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Naturheilkande & Medizin

Pflanzenkraft bewahren

Krauter schmecken frisch am besten. Doch auch verarbeitet sind sie ein

wertvolles Element in Speisen, Kosmetika und Heilmitteln. Wie lassen sich
die pflanzlichen Inhaltsstoffe haltbar machen?

Text: Gisela Diirselen

Der botanische Begriff «Kraut» definiert alle Pflan-
zen, deren oberirdische Teile nicht oder nur teilwei-
se verholzen. Wenn hingegen von Garten- und Wild-
krautern, Wirz-, Kichen-, Heil- und Duftkrautern die
Rede ist, bezieht sich das auf die Verwendung oder
den Standort der jeweiligen Pflanzen. Auch das, was
gemeinhin unter Krautern verstanden wird, umfasst
eine grosse Vielfalt: einjahrige, zweijdhrige und
mehrjdhrige Arten, Pflanzen wie Rosmarin und Thy-
mian, die viel Licht und Sonne brauchen und auch
trockene Phasen gut iberstehen, solche wie Schnitt-
lauch und Minze fir feuchte Béden und andere wie
Barlauch und Waldmeister, die selbst im Schatten
grosser Baume gedeihen.

Ebenso vielfaltig wie die Anspriiche sind die Inhalts-
stoffe verschiedener Krauterarten: Neben wichtigen
Vitaminen und Mineralien besitzen viele atherische
Ole, zudem Bitter-, Gerb- und Schleimstoffe, Flavo-
noide, Enzyme, Harze oder pflanzliche Hormone.
Dank dieser Wirkstoffe sind zahlreiche Kichenkrdu-
ter gleichzeitig Heilkrauter, und mit der Rickbesin-
nung auf die Natur wdchst auch das Interesse an der
moglichen Verwendung dieser Pflanzen wieder.

Welche Konservierungsarten sind sinnvoll?

Fur die Konservierung der gesunden Inhaltsstoffe gibt
es mehrere Maglichkeiten. Man kann ganze Pflanzen
oder Teile von Pflanzen einfrieren oder fir Tee, Inha-
lationen und Gewdirze trocknen. Man kann Wirkstoffe
herauslésen durch Dampf fiir Hydrolate oder durch Ein-
legen der Krauter in Wasser, Ol bzw. Alkohol. Man kann
Krauter auch fermentieren oder damit Sirup, Salz, Es-
sig und Dips aromatisieren.

Nicht jede Methode eigne sich fir jede Art gleicher-

- massen, erklart Martina Rocco, die an der Krauter-

akademie im Kanton St.Gallen einen Abschluss zur
Krauterfachfrau gemacht und 2009 ihre Naturkosme-
tik-Linie «Krduterzauber» entworfen hat. «Pflanzen
wie Aloe Vera und Kubanischer Oregano mit ihren flei-
schigen Blattern und einem hohen Wassergehalt las-
sen sich schlecht einfrieren. Pfefferminze verstarkt
durch Trocknen ihr Aroma; viele andere hingegen ver-
lieren es.» Fir Tinkturen verwendet Martina Rocco nur
frische Pflanzen, weil sich so die Substanzen besser
herauslosen lassen als aus getrockneten. Tinkturen
werden auch Extrakte genannt, weil dabei die pflanz-
lichen Wirkstoffe mithilfe eines Losungsmittels, meist




mit Alkohol, extrahiert werden. Neben Kosmetika
stellt Martina Rocco in ihrem Atelier auch heilsame
Mittel fir Menschen her, die mit unterschiedlichen
Beschwerden zu ihr kommen: fir Leute mit Neuro-
dermitis, denen Kortison nicht hilft oder Menschen
mit Narben, bei denen Saurecremes nichts natzen.
Ilhnen tun manchmal Krduter6lausziige gqut. Dafir
mischt Martina Rocco verschiedene Basisole, die wie
Schwarzkimmel- und Disteldl gut Zusamnienspielen,
gibt ihre individuell abgestimmten Mischungen aus
frischen Krautern hinein und lasst das Ganze fir sechs
bis acht Wochen auf der Fensterbank ruhen. Das Be-
haltnis wird nach einer Woche gut geschittelt, um
Schimmel durch Kondenswasser zu vermeiden. Das
Aroma verstarkt Rocco mit atherischen Olen, je nach
gewiinschtem Effekt z.B. aus der Echten Kamille, aus
Schafgarbe oder Weihrauch.

Rezepte fiir die Hausapotheke

Olausziige kénnen aber auch warm hergestellt wer-
den. «Die Kaltproduktion ist schonender, die warme
geht schneller», sagt Maria Blassnigg. Die Apotheke-
rin arbeitet im Engadin, hat Kurse in Ethnobotanik
und Ethnomedizin besucht und ist seit gut zwei Jah-
ren Dozentin an der Krduterakademie. Fir ein warm
hergestelltes Lavendelblitendél empfiehlt Maria
Blassnigg folgendes Vorgehen: «Man nehme eine
Handvoll frischer oder auch getrockneter Bliten und
bedecke sie in einem Glas mit einem natdrlichen Ol
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wie zum Beispiel Oliven- oder Sesamoél.» Olivendl sei
ein Klassiker fur Heilmittel und habe eine sehr lan-
ge Tradition in der Verwendung fir arzneiliche Zube-
reitungen. Durch seinen hohen Polyphenolgehalt und
sein Fettsduremuster sei es im Vergleich zu weniger
stabilen Olen relativ lange haltbar und vertrage auch
sanftes Erhitzen.

Das Blitendlgemisch erwarmt Maria Blassnigg
circa ein bis zwei Stunden lang auf ungefahr 50 bis
60 °Cund Idsst es vor dem Abseihen noch etwas zie-
hen. «Bei der Verwendung von frischen Pflanzen darf
das Gefass wahrend des Erwarmens nicht geschlos-
sen werden, damit Feuchtigkeit entweichen kann.
Nach dem Abseihen und Abfiillen hingegen sollten
die Behalter dicht verschlossen werden.»

Lavendel helfe bei Verbrennungen und Insektensti-
chen, eine Zugabe des atherischen Ols im Badewas-
ser wirke beruhigend, und die Pflanzendroge kénne
auch als Tee getrunken werden. Der Olauszug sei sehr
mild. Wer darum Duft und Wirkung noch steigern
wolle, kénne das Blitendl mit atherischen Olen an-
reichern, um es anschliessend direkt einzureiben
oder als Grundlage fir weitere Produkte wie Cremes
und Salben zu verwenden.

Auch mit anderen Pflanzen kann so vorgegangen
werden. Ein Olauszug aus Ringelblumenbliten wird
z.B. fir die Herstellung einer entziindungshemmen-
den Ringelblumen-Heilsalbe verwendet, die Krauter-
experin Maria Blassnigg zufolge ein wichtiger
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Bestandteil jeder Krauter-Hausapotheke ist. In der
inhabergefihrten Apotheke in Samedan, in der sie
arbeitet, werde Ringelblumensalