Blätter sind grau-grün gefärbt.
Von Juli bis in den Spätsommer entfalten
sich die aromatisch duftenden, blauen
Blüten.

Anbau im Garten
Lavendel liebt leichten, kalkhaltigen Boden
und benötigt viel Sonne und Wärme. Bei
einer Anzucht aus Samen ist eine Vorkul-
tur nötig, da die Samen sehr langsam
keimen. Ab Mai können die Pflanzen in
einem Abstand von ca. 30 x 30 cm ausge-
pflanzt werden. Eine Vermehrung ist auch
durch Stecklinge und Teilung möglich.
Nach der Blüte ist ein leichter Rückschnitt
zu empfehlen. Im Winter sollten die Pflan-
zen einen leichten Frostschutz erhalten.

Inhaltsstoffe
Lavendel enthält neben Harzen, Gerb- und
Bitterstoffen vor allem ätherische Öle.

Verwendung in der Küche
Nur junge Triebe und Blätter zum Würzen
von Soßen und Eintöpfen sowie Fisch-
und Fleischgerichten mitkochen. Die Blü-
ten duften zu stark. Auf Grund seines her-
ben und leicht bitteren Geschmackes wird
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Lavendel bei uns nur selten als Küchen-

gewürz verwendet.

Verwendung in der Hausapotheke
Aus Lavendelblüten kann ein beruhigen-

der Tee bereitet werden. Eine Einreibung

mit Lavendelöl löst Muskelverspannungen
und mindert Kopfschmerzen. Anregend

und erfrischend wirkt ein Lavendelbad.

Blühende Triebe getrocknet als Duftsträu-
ße in den Wäscheschrank gelegt verbrei-

ten angenehme Frische.

Liebstöckel
Levisticum officinale

Heimat
Liebstöckel stammt vermutlich aus dem

Iran und ist von dort über die Mittelmeer-

länder auch in unser Gebiet gelangt.

Historisches
Mit den Mönchen gelangte die Pflanze

über die Alpen und wurde in den Kloster-

gärten ausgepflanzt. In der folgenden Zeit
wurde sie oft als „Bauchwehkraut“ genutzt.

Kurzbeschreibung
Liebstöckel gehört zur Familie der Dol-

denblütler (Apiaceae). Der kräftige, ver-

zweigte Wurzelstock wächst tief in den
Boden hinein. Die Blätter sind glänzend

grün. Die kleinen Blüten sitzen auf Dolden.

Das Laub friert im Winter völlig herunter.

Anbau im Garten
Liebstöckel ist eine ausdauernde, völlig

frostharte Pflanze, die unter günstigen
Bedingungen bis 2 m hoch werden kann.

Da sie innerhalb einer relativ kurzen Zeit

eine recht große Blattmasse und einen

mächtigen, tief verzweigten Wurzelstock
ausbildet, bevorzugt sie einen tiefgründi-

gen Boden mit ausreichender Feuchtig-

keit.
Die Pflanze kommt jedoch auch noch mit

recht ungünstigen Wachstumsbedingun-

gen zurecht. Sie verträgt Halbschatten und
kann viele Jahre am gleichen Ort stehen

bleiben, allerdings ist der mächtige Wur-

zelstock dann nur schwer zu entfernen.

Liebstöckel wird im Frühjahr an Ort und
Stelle ausgesät oder eine ältere Pflanze

wird geteilt. Eine Pflanze reicht für eine

Familie aus, weshalb eine eigene Anzucht
nicht lohnend ist. Die doch recht stark

wachsenden Pflanzen sollten mindestens

in einem Abstand von 50 bis 60 cm von-

einander stehen. Wenn diese erst einmal
gut eingewurzelt sind, benötigt Liebstöckel

nur noch wenig Pflege, zumal infolge der

großen Blattmasse bald eine gute Boden-
deckung erreicht wird.

Der kräftige Wurzelstock reicht tief in den

Boden, so dass auch in Zeiten mit weni-
gen Niederschlägen die Pflanze aus tiefe-

ren Bodenschichten ihren Wasserbedarf

decken kann. Die als Würzkraut verwen-

deten jungen Blätter können während der
gesamten Vegetationszeit entnommen

werden.

Die Blätter können auch als Wintervorrat
getrocknet werden. Wie bei den meisten

stark wasserhaltigen Kräutern ist die

Würzkraft natürlich dann geringer.
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Ein Teil der Wurzeln mehrjähriger Pflan-
zen kann ausgegraben, gesäubert,  ge-
trocknet und ebenfalls zum Würzen ver-
wendet werden.

Inhaltsstoffe
Die Pflanze enthält ätherische Öle, Harze,
Säuren und Bitterstoffe.

Verwendung in der Küche
Die im Volksmund für Liebstöckel oft ver-
wendete Bezeichnung "Maggikraut" cha-
rakterisiert den Geschmack, den das
Würzkraut den Gerichten verleiht. Das
Aroma, vor allem des frischen Krautes ist
so intensiv, dass man zum Würzen nur
kleine Mengen verwenden sollte.
Liebstöckel wird zum Würzen deftiger
Eintopfgerichte und Suppen verwendet.
Auch Fleischspeisen und Soßen erhalten
durch das Würzkraut jenen Geschmack,
der mit keinem anderen Gewürz verwech-
selt werden kann. Das Kraut oder auch
Wurzelstücke, egal ob frisch oder getrock-
net, werden mitgekocht.
Aus frischen Liebstöckelblättern kann
auch eine kräftig würzige Kräuterbutter
bereitet werden.

Verwendung in der Hausapotheke
Ein Tee aus getrockneten Wurzelstücken
wirkt harntreibend und lindert Magen- und
Darmbeschwerden.

Lungenkraut, Echtes
Pulmonaria officinalis

Heimat
Es wächst in feuchten, lichten Wäldern
Europas.

Historisches
Nach der mittelalterlichen Signaturenlehre,
welche die Pflanzen nach ihrer Ähnlichkeit
mit dem betroffenen Organ zuordnete, war
das Lungenkraut für Brustleiden bestimmt.

Kurzbeschreibung
Die Pflanze gehört in die Familie der Bor-
retschgewächse (Boraginaceae).
Lungenkraut ist eine mehrjährige, bis
30 cm hoch werdende Pflanze mit borsti-
gen, spitzovalen, weiß gefleckten Blättern
und blauvioletten Blüten.

Anbau im Garten
Die Vermehrung erfolgt durch Aussaat im
Frühjahr oder Teilung im Herbst. Lungen-
kraut ist ein echter Frühlingsblüher, der
auch im Halbschatten von Laubbäumen
gedeiht.

Inhaltsstoffe
Die Pflanze enthält Allantoin, Flavonide,
Gerb- und Schleimstoffe, Saponine und
Vitamin C.

