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THEMA DES MONATS

Der Boden wird am
besten mit einem
Krauel gelockert, damit
die Erde atmen kann.

Krautergarten: Ein guter Gartner
plant im Herbst fiirs Friihjahr

Erfahrungen sammelt man am besten in der
Praxis. Das gilt auch fiir den Umgang mit Krau-
tern. Wir wollen lhnen deshalb die wichtigsten
Schritte beim Anlegen eines eigenen Kiichen- und
Heilkrautergartens vorfiihren, denn wer Krauter
selbst anbaut, lernt ihre Eigenarten und Verwen-
dungsmaglichkeiten besser kennen als nur durch
Betrachtung und Lektiire. Und kein Monat wiirde
sich dazu besser eignen als der Oktober, denn «im
Herbst plant ein guter Gartner fiirs Frithjahr», so
Remo Vetter vom A.Vogel Schaugarten in Teufen.

Krauter sind anspruchslose Zeitgenossen, die uns
jedoch enorm viele Dienste erweisen. Ob als Ge-
schmacksverstirker im Salat, in der Suppe, im Gemtise,
im Drink, als Tee, Krauterauflage oder Badezusatz, der
Verwendungsmoglichkeiten gibt es unendlich viele,
wenn man das Wissen dariiber besitzt. Ein erster Schritt
ist immer der eigene Anbau von Krautern, denn wenn
tdglich Freude an den Bliiten, Blittern, Diiften und dem

Anblick des gedeihenden Gartenwerks aufkommt, setzt man sich
auch viel intensiver mit der Wirkung der Krauter und ihren verschie-
denen Verwendungsmoglichkeiten auseinander. Einen Kriutergar-
ten anzulegen ist weder schwer noch besonders aufwendig, wenn
man einmal den Anfang gemacht hat und uber die wichtigsten Ar-

beitsvorginge im Bilde ist.

«Sonnenanbeter»: «Schattenwesen»:
Thymian ] brauchen liecben eher [ Pimpinelle
Ysop reichlich feuchtere, (Bibernelle)
Wermut Sonne und frische Pfefferminze
Majoran leicht Bdéden Schnittlauch
Estragon sandige, und leicht Wermut
Dill lockere, schattige Brunnen-
Salbei trockene Standorte. kresse
Rosmarin Boden, wie Dies gilt fur Kimmel
Basilikum sie das von Krauter, Petersilie
Kamille ihrer std- die von ein- Kerbel
Koriander landischen heimischen Liebstockel
Lavendel Heimat ge- Wildpflanzen Borretsch
Bohnenkraut | wohnt sind. abstammen.




Uberlegen Sie sich zunichst, welchen Standort Sie wihlen wol-
len. Dabei sollten Sie bedenken, dafl einige Kriuter einen leicht schat-
tigen, feuchten Ort bevorzugen, wiahrend die meisten Krauter ein
sonniges, trockenes Plitzchen lieben.
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Die eingezeichneten Farben entsprechen den Bliiten der Heilpflanzen.  Rosmarin, Wacholder,

Legende: 1 Calendula; 2 Wermuth; 3 Brennessel; 4 Bohnenkraut; Lorbeer, Basilikum,

5 Liebstockel; 6 Pfefferminze; 7 Knoblauch; 8 Calendula; 9 Ysop; Kamille, Kapuziner-

10 Johanniskraut; 11 Goldmelisse; 12 Bohnenkraut; 13 Thymian; kresse, Ringelblumen
14 Baldrian; 15 Johanniskraut; 16 Salbei; 17 Calendula; 18 Schaf- und Knoblauch sind
garbe; 19 Bohnenkraut; 20 Thymian; 21 Lowenzahn; 22 Kamille; frostempfindliche bzw.
23 Zitronenmelisse; 24 Spitzwegerich; 25 Goldrute; 26 Kapuziner- einjahrige Pflanzen.

kresse; 27 Pimpinelle; 28 Thymian; 29 Johanniskraut; 30 Malve




Unkraut laBt sich
leicht mit einer Pendel-
hacke entfernen.

Literaturbinweis:
«Biogarteny von Wolfram
Franke, in der Reibhe
«Géirtnern leicht und richtigy
des BLV Verlag Miinchen,
Wien, Ziirich, 1993

Liebe Krduterfreunde, wir
werden Ibnen in den
«Gesundbeits-Nachrichten»
Jortlaufend Verwendungs-
moglichkeiten zu verschiede-
nen Krdutern aufzeigen.
AufSerdem finden Sie
unzdblige Ratschlige und
Anregungen beziiglich der
Wirkung und Verwendung
von Heil- und KiichenRvydiu-
ternim «Kleinen Doktor» und
in «Die Natur als biologi-
scher Wegweiser» von
A.Vogel, (erbdiltlich im Verlag
A.Vogel, CH-9053 Teufen
bzw. D-78441 Konstanz,
Postfach 40).

Nun sollten Sie sich entscheiden, welche Pflan-
zen Sie in Threm Kriuterbeet anpflanzen wollen. Die
Planung beinhaltet nattirlich auch die Bestimmung
der Form, in der das Beet angelegt werden soll. Da-
bei kann man seiner Phantasie freien Lauf lassen,
oder aber man entscheidet sich fiir geometrische Mu-
ster, die Gartner unter dem Aspekt der Zuganglich-
keit von allen Seiten fiir besonders geeignet halten.
Wir haben uns sowohl gegen den einfallslosen Anbau
in Bahnen als auch gegen das Schachbrettmuster so-
wie die komplizierte Spirale entschieden, dafiir zu-
gunsten der hiibsch anzusehenden und zugleich
praktischen Krauterwabe.

Die Wabe sollte einen Mindestdurchmesser von
3 m haben, die vier von der Mitte ausstrahlenden We-
ge sollten zirka 30 cm breit sein. Am Ende der Wege
machen sich je zwei Krauterktuibel recht gut, was den
Vorteil hat, dafd man dort die nicht winterharten Pflanzen einsetzen
kann, die sich in den kalten Monaten leicht ins Haus bringen lassen.

Auf gute Nachbarschaft

Es gentigt nicht, allein die Wahl unter den vielen Kiichen- und
Heilkrdautern zu treffen, ein paar Gedanken sollten Sie sich auch tiber
die Nachbarschaftsverhiltnisse machen. Das ist wie beim Men-
schen: Lebt die Pflanze in einer Umgebung, wo sie sich wohl fiihlt,
gedeiht sie besser. Wir haben Thnen auf der vorhergehenden Seite ei-
nen Vorschlag unterbreitet, welche Nachbarn sich gut vertragen.

Bei stark wuchernden Kriutern und Einzelgingern, die sich
ungunstig auf andere Pflanzen auswirken, empfiehlt es sich, diese ge-
trennt von den anderen zu pflanzen, zum Beispiel in die Mitte der Wa-
be, oder sie in Topfe zu setzen wie die frostempfindlichen Pflanzen.
Liebstockel, Wermut, Estragon und Rosmarin sind solche Kriuter,
denen man einen Extraplatz im Topf reservieren sollte.

Der Mittelpunkt der Wabe, finden wir, sollte besonders schonen
und hoher wachsenden Pflanzen vorbehalten sein, denn ein tiberlegt
gestalteter Krautergarten ist immer etwas Schones fiir das Auge. War-
um also nicht entweder die Konigin der Blumen, die Rose, in Gesell-
schaft mit Lavendel, der die Liuse fernhilt, in das Zentrum setzen oder
die Konigin der Heilpflanzen, die rosarote Echinacea (Roter Sonnen-
hut), ebenfalls von einem Lavendelkranz umgeben.

Den Boden bereiten

Krauter sind Schwachzehrer, das heifdt, sie stellen einerseits we-
nige Anspriiche an die Beschaffenheit des Bodens und laugen ihn an-
dererseits auch nicht aus. Sehr freundliche Artgenossen also, die prak-
tisch fast tiberall gedeihen.