Verwendung in der Hausapotheke
Wegen seines Schleimgehaltes eignet
sich Lungenkraut bei Atemwegserkran-
kungen, insbesondere chronischer Bron-
chitis.

Mädesüß
Filipendula ulmaria

Heimat
Mädesüß ist in Europa auf feuchten
Standorten heimisch.

Historisches
Mädesüß wurde in der Volksmedizin
schon lange genutzt. In einem alten
Kräuterbuch heißt es: “sie hilft all jenen,
die von Koliken gepeinigt werden, wenn
sie in Wein gekocht und der Sud auf den
Bauch gerieben wird“. Die Pflanze wurde
auch als „Streukraut“ verwendet, denn
„der Duft macht das Herz froh und ver-
gnügt und erfreut die Sinne“. Es wurde oft
in Kirchen verstreut und in Brautkränze
geflochten. Im Mittelalter soll sie zum
Aromatisieren und Süßen von Met ver-
wendet worden sein, daher wohl auch der
deutsche Name. 1890 wurde aus Mä-
desüß Salicylsäure isoliert und dann erst-
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mals synthetisch hergestellt. Sie diente zur
Herstellung von Aspirin.

Kurzbeschreibung
Die winterharte Pflanze gehört zu den Ro-
sengewächsen (Rosaceae). Der Stängel
ist hohl, gefurcht und rötlich gefärbt. Das
Blatt ist tief gezähnt. An den Triebspitzen
befinden sich im Sommer Büschel mit win-
zigen, cremefarbenen Blüten.

Anbau im Garten
Die Pflanze liebt Feuchtigkeit. Bei guten
Wachstumsbedingungen wird sie bis
1,20 cm hoch, benötigt also viel Platz.
Mädesüß kann im Frühjahr oder Herbst
durch Wurzelteilung vermehrt werden.

Inhaltsstoffe
Die Pflanze enthält ätherische Öle, Sa-
licylsäurederivate und Gerbstoffe.

Verwendung in der Hausapotheke
Mädesüß hilft gegen Magenübersäuerung
und ist ein unbedenkliches Mittel gegen
Durchfall.

Malve (Wilde)
Malva sylvestris

Heimat
Die Malve ist in Europa und Asien behei-
matet, mittlerweile aber wohl auf der gan-
zen Welt eingebürgert.

Historisches
In Südeuropa gehört die Malve zu den
ältesten Nutzpflanzen. Ihre jungen Blätter
und Sprosse wurden schon vor der Zei-
tenwende verzehrt. Ein spanisches
Sprichwort sagt:“ Malve im Gemüsegarten,
lässt den Doktor draußen warten“.

Kurzbeschreibung
Die Malve gehört in die Familie der Mal-
vengewächse (Malvaceae).
In der Natur kommt die Malve an trocke-
nen Stellen, Wegrändern und auf Brach-
land vor. Auf einer fleischigen Pfahlwurzel
stehen mehrere bis 1,50 m lange Triebe.
Die fünflappigen Blätter sind am Rande
gesägt und tragen von Mai bis September
rosa- bis lilafarbene Blüten.

Anbau im Garten
Die wilde Malve wächst problemlos im
Garten und ist leicht auszusäen. Wegen
ihrer Höhe sollte sie am Beetrand bzw. vor
Mauern oder Gebäuden stehen. Die Blü-
ten und Früchte bilden sich erst im
2. Standjahr. Die Malve samt am Standort
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leicht selbst aus. Die Pflanzen werden auf
ca. 50 cm Abstand vereinzelt.

Inhaltsstoffe
In der Pflanze sind Flavonglycoside,
Schleim- und Gerbstoffe enthalten.

Verwendung in der Hausapotheke
Die Malve hat Schleimhaut schützende
Eigenschaften. Blüten und Blätter bilden
einen Schutzfilm für empfindliche Hautbe-
reiche. Als Umschlag aufgetragen wirkt sie
abschwellend. Zusammen mit Eukalyptus
ist sie ein gutes Mittel bei Husten.

Melisse
Melissa officinalis

Heimat
Die Melisse stammt aus dem vorderen
Orient und ist dort eine uralte Heilpflanze.

Historisches
Römer, Griechen und Araber schätzten
Melisse bereits als Heilpflanze. Über die
Mittelmeerländer hielt sie Einzug in die
Klostergärten des Mittelalters und wurde
auch hier bald eine geschätzte Heilpflan-
ze. Die alten Kräuterväter schätzten sie
sehr. So heißt es in einem alten Kräuter-
buch “Die Melisse macht anmutige Träu-
me, weshalb man sie bei der Abendtafel
genießen sollte“.

Kurzbeschreibung
Die Melisse gehört zur Familie der Lippen-
blütler (Lamiaceae). Auf einem stark ver-
zweigten Wurzelsystem sitzen die kanti-
gen Stängel, welche eiförmige, leicht ge-
zähnte Blätter tragen. In den Blattachseln

erscheinen im Sommer kleine weiße Blü-
ten.

Anbau im Garten
Die Melisse, wegen des beim Zerreiben
auftretenden intensiven Zitronenduftes
auch Zitronenmelisse genannt, ist eine bis
80 cm hoch werdende, kräftige und aus-
dauernde Pflanze. Ihr Standort im Garten
sollte sonnig und windgeschützt sein. Die
Ansprüche an den Boden sind gering. Zu
leichter Boden sollte mit Humus verbes-
sert, zu schwerer Boden mit Sand aufge-
lockert werden. Die Vermehrung erfolgt
durch Aussaat oder durch Teilung der
Wurzelstöcke älterer Pflanzen, seltener
durch Stecklinge.
Die Aussaat kann an Ort und Stelle oder
an einem geschützten Platz zum Vorkulti-
vieren erfolgen. Da man für den Haus-
haltsbedarf nur wenige Pflanzen benötigt,
ist der Zukauf einiger Pflanzen die ein-
fachste Art der Pflanzenbeschaffung. Die
Aussaat bzw. Pflanzung erfolgt in einem
Reihenabstand von ca. 30 cm. In der Rei-
he wird dann ebenfalls auf ca. 30 cm ver-
einzelt.
Da Melisse viele Jahre am gleichen
Standort stehen bleiben kann, wirken sich
reichliche Kompostgaben vor der Aussaat
oder Pflanzung günstig aus. Die Melisse
bildet dichte Büsche, die später das auf-
kommende Unkraut recht gut unterdrük-
ken.
Die jungen Triebe und Blätter können
während der ganzen Vegetationsperiode
gepflückt werden. Ältere Blätter sollte man
nicht mehr verwenden. Sie sind hart und
schmecken bitter.
Zum Trocknen werden die oberen, nicht
verholzten Teile der Stängel geschnitten,
gebündelt und an einem luftigen, schatti-
gen Ort zum Trocknen aufgehängt. Leider
verflüchtigt sich beim Trocknen ein großer
Teil der duftenden ätherischen Öle. Die
oberirdischen Teile der Pflanze sterben im
Winter ab. Die Wurzelstöcke sind recht
winterhart, so dass die Pflanze kaum ei-
nen Winterschutz benötigt.
Die blühende Pflanze ist eine hervorra-
gende Bienenweide.

Inhaltsstoffe
Melissenkraut enthält verschiedene ätheri-
sche Öle sowie Gerb- und Bitterstoffe.
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Verwendung in der Küche
Frische Melissenblätter verleihen Salat-
und Kräutersoßen einen erfrischenden
leichten Zitronengeschmack. Frische
Blattsalate und auch Fruchtsalate können
mit Zitronenmelisse verfeinert werden.
Feingehackte Blätter unter Quark ge-
mischt geben einen würzigen Brotauf-
strich.

Verwendung in der Hausapotheke
Melissentee wirkt beruhigend und Schlaf
fördernd. Mit Honig versetzt ist er ein altes
Hausmittel gegen Erkältungskrankheiten.
Melissenauszüge geben zahlreichen
Kräuterlikören ihren typischen Ge-
schmack. Der von Mönchen entwickelte
und hergestellte Melissengeist war lange
Zeit ein verbreitetes Hausmittel gegen
vielerlei Beschwerden.
Einige Zweige in guten Weinessig einge-
legt ergeben einen würzigen Kräuteressig.
Zitronenmelisse ist eine typische Pflanze,
bei der wie bei vielen Kräutern Heilwirkung
und Verwendung als Würzkraut fließend
ineinander übergehen.

Mutterkraut
Tanacetum parthenium

Heimat
Ursprünglich war Mutterkraut in Südeuro-
pa heimisch. Heute findet man die Pflanze
auch in Europa, Australien und Nordame-
rika.

Historisches
Die Bezeichnung Mutterkraut rührt von der
Anwendung bei Frauenleiden her. Es gilt
als überliefertes Regulans für Menstruati-
on und sollte deshalb nicht von schwange-
ren Frauen benutzt werden.
In der Gegenwart wurde die Pflanze wie-
der interessant, da es sich zeigte, dass sie
bei Migräneerkrankungen Erleichterung
bringen kann.
Die Pflanze wurde seit Jahrhunderten zur
Behandlung nervöser Schmerzen und hy-
sterischer Anfälle verwendet.

Kurzbeschreibung
Die Pflanze gehört in die Familie der
Korbblütler (Asteraceae). Der aufrechte,
fein gerillte Stiel ist kahl, oft braunrot
überlaufen und kann bis 70 cm hoch wer-
den. Die Blätter sind einfach bis doppelt
fiederspaltig und am Rande gezähnt. Die
Blüten ähneln Margariten mit gelber Mitte
und weißen Blütenblättern. Die Blütezeit
ist von Mai bis September.

Anbau im Garten
Mutterkraut ist eine weitgehend an-
spruchslose Pflanze. Sie bevorzugt
durchlässigen Boden und viel Sonne. Sie
lässt sich leicht aus Samen ziehen. Einmal
angebaut, samt sie von selbst wieder aus.

Inhaltsstoffe
Die Pflanze beinhaltet ätherisches Öl,
Parthenolid und Kampfer.

Verwendung in der Hausapotheke
Klinische Studien in Großbritannien be-
legten Mutterkraut als Mittel gegen Migrä-
ne. Allerdings kennt man den Wirkungs-
mechanismus noch nicht genau.

Origano oder Dost
Origanum vulgare

Heimat
Die Pflanze stammt aus Südeuropa, ist
aber auch in verschiedenen Gebieten Asi-
ens beheimatet. Sie wächst mittlerweile
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auch wild an warmen, trockenen Plätzen
in vielen Teilen Europas.

Historisches
Im Mittelalter sollte ein Strauß Dost der
Teufelsabwehr dienen. Unter das Essen
gemischt wurde er auch als Stärkungs-
mittel betrachtet.

Kurzbeschreibung
Origano oder Dost gehört zur Familie der
Lippenblütler (Lamiaceae). Auf dem kräfti-
gen Wurzelstock sitzen die rötlichen, kan-
tigen Stängel mit eiförmigen Blättern. Die-
se sind mit feinen Drüsen besetzt. Die in
lockeren Trugdolden sitzenden Blüten sind
meist rosa gefärbt.

Anbau im Garten
Die Pflanze ist recht anspruchslos. Sie
liebt warme, trockene Lagen, benötigt also
viel Sonne. Die Vermehrung erfolgt durch
Aussaat im Frühjahr, durch Teilung der
Wurzelstöcke oder durch Ausläufer. Der
Reihenabstand sollte 25 bis 30 cm betra-
gen. Die Wuchshöhe beträgt 30 bis 40 cm.

Inhaltsstoffe
Die Pflanze enthält ätherische Öle, Gerb-
und Bitterstoffe.

Verwendung in der Küche
Der Geschmack ähnelt stark dem Majoran,
ist aber ein wenig bitterer und herber. Das
Aroma und somit die Würzkraft ist wie bei
vielen Würzkräutern stark abhängig von
der Sonnenscheindauer während seiner
Entwicklung. Zum Würzen verwendet wer-
den Blätter und junge Triebe, die mit ge-
kocht werden können. Origano eignet sich
zum Würzen von Fleisch, Käse, Pizza und
verschiedensten Suppen.

Verwendung in der Hausapotheke
Aus dem getrockneten Kraut kann ein ap-
petitanregender Tee bereitet werden. Mit
Honig versetzt wirkt er auch gegen Hu-
sten.

Rosmarin
Rosmarinus officinalis

Heimat
Rosmarin wächst noch heute in den son-
nenüberfluteten, kargen und steinigen Re-
gionen rund um das Mittelmeer. Dort kann
er meterhohe Büsche bilden.

Historisches
Rosmarin wurde schon im Altertum neben
seiner Heilwirkung auch für religiöse
Zwecke genutzt. Griechen und Römer
bekränzten Götterbilder mit dem heiligen
Kraut. Schon zeitig gelangte die Pflanze in
unser Gebiet und hatte noch im Mittelalter
eine große Bedeutung. Bräute trugen
Rosmarinkränze als Symbol der Treue.

Kurzbeschreibung
Rosmarin gehört in die Familie der Lip-
penblütler (Lamiaceae). Er ist immergrün
und bildet einen Strauch. Die schmalen,
derben Blätter wirken wie Nadeln. Diese
sind oberseits dunkelgrün, unterseits grau
gefärbt. Im Frühsommer erscheinen in den
Blattachseln die meist zart-blauen Blüten.