Der Herbst ist der ideale Zeitpunkt, um den Boden vorzuberei-
ten. Wenn Sie ein Gemusebeet oder Grasstiick in ein Kriuterbeet um-




Damit man auch im Herbst und Winter von sein rautergarten zehren kann, sollte man
die tiberschiissige Ernte u. a. zum Trocknen im Schatten aufhangen. Nicht alle Krauter eignen
sich zum Trocknen. Dazu gehéren die in unserer Tabelle mit einem Stern* versehenen Pflanzen.

Heilpflanzen-Terminkalender

Pflanze: Erntemonate: verwendete Teile: Verwendung als:
Goldmelisse: 6—-8 Bluten Tee, Sirup
Johanniskraut: 6-8 Bluten Tee, Tinktur, Ol, Salbe, AufguB
Ysop: ab 6 Blatter, Bluten AufguB, Tinktur, Sirup, Ol, Kiiche
Ringelblume: 6-10 Bluten Sud, Tee, Brei, Ol, Salbe
Pfefferminze: 5-10 Blatter Tee, Tinktur, Sirup, Ol, Kiche, AufguB
Knoblauch: 9-10 Knolle Saft, Einreiben, Klche
Liebstockel: 5-9 Blatter Kuche, Tinktur
Bohnenkraut: 5-9 Blatter Ktiche, Tee
Brennessel: 5-9 Blatter Tee, Kiiche, Aufguf3
Wermut: 6-9 Blatter Tee, Tinktur, Waschlésung, Kdche
Malve: 7 -8 Bluten Tee, Tinktur
Thymian: 5-9 Blatter Kdche, AufguB, Tinktur, Sirup, Ol
Kapuzinerkresse*: 6-9 Bluten, Blatter Tinktur, Kdche
Rosmarin: 5-9 Blatter Ktche, AufguB, Ol, Tinktur
Basilikum*: 6-9 Blatter Kcche, AufguB, Tinktur, Ol, Saft, Sirup
Goldrute: 5-9 Bluten, Blatter Tee, Tinktur, Aufgul3
Zitronenmelisse: 5-9 Blatter Tee, Kiiche, Tinktur, Salbe, Ol, Sirup
Spitzwegerich: 5-9 Blatter Tee, Saft, Tinktur, Salbe, Sirup, Aufgul3
Kamille: 6-9 Bluten Sud, Tee, Bad, Salbe, AufguB, Ol
Lowenzahn: 5—-6 Blatter Kuche, Tee, Tinktur, Saft

10-2 Wurzeln
Schafgarbe: 6-9 Blluten Tee, Tinktur
Salbei: 5-9 Blatter Tee, Kliche, Absud, Aufgul3, Tinktur
Sonnenhut*: 7-9 Bluten, Blatter Sud, Tinktur, Waschlésung
Lavendel: 5-9 Bluten Teeaufguf3, Tinktur, Badezusatz
Baldrian: 5-9 Blatt Tee, Aufgul3, Waschlésung,

10-3 Wurzel Tinktur
Pimpinelle: 7-9 Blatt Ktiche, Tinktur




wandeln wollen, sollten
Sie den Boden nicht um-
graben, sondern lediglich
lockern und eine soge-
nannte  Griindiingung
einsden. Das ist die beste
Vorbereitung, die man
dem Boden zukommen las-
sen kann.

Unter Grundiingung
versteht man das Einsien
oder Pflanzen von einjahri-
gen Bodenbedeckern, die
den Boden lockern, ihn
vor Frost und Erosion im
Winter schuitzen und den
Boden desinfizieren. Her-
Abpfliicken der Gold-  vorragend geeignet ist zu diesem Zweck die Bienenweide (Phacelia),

melissenbliiten zur  die bis zum Friihjahr abstirbt und sich problemlos wieder entfernen

Sirupherstellung  [igt, sowie auch die Senfpflanze.

Wie kommen die Krauter ins Beet?