Anbau im Garten
Rosmarin ist in Hinblick auf den Boden
recht anspruchslos. Die sonnigste Stelle
im Garten, möglichst noch nahe an einer
die Wärme speichernden Hauswand,
sollte als Standort ausgewählt werden. Ein
karger, für Wasser gut durchlässiger Bo-
den verhindert zu starken Wuchs und lässt
im Herbst die oberirdischen Triebe gut
ausreifen. Pflanzen mit ungenügend aus-
gereiftem Holz überwintern schlecht.
Eine eigene Anzucht aus Samen ist zwar
möglich, jedoch recht aufwändig und
langwierig. Da wenige Pflanzen für den
Hausgebrauch ausreichen, ist ein Zukauf
der Pflanzen oder die Vermehrung durch
Stecklinge von einer älteren Pflanze zu
empfehlen.
Unverholzte Triebe und Triebspitzen kön-
nen während der gesamten Vegetation-
speriode entnommen werden, bei größe-
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ren und älteren Pflanzen auch während
der Wintermonate.
Da Rosmarin in unseren Breiten nicht
winterhart ist, muss die Pflanze einen gu-
ten Winterschutz erhalten. Günstig ist es,
Rosmarin in einem Gefäß zu ziehen und
dieses während der Vegetationsperiode im
Kräuterbeet in den Boden einzusenken.
Vor den ersten Frösten wird die Pflanze
mit dem Gefäß aus dem Boden genom-
men und in einem hellen, frostfreien aber
kühlen Raum überwintert. Wenn der Topf
gut durchwurzelt ist, holt sich die Pflanze
Nährstoffe und Wasser meist durch das
Abzugsloch am Boden des Gefäßes, in-
dem einige Wurzeln in den Gartenboden
hineinwachsen. Bis die Pflanzen die ent-
sprechend Größe haben ist darauf zu
achten, dass die Wurzelballen nicht aus-
trocknen.

Inhaltsstoffe
Der besonders an sonnigen Tagen inten-
sive, typische Duft kommt von ätherischen
Ölen, die Kampfer beinhalten. Außerdem
sind Harze, Gerb- und Bitterstoffe enthal-
ten.

Verwendung in der Küche
Das Kraut würzt sehr stark und sollte des-
halb nur in kleinen Mengen verwendet
werden. Auch getrocknet behält es noch
viel von seiner Würzkraft.

Es ist vor allem in Italien und Frankreich
als Würzkraut beliebt.
Rosmarin wird zum Würzen von Fleisch-
gerichten, besonders zu Hammel-,
Schweinefleisch und Wild verwendet,
ebenso zu Fisch und Geflügel, Soßen und
Suppen. Beim Grillen entfaltet ein Zweig,
über die Holzkohle gelegt, sein würziges
Aroma.

Verwendung in der Hausapotheke
Rosmarintee wirkt nervenstärkend und
appetitanregend. Letztlich kann das Kraut
auch als belebender Badezusatz verwen-
det werden.
Rosmarinwein hilft bei geistiger Erschöp-
fung. Bei Rheuma, Nerven- oder Kopf-
schmerzen kann eine Einreibung mit
Rosmarinspiritus Linderung bringen. Ros-
marinzweige im Kleiderschrank sollen die
Motten fernhalten.

Salbei
Salvia officinalis

Heimat
Salbei stammt aus den Mittelmeerländern
und wächst dort heute noch wild auf trok-
kenen, sonnigen Hängen.

Historisches
Die Pflanze gelangte schon frühzeitig nach
Mitteleuropa. Im Mittelalter wurde sie als
"Grüne Apotheke" bezeichnet. In den Klo-
stergärten des Mittelalters genoss sie
höchste Wertschätzung. In einem alten
Spruch heißt es „Warum sollst du sterben,
wenn du Salbei in deinem Garten hast“.

Kurzbeschreibung
Salbei gehört in die Familie der Lippen-
blütler (Lamiaceae). Er ist ein winterharter
Halbstrauch.
Aus einem verzweigten Wurzelstock
wachsen Triebe, welche im unteren Teil
bald verholzen. Die Blätter sind filzig be-
haart und je nach Kulturform grün, grau,
rötlich oder bunt.
Ebenso unterschiedlich variieren die Blü-
tenfarben. Im Sommer schmücken die
attraktiven Blüten den Kräutergarten.

Anbau im Garten
Salbei mit seinen vielen verschiedenen
Formen hat auch als Zierpflanze Einzug in
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unsere Gärten gehalten, so dass man ihn
mit Recht sowohl als heilkräftige Zierpflan-
ze als auch als zierende Heilpflanze be-
zeichnen kann. Besonders der auffällige
Muskatellersalbei wird wegen des Zier-
wertes seiner Blüten gern angebaut (siehe
unter Muskatellersalbei).

Die Pflanze kann unter günstigen Wachs-
tumsbedingungen ca. 50 cm hoch werden.
Der Boden sollte nicht zu schwer, gut
durchlässig und etwas kalkhaltig sein.
Wichtiger als die Bodenbeschaffenheit ist
ein voll sonniger Standort. Er gedeiht zwar
auch im Halbschatten, aber das intensive,
typische Aroma ist dann natürlich weniger
intensiv ausgebildet.
Die Aussaat erfolgt im Frühjahr mit einem
Reihenabstand von ca. 40 cm.
Durch Teilung der Wurzelballen mehrjähri-
ger Pflanzen oder durch Stecklinge ist
ebenfalls eine Vermehrung sehr einfach
möglich. Die Teilung der Wurzelballen
dient gleichzeitig der Verjüngung der
Pflanzen, die alle 3 bis 4 Jahre vorge-
nommen werden sollte, da die Wurzel-
stöcke mit zunehmendem Alter stark ver-
holzen. Die Pflanzen sollten deshalb auch
jedes Frühjahr stark zurück geschnitten
werden, damit sie buschig bleiben, denn
Salbei treibt aus dem alten Holz wieder
aus. Ältere Pflanzen bedecken weitgehend
den Boden, sodass der Unkrautwuchs
recht gut unterdrückt wird. Zusätzliche
Wassergaben in Trockenzeiten benötigt
Salbei nicht.
Die Ernte der jungen Blätter ist während
der ganzen Vegetationsperiode möglich.

Zum Trocknen wird das Kraut kurz vor der
Blüte geerntet, es behält weitgehend sein
Aroma.

Inhaltsstoffe
Die Blätter enthalten ätherische Öle, wie
Thujon, Cineol und Borneol, Gerb- und
Bitterstoffe, Kampfer und verschiedene
Säuren.

Verwendung in der Küche
Salbei findet vor allem in der italienischen
Küche Verwendung. Mit seinem herben
Aroma würzt er recht stark, sollte deshalb
nur in kleinen Mengen verwendet werden.
Er eignet sich besonders zum Würzen von
Fleisch- und Fischgerichten sowie deftiger
Suppen.
Auch Eintöpfe und Nudelgerichte erhalten
durch Salbei einen typischen Geschmack.
Das Kraut wird frisch oder getrocknet mit-
gegart.

Verwendung in der Hausapotheke
Salbeitee wirkt gegen Halsschmerzen und
Übererregbarkeit und fördert die Verdau-
ung, abgekühlt kann er zum Gurgeln ver-
wendet werden. Wegen ihrer entzün-
dungshemmenden Wirkung sind Salbei-
extrakte in vielen Zahnpasten und Mund-
wässern enthalten.

Schnittlauch
Allium schoenoprasum

Heimat
Schnittlauch kommt in Europa wild wach-
send auf feuchten Standorten vor.

Historisches
Die Verwendung von Schnittlauch ist in
China schon aus alten Zeiten bekannt.
Marco Polo berichtete ebenfalls von sei-
nem Wohlgeschmack. Schnittlauch wurde
in Europa bereits im Altertum in der Küche
verwendet.

Kurzbeschreibung
Schnittlauch gehört in die Familie der Lili-
engewächse (Liliaceae). Zur gleichen Fa-
milie gehören Zwiebel und Knoblauch. Er
ist ein mehrjähriges, winterhartes Zwiebel-
gewächs mit hohlen, röhrenförmigen
Blättern.
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Im Sommer blüht die Pflanze mit lilafarben

bis rötlichen Blüten. Im Winter sterben die

dicht stehenden, wie Halme aussehenden
Blätter ab.

Anbau im Garten
Neben Petersilie ist Schnittlauch eine der
bei uns bekanntesten und am häufigsten

verwendeten Würzpflanzen.

Die Pflanze bevorzugt im Gegensatz zu

vielen anderen Gewürzkräutern nährstoff-
reiche Böden in gutem Kalk- und Humus-

zustand. Sie benötigt zu einem guten

Wachstum auch genügend Feuchtigkeit.
Zur Ausbildung seiner Inhaltsstoffe

braucht Schnittlauch nicht unbedingt volle

Sonne, gedeiht auch im Halbschatten.
Die Vermehrung erfolgt durch Samen oder

Teilung der Wurzelstöcke älterer Pflanzen.

Es gibt verschiedene Sorten mit feinen bis

hin zu recht groben Blättern.
Die Aussaat erfolgt im Frühjahr oder Spät-

sommer direkt in das Freiland. Der Rei-

henabstand beträgt ca. 25 cm. Die geteil-
ten Wurzelstöcke werden in einem Ab-

stand von ca. 25 x 25 cm ausgepflanzt. In

das Pflanzloch sollte nach Möglichkeit
etwas gut verrottete Komposterde oder ein

organischer Langzeitdünger gegeben

werden, um den Nährstoffbedarf zu dek-

ken. Nach der Pflanzung wird gut gewäs-
sert.

Die röhrenförmigen Schnittlauchblätter

können vom Frühjahr bis in den Spät-
herbst geerntet werden. Man sollte aller-

dings auch ab und zu die Lauchblätter

auswachsen lassen, sonst wird der Wur-

zelstock zu sehr geschwächt. Besonders
die Wurzelstöcke, welche man während

der Wintermonate zum Treiben verwenden

will, müssen während der Vegetationspe-

riode genügend Reservestoffe einlagern
können.

Schnittlauch wird zum Würzen in frischem

Zustand verwendet. Um auch während der
Wintermonate frischen Schnittlauch zur

Verfügung zu haben, kann man die Wur-

zelballen in geeignete Gefäße einschlagen

und an einem warmen und hellen Ort auf-
stellen. Nach einer bestimmten Zeit, die

wesentlich von der vorherrschenden Tem-

peratur abhängt, treiben aus dem Wurzel-
stock die röhrenförmigen Blätter. Eine zu-

sätzliche Düngung ist nicht erforderlich.

Vor dem Treiben sollten die Ballen erst gut
durchfrieren. Nach dem Auftauen werden

sie kurz vor dem Aufstellen zum Treiben

einige Stunden in warmes Wasser gelegt.

Verwendung in der Küche
Schnittlauch wird nicht mitgekocht und erst

kurz vor der Verwendung des Gerichtes

fein geschnitten zugegeben. Er verleiht
einer Vielzahl von Speisen einen würzigen

Geschmack wie z.B. Suppen, Soßen, Sa-

laten und Kartoffelgerichten. Zum Würzen
von Quark- und Eierspeisen sowie als

Belag für Butterschnitten wird er ebenfalls

verwendet.

Die kugeligen Blüten können als farben-
frohe Garnierung verschiedener Salate

und kalter Platten dienen.

Sonnenhut
Echinacea angustifolia-schmalblättriger S.

Echinacea purpurea-roter S.

Heimat
Sonnenhut ist im mittleren Teil Nordameri-

kas beheimatet. Die Pflanze wächst dort in
lichten Wäldern.

Historisches
Die Pflanze wurde bereits von den indiani-
schen Ureinwohnern medizinisch verwen-

det. Die Wurzel galt sogar als Gegenmittel

be i  Sch langenbissen.  Ers t  im
19. Jahrhundert gelangte sie als Zierpflan-

ze nach Europa. In alten Kräuterbüchern

wird sie nicht erwähnt.

Als Arzneipflanze wird Sonnenhut in Mit-
teleuropa erst in neuerer Zeit genutzt.
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Kurzbeschreibung
Sonnenhut ist eine ausdauernde, bis
90 cm hohe, krautige Pflanze aus der Fa-
milie der Korbblütengewächse (Astera-
ceae). Aus einer verzweigten Wurzel treibt
die Pflanze einen einfachen, im oberen
Teil hohlen Stängel. Die dunkelgrünen
Blätter sind lanzettförmig oder elliptisch.
Die Blütenköpfe besitzen einen kegelför-
migen Blütenboden. Die attraktiven Blüten
sind eine Zierde für jeden Kräutergarten.

Anbau im Garten
Die Pflanzen gedeihen am besten in san-
digen, nährstoffreichen Böden. Die Ver-
mehrung erfolgt durch Aussaat im Frühjahr
oder Teilung der Wurzel im Herbst. Der
Abstand sollte 40 bis 50 cm betragen. Die
Pflanze blüht von Juni bis August. Ge-
sammelt werden die weit geöffneten Blü-
ten von Pflanzen, die mindestens 3 bis 4
Jahre alt sein sollten. Die Wurzeln werden
im Herbst oder Frühjahr gerodet, gewa-
schen und getrocknet.

Inhaltsstoffe
Die Pflanze enthält Alkamide, Kaffeesäu-
re-Ester, Polysaccharide (Inulin), ätheri-
sches Öl (Humulen) und Betain.

Verwendung in der Hausapotheke
Sonnenhut gilt in der westlichen Kräuter-
medizin als wichtigstes Mittel zur Stärkung
des Immunsystems. Auch die Heilung von
Entzündungen und Wunden wird geför-
dert.