Wenn man die mehrjahrigen, winterharten Krauter noch im
Herbst setzt, wachsen sie besser an als im Frithjahr. Dann ertibrigt sich
naturlich eine gleichzeitige Grindiingung. Wer mehrjihrige Kriuter

Zum Beispiel: Zitronenmelissensirup

11 Wasser Das Wasser mit dem Zucker 10 Min.
1 kg Zucker oder Honig kochen, hei3 Gber die Krauter gie3en,
4 Handvoll Zitronenmelissenblatter Zitronensaft zugeben. 24 Std. stehen-
1-2 dl Zitronensaft lassen, absieben und abfullen.

DieserSirup ist haltbar und ein késtliches Erfrischungsgetrank. Aus praktisch allen aro-
matischen Pflanzen, z.B. Eisenkraut, Pfefferminze, Veilchen, Waldmeister, Thymian,
Meerrettich, 1aBt sich Sirup auf diese Weise herstellen. Wenn Sie weniger Zucker ver-
wenden, sollte der Sirup zum sofortigen Gebrauch bestimmt sein.

oder Goldmelissensirup

Die Zubereitung dieses kostlichen, beruhigenden Erfrischungsgetranks weicht etwas
von der oben beschriebenen Zubereitungsart ab:

Uberbriihen Sie zwei bis drei Tassen frische oder getrocknete Goldmelissenbliiten mit
einem Liter kochendem Wasser. Lassen Sie die BlUten kurz ziehen, bevor Sie sie mit ei-
nem Kilo Zucker oder Honig vermischen. Zwei Tage stehen lassen, dann den Saft von
zwei ausgeprefBten Zitronen zugeben, absieben und in Flaschen fallen.
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an der Wurzel teilen mochte, tut dies ebenfalls besser im Herbst. Gold-
melisse, Sonnenhut und Pfefferminze kann man durch Wurzelteilung
vermehren. Im Herbst ist auch Zeit, um Samen abzulesen, die bis zur
Aussaat im Friihling trocknen konnen. Die meisten Kriauter kann man
problemlos im Frithjahr aussden. Einige Pflanzen, wie Lavendel und
Rosmarin, lassen sich durch Stecklinge vermehren. Dabei steckt man
einen Zweig in ein Gemisch aus /s Kompost, /3 Sand und /5 Erde in ei-
nem Topf. Wenn das Zweiglein angewurzelt ist, kann man es ins Freie
setzen.

Krauter sind Hungerkiinstler ...

Wer schon in der Provence war, erinnert sich bestimmt an den in-
tensiven Duft wildwachsender Kriuter wie Thymian, Rosmarin und
Lavendel. Das Geheimnis des starken Aromas besteht darin, dafd un-
gediingte Kriuter ihre Kraft nicht in zu schnellem und tppigem
Wachstum vergeuden und daher mehr
Duftstoffe entfalten konnen. Diinger,
das heif3t mehr Nihrstoffe als in freier
Wildbahn, fordern nicht die Qualitit
unserer Heilkrduter. Nihrstoffarme,
durchlissige Boden an sonnigen Stand-
orten genuigen den stark duftenden
Kriutern aus dem Stiden vollauf.

Wer seinen Kriutern dennoch et-
was Gutes tun will, kann den Boden
von Zeit zu Zeit lockern (aber niemals
umgraben) und im Herbst und Friihling
gut verrotteten Kompost auf die Bee-
te geben. Wenn Blattkrankheiten oder
Liuse und Milben die Kriauter heimsu-
chen, setzt man am besten eine Jauche
aus Beinwell, Brennesseln und Farn an. Fiir diese Jauche setzt man in
einem Holzfaf3 1 kg der frischen Pflanzen auf 10 1 Wasser an und laf3t
die Brithe 14 Tage zugedeckt stehen. Den unangenehmen Geruch
konnen Sie mit Algen- oder Steinmehl binden. Die im Verhiltnis 1:20
verdiinnte Jauche giessen Sie dann im Wurzelbereich an die Krduter.

... aber vielseitig in der Verwendung, z.B. in der Volksmedizin

Ob in der Kiiche, als Dekoration oder in der Heilkunde: Krauter
sind immer niitzliche Lebensgefihrten. Wenn man die Rezepte zur
Herstellung von Salben, Tinkturen, Olen usw. erst einmal liest, stellt
man fest, dafd dies gar keine so komplizierte Angelegenheit ist. Fur
heute wollen wir es bei der Zubereitung von Aufglissen, Absuden und
Sirup bewenden lassen (siche nebenstehenden Kasten).