Thymian
Thymus vulgaris

Heimat
Thymian stammt aus dem europäischen
Mittelmeerraum, wo er auf kargen, son-
nenüberfluteten Flächen wächst.

Historisches
Thymian wurde bereits im Altertum auf
vielfältige Weise verwendet. Im alten
Ägypten wurde er zum Einbalsamieren
benutzt. Die alten Griechen verwendeten
ihn bereits in der Küche als Würzkraut. Im
Mittelalter war die Pflanze Bestandteil der
geweihten Kräuterbüschel. Sie sollten
Haus und Stall vor Unglück bewahren.
Bräute sollten einen Zweig in den Schuh
legen und dabei murmeln „Ich tret’ auf
Thymian, schau’ du mir keine and’ re an“.
Thymian hat als Heil- und Würzkraut somit
eine lange Tradition.

Kurzbeschreibung
Thymian gehört in die Familie der Lippen-
blütler (Lamiaceae). Er bildet einen mehr-
jähr igen,  aromat isch duf tenden
Halbstrauch, dessen Zweige sich stark
verästeln und allmählich verholzen. Die
kleinen, derben Blättchen bleiben auch im
Winter grün. Ab Mai erscheinen die duf-
tenden, zierlichen, rosafarbenen Blüten.

Anbau im Garten
Neben seiner Bedeutung als Heil- und
Würzkraut wird er auch als Polsterpflanze
im Ziergarten und als Wegeinfassung ver-
wendet. Für diese unterschiedlichen Ver-
wendungszwecke stehen viele Arten und
Formen zur Verfügung.
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Thymian sollte als Standort den sonnig-
sten Platz im Garten erhalten. Nur dort
kann er seine Würzkraft voll ausbilden. An
den Boden stellt die Pflanze keine beson-
deren Ansprüche, er sollte nur nicht zu
schwer und nährstoffreich sein. Bedingt
durch seine Herkunft gedeiht er an trocke-
nen, nährstoffarmen und steinigen Stand-
orten besonders gut und entfaltet bei voller
Sonne erst dort seinen unverwechselba-
ren Duft. Auf stauende Nässe reagiert er
mit Kümmerwuchs.
Der rasch wachsende Französische Thy-
mian ist in unseren Breiten nicht winter-
hart. Man sollte deshalb für unsere Gärten
lieber den winterharten Deutschen Thymi-
an für den Anbau vorziehen.
Die Vermehrung erfolgt durch Anzucht von
Jungpflanzen an einem hellen Standort in
einem warmen Raum oder direkt durch
Aussaat ab April an Ort und Stelle. Der
Reihenabstand beträgt ca. 20 cm. Am Bo-
den aufliegende Stängel mehrjähriger
Pflanzen bewurzeln sich leicht und können
von der Mutterpflanze getrennt und als
Ableger vermehrt werden. Außerdem kann
man im Sommer schwach verholzte Triebe
als Stecklinge schneiden oder im Herbst
die Wurzelstöcke älterer Pflanzen teilen.
Die Pflanzung erfolgt in einem Abstand
von ca. 20 x 20 cm.
Die jungen Triebe der Pflanze können fast
das ganze Jahr geerntet werden.
Mindestens einmal im Jahr sollten die
Pflanzen völlig herunter geschnitten wer-
den, sonst verholzen sie zu stark.
Thymian eignet sich auch recht gut zum
Trocknen. Das Kraut wird geschnitten,
wenn sich die Blütenknospen zu öffnen
beginnen. Es wird gebündelt und an einem
schattigen und luftigen Ort zum Trocknen
aufgehängt.

Verwendung in der Küche
Die verdauungsfördernden Eigenschaften
des Thymians machen ihn zu einem idea-
len Würzkraut für alle gehaltvollen
Fleischgerichte, außerdem für deftige
Eintöpfe und Kartoffelgerichte. Thymian
wird mitgekocht. Zum Würzen von Wurst
und Schmalz beim Schlachten und für
Pizza und Pilzgerichte wird er ebenfalls
verwendet.

Verwendung in der Hausapotheke
Als Tee ist er ein bewährtes Hausmittel bei
Husten und bei Verstimmungen im Ma-
gen-Darm-Bereich.
Bei Erkältungen kann ein Thymianbad
wohltuend sein.

Tripmadam
Sedum reflexum

Heimat
Die Pflanze wächst wild in vielen Gebieten
Mittel- und Nordeuropas.

Historisches
Tripmadam wurde wohl von französischen
Köchen zuerst für Speisen verwendet. Sie
waren auch an der Namensgebung betei-
ligt, bedeutet der Name doch so viel wie
“Dicke Madam“, wo hingegen im Deut-
schen die Sedum-Arten weniger prosaisch
als “Fette Henne“ bezeichnet werden.

Kurzbeschreibung
Tripmadam gehört in die Familie der Dick-
blattgewächse (Crassulaceae). Die Pflan-
zen haben nur wenige, dünne Wurzeln.
Die Blättchen sind klein, fleischig und
bläulich gefärbt. Die gelben Blüten er-
scheinen auf längeren Stielen.

Anbau im Garten
Tripmadam bevorzugt nährstoffarme, trok-
kene Böden und einen sonnigen Standort.
Die Vermehrung durch Stecklinge und
Ausläufer ist problemlos. Eine Aussaat
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lohnt sich nicht. Die Pflanzung erfolgt im
Abstand von ca. 20 x 20 cm.
Die Pflanzen bedecken bald die ganze
Beetfläche und können z.B. im Steingarten
als Teppichpflanze gezogen werden.
Triebspitzen können das ganze Jahr ent-
nommen werden.

Inhaltsstoffe
Die Pflanze enthält Gerbstoffe und
Schleim.

Verwendung in der Küche
Die Pflanze wird nur frisch verwendet.
Junge, fleischige Triebspitzen werden
klein geschnitten und Salaten und Soßen
zugefügt. Nicht blühende Triebe eignen
sich auch als essbare Dekoration zu kal-
ten Platten.
Für die Bereitung von Kräuteressig sind
die fleischigen Triebe ebenfalls geeignet,
meist in Gemeinschaft mit anderen Kräu-
tern.

Waldmeister
Galium odoratum

Heimat
Waldmeister ist eine Staude Europas,
Nordafrikas und Sibiriens. Sie wächst in
Buchen- und anderen Laubmischwäldern.

Historisches
Im Mittelalter wurde Waldmeister als
Streukraut benutzt und in Kirchen ge-
hängt. Zwischen die Wäsche gelegt, gab
er ihr seinen Duft und hielt Motten und
weitere Insekten fern.

Kurzbeschreibung
Der Waldmeister gehört in die Familie der
Rötegewächse (Rubiaceae). Die dünnen,
kriechenden Wurzelstöcke tragen auf-
rechte, vierkantige Stängel, die ca. 30 cm
hoch werden können. Die schmalen Blät-
ter stehen in Quirlen an den Stängelkno-
ten. Die kleinen, weißen Blüten sitzen
zahlreich am Stängelende und blühen von
Mai bis Juni.

Inhaltsstoffe
Die Pflanzen enthalten ätherische Öle,
Rutin, Cumarin und Gerbstoffe.

Verwendung in der Küche
Allgemein bekannt ist die Verwendung des
Waldmeisters zur Maibowle. Das frische
Kraut sollte vor dem Zusatz zum Wein erst
einige Stunden trocknen. Man entfernt
dann die Stängel und mischt die Blätter
mit dem Saft einer Zitrone, übergieße mit
Weißwein und lasse es an einem warmen
Platz 4 bis 5 Stunden ziehen. Je nach Ge-
schmack wird anschließend Zucker und
Wein zugefügt.

Verwendung in der Hausapotheke
Waldmeister dient in erster Linie als Beru-
higungsmittel für die Nerven. Das enthal-
tene Cumarin kann in hohen Dosen Le-
berschäden hervorrufen und krebserre-
gend wirken. Diese Dosen werden bei den
in der Pflanzenheilkunde verwendeten
Wirkstoffmengen jedoch nicht erreicht.
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Weinraute
Ruta graveolens

Heimat
Die Pflanze stammt wahrscheinlich aus
dem Mittelmeergebiet. Dort wächst sie auf
steinigen, trockenen Standorten.

Historisches
Weinraute war als Heil- und Zauberkraut
schon in der Antike bekannt und ge-
schätzt. In den Klostergärten des Mittelal-
ters zählte sie zu den wichtigen Heilkräu-
tern und wurde als eine Art „Gegengift“
verwendet. “Hilft gegen alles schädlich
und giftig Ungeziefer und unreine giftige
Thier“ heißt es in einem alten Kräuterbuch.

Kurzbeschreibung
Weinraute gehört in die Familie der
Rautengewächse (Rutaceae). Sie bildet
einen stark verholzenden Wurzelstock. Die
gefiederten Blätter sind dunkelgrün gefärbt
mit einem bläulichen Schimmer. Im Früh-
sommer öffnen sich die leuchtend gelben
Blüten.

Anbau im Garten
Die Weinraute bevorzugt nährstoffarme
Böden und einen sonnigen, trockenen
Standort. Sie kommt mit sommerlicher
Trockenheit gut zurecht. 1 bis 2 Pflanzen
sind für den Bedarf einer Familie ausrei-
chend, deshalb ist eine eigene Anzucht
aus Samen nicht lohnend. Die Vermeh-
rung durch Teilung oder Stecklinge ist re-
lativ leicht möglich. Die Wuchshöhe be-
trägt 50 bis 70 cm. In strengen Wintern ist
etwas Frostschutz sinnvoll. Die Entnahme
der Blätter ist das ganze Jahr möglich.

Inhaltsstoffe
Die Pflanze enthält ätherische Öle, Gerb-
stoffe, Alkaloide und Cumarin.

Verwendung in der Küche
Die Blätter entfalten ein sehr kräftiges
Aroma mit einem etwas bitteren Nachge-
schmack. Da diese stark aromatisch sind,
nur sehr sparsam verwenden. Fein ge-
hackt eignen sie sich für Salate, Soßen,
Fleischfüllungen und zum Würzen von
Fleisch.

Verwendung in der Hausapotheke
Das getrocknete Kraut kann für einen be-
ruhigenden Tee genutzt werden. Es findet
auch zur Mischung mit anderen beruhi-
genden Kräutern Verwendung. Bei Dauer-
gebrauch und zu hoher Dosierung können
Nebenwirkungen wie Magen- Darm-
Störungen auftreten.

Wermut
Artemisia absinthium

Heimat
Wermut wächst wild in ganz Europa und
großen Teilen Asiens.

Historisches
Das Kraut wird schon seit Jahrtausenden
genutzt. Besonders seine magenstärken-
de und verdauungsfördernde Wirkung war
schon Ägyptern, Griechen und Römern
bekannt. Die alten Germanen betteten ihre
Toten auf Wermutlager. Im Kräuterbuch
der Heiligen Hildegard heißt es “Der Wer-
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mut ist sehr warm und sehr kräftig und der
wichtigste Meister gegen alle Erschöp-
fung…“.

Kurzbeschreibung
Wermut gehört in die Familie der Korb-
blütler (Asteraceae). Er bildet einen kräfti-
gen Wurzelstock. Die bis 1,50 m hoch
werdenden, harten Zweige sind verästelt.
Die Blätter sind silbergrau gefärbt und fein
behaart. Im Sommer entwickeln sich an
den Rispen kleine, gelbe Blüten.

Anbau im Garten
Wermut stellt an den Boden kaum An-
sprüche. Der Standort sollte sonnig und
trocken sein.
Die kräftige Staude ist völlig winterhart. Sie
benötigt im Garten viel Standraum, sollte
an den Rand des Kräuter- oder Stauden-
gartens gepflanzt werden. Eine Pflanze ist
für den Familiebedarf völlig ausreichend.
Eigene Anzucht durch Aussaat ist deshalb
nicht lohnend. Blätter zum Frischverbrauch
können laufend gepflückt werden. Das
Kraut zum Trocknen wird während der
Blüte geschnitten.

Inhaltsstoffe
Die Pflanze enthält ätherische Öle mit
Thujon, Azulen und Phellandren sowie
Absinth, Gerb- und Bitterstoffe, Harze,
Säuren und Vitamine.

Verwendung in der Küche
Zum Würzen sollte Wermut nur sparsam
verwendet werden. Er eignet sich beson-
ders zu fetten und gebratenen Fleischge-
richten und für Eintöpfe. Das Kraut wird
mitgekocht.

Verwendung in der Hausapotheke
Wermuttee ist ein altes Hausmittel gegen
Magenverstimmungen, besonders nach zu
reichlichem oder zu fetten Essen. Auch bei
Appetitlosigkeit kann der Tee nützlich sein.
Vor ständigem Gebrauch sei jedoch ge-
warnt.

Wiesenknopf, Kleiner
Sanguisorba minor

Heimat
Die Pflanze wächst in Mittel- und Südeu-
ropa und ostwärts bis Asien und in Nord-
amerika. Sie gedeiht dort in Trockenrasen
auf meist kalkreichen Böden.

Historisches
Der Kleine Wiesenknopf wurde früher als
Wundkraut zum Blutstillen verwendet.
Darauf deutet auch der Name hin, der vom
lateinischen sanguis sorbere („Blutaufsau-
gen“) abgeleitet ist.

Kurzbeschreibung
Die Pflanze gehört zu den Rosengewäch-
sen (Rosaceae). Sie hat verzweigte, holzi-
ge Wurzeln, aus denen sehr dicht gefie-
derte, am Rand gezähnte Blätter wachsen.
Von Mai bis Juni erscheinen an aufrech-
ten, kaum verzweigten Stielen rötliche
Blütenköpfchen.