Aufgu und Absud sind im Grunde genommen zwei Varianten des
Teekochens, die uns im Krankheitsfall sehr hilfreiche Dienste leisten
konnen. Absud und Aufguf werden wie Tee frisch zubereitet, und
zwar entweder aus getrockneten oder aus frischen Pflanzen.

«Krauter sind der Stolz
des Koches und der
Freund des Arztes».
Von keinem Geringeren
als Karl dem GroBBen
soll dieser Ausspruch
stammen.

11




Fiir drei Tassen nimmt man jeweils 3 g getrocknetes Kraut
beziehungsweise 30 g frisches Kraut auf ¥:1Wasser.

Der Aufgufl wird wie Tee zubereitet: Man gief3t tiber die angege-
bene Menge frische oder getrocknete Bliiten oder Blitter, je nachdem,
heiRes Wasser (kurz nach dem Kochen) und 1i3t den Aufgufd 10 Mi-
nuten zugedeckt ziehen. Anschlief3end seiht man mit dem Sieb die
Bliiten bzw. Blitter ab und nimmt den Aufguf zu sich.

e Auf diese Weise kann man sich zum Beispiel einen Thymian-
aufgufs gegen Brustinfektionen und Magen- oder Darmreizungen zu-
bereiten.

* Ein Salbeiaufgufs, den man entweder trinkt oder zum Gurgeln
oder Mundsptilen verwendet, hilft bei Halsschmerzen, Mandel- oder
Zahnfleischentzindungen.

* Mit einem Rosmarinaufgujs behandelt man Erkaltungen, Grip-
pe, rheumatische Schmerzen, Ermudungserscheinungen und Kopf-
weh und kann man das allgemeine Befinden stirken.

» Ein Zitronenmelissenaufgufs wirkt gegen nervose Erschop-
fung, Ubelkeit und aufkommende Grippe.

* Ein Ringelblumenaufgufs verschafft Linderung bei Perioden-
schmerzen, Magen- und Speiserohrenentziindung.

* Der Absud enthilt etwas mehr Wirkstoffe als ein Aufguf3. Er
wird aus Wurzeln, Rinden, Zweigen oder einigen Beeren hergestellt,
die man in kaltem Wasser im oben genannten Verhiltnis ansetzt, er-
hitzt und bis zu einer Stunde «kochelt». Wenn sich die Flussigkeit um
ein Drittel reduziert hat, seiht man die Briithe durch ein Nylonsieb ab
und trinkt den Absud entweder warm oder kalt.

* Ein Sonnenhutabsud stirkt die Abwehrkraft bei akuten Infek-
tionen.

Beispiele gibt es unendlich viele. Wer mehr dartiber wissen will:
in den nichsten «Gesundheits-Nachrichten» berichten wir tber die
Heilwirkung weiterer Krautertees im besonderen.

Neuer A.Vogel Heilpflanzengarten auf der
Schatzalp iiber Davos

Dort, wosich friher Lungenkranke aus aller Welt trafen, entsteht in diesem Monat ein
weiterer A.Vogel Heilpflanzengarten. Seit 1908 gibt es auf der Davoser Schatzalp be-
reits ein Alpinum mit Gber 10 000 Gebirgspflanzen. Dazu gesellen sich nun Heilpflan-
zen, die fur Alfred Vogel seit vielen Jahrzehnten in der Naturheilkunde unverzichtbar
sind. Die Familie Vogel sponsert das Projekt, das neben den Schaugarten in Teufen AR,
Roggwil TG, Bad Unterrechstein AR und Ballenberg BE die Reihe der A.Vogel Heil-
pflanzengarten fortsetzt. Von Mitte Juni bis Mitte September ist das Alpinum Schatz-
alp taglich von 9.00 bis 17.00 Uhr gedffnet.
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