Anbau im Garten
An den Standort stellt die Pflanze nur ge-
ringe Ansprüche. Trockene, kalkhaltige
Standorte sind allerdings besser geeignet
als feuchte, schwere Böden. Sobald der
Boden abgetrocknet ist, kann direkt in das
freie Land gesät werden. Nach dem Auf-
laufen wird auf einen Abstand von ca.
30 cm verzogen. Die Blätter sollten öfter
geschnitten werden, damit regelmäßig
frische Blätter durchtreiben.
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Inhaltsstoffe
Die Blätter enthalten Gerbstoffe und Vit-

amin C.

Verwendung in der Küche
Das Kraut bleibt im Winter meist grün. Es

wird frisch zu Salaten oder Quark verwen-

det. Es ist eine gute Zugabe in Eintöpfe,

Suppen oder Soßen.

Verwendung in der Hausapotheke
Als Tee getrunken ist der Kleine Wiesen-

knopf leicht harntreibend, fördert das
Schwitzen und hilft bei der Verdauung.

Winterheckzwiebel
Allium fistulosum

Heimat
Die Winterheckzwiebel ist in Sibirien, Ja-
pan und China verbreitet.

Historisches
Es wir angenommen, dass die ausdauern-
de Zwiebel bereits im Mittelalter nach Mit-

teleuropa gekommen ist. Bekannt und

beliebt ist sie heute besonders im Fernen
Osten.

Kurzbeschreibung
Die Winterheckzwiebel gehört in die Fami-
lie der Liliengewächse (Alliaceae).

An ihrem Wurzelstock bilden sich viele

kleine Nebenzwiebeln. Die kräftigen, röh-

renförmigen Blätter stehen aufrecht. An
ihren Enden bildet die Zwiebel kugelige

Scheindolden mit vielen kleinen Einzel-

blüten.

Anbau im Garten
Die Pflanze ist ausdauernd und übersteht

auch starke Fröste. Sie wird deshalb auch

als „Ewige Zwiebel“ bezeichnet. Ein son-
niger bis halbschattiger Standort sagt ihr

zu. Er sollte möglichst gegen kalte Win-

terwinde geschützt sein, dann bleibt der
oberirdische Lauch länger erhalten. Hu-

musreicher Boden ist günstig. Ansonsten

ist sie weitgehend anspruchslos. Im Früh-
jahr werden die kleinen Steckzwiebeln mit

ca. 20 x 20 cm Abstand ausgepflanzt. Man

kann die Zwiebeln auch aus Samen zie-

hen. Wenn die entstandenen Zwiebelhor-
ste zu umfangreich werden, sollten diese

mehrfach geteilt werden. Der grüne Zwie-

bellauch kann fast das ganze Jahr geern-
tet werden.

Verwendung in der Küche
Es ist ein besonders wertvolles Würzkraut,
da es auch fast den ganzen Winter zur

Verfügung steht.

Der frische Lauch wird zu Salaten, Suppen
und Quark verwendet.

Verwendung in der Hausapotheke
Besonders im zeitigen Frühjahr ist er ein
willkommener Vitaminspender.
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Ysop
Hyssopus officinalis

Heimat
Ysop hat ein großes Verbreitungsgebiet,
welches sich von Vorderasien über Nord-
afrika bis Südeuropa erstreckt. Er wächst
dort an sonnigen, steinigen Standorten.

Historisches
Ysop ist eine alte Heilpflanze. In asiati-
schen Klöstern wurden Ysopbüschel auf-
gehängt, um durch ihren würzigen Duft
Krankheiten zu vertreiben. Die Pflanze
gelangte wie viele Kräuter mit den Mön-
chen in die mittelalterlichen Klostergärten.
Er wurde im Mittelalter in den Kirchen
auch als Sprengwedel für Weihwasser
verwendet.

Kurzbeschreibung
Ysop gehört  in die Familie der Lippen-
blütler (Lamiaceae).
Er ist ein winterharter, immergrüner
Halbstrauch mit aromatisch duftenden,
schmalen Blättern, die mit feinen Öldrüsen
besetzt sind. Die Pflanze wird je nach
Standort 50 bis 60 cm hoch. Die Stängel
verholzen. Im Sommer bilden sich in den
Blattachseln auffallende, blau-violette
Blüten.

Anbau im Garten
Die Pflanze benötigt viel Sonne, stellt aber
sonst keine besonderen Ansprüche. Der
Boden sollte nicht zu nährstoffreich, eher
mager sein. Die Ansprüche ähneln in vie-
lem dem Thymian.
Auf Grund seiner zahlreichen, meist inten-
siv blauen Blüten, die von vielen Insekten
besucht werden, hat die Pflanze auch Ein-
zug in die Staudengärten gefunden. Auch
zur Wegeinfassung eignet sie sich vorzüg-
lich, da durch Schnitt eine gewisse Form
erzielt werden kann.
Die Vermehrung erfolgt durch Anzucht der
Pflanzen in einem warmen und hellen
Raum oder durch Aussaat im Frühjahr an
Ort und Stelle. Der Reihenabstand beträgt
ca. 30 cm.
Durch Absenker, Stecklinge oder Teilung
älterer Pflanzen ist ebenfalls eine Vermeh-
rung möglich. Der Pflanzabstand beträgt
ca. 30 x 30 cm.
Junge Triebe und Blätter können während
der ganzen Vegetationsperiode entnom-
men werden.
Zum Trocknen wird das Kraut während der
Blüte geschnitten, gebündelt und an einem
dunklen, luftigen Ort zum Trocknen aufge-
hängt.

Inhaltsstoffe
Die Pflanze enthält ätherische Öle, Bitter-
und Gerbstoffe sowie Harze.

Verwendung in der Küche
Der würzige, stark duftende Ysop hat ei-
nen leicht bitteren Geschmack.
Besonders in frischem Zustand sollte er
nur sparsam verwendet werden.
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Seiner anregenden Wirkung auf die Drü-
sen des Verdauungsapparates verdankt
Ysop die Verwendung zum Würzen
schwer verdaulicher Speisen. Er eignet
sich besonders zum Würzen von Fisch-,
Geflügel- und Wildgerichten. Das Kraut
wird mitgekocht. Weiterhin wird es auch zu
deftigen Eintopfgerichten mit Bohnen oder
Kartoffeln und zum Würzen von Quark
verwendet.

Verwendung in der Hausapotheke
Ysoptee mit Honig hilft gegen Husten. Un-
gesüßt wirkt er appetitanregend und ma-
genberuhigend.
Das ätherische Öl wird außerdem bei der
Bereitung von Likören und in der Parfü-
mindustrie verwendet.
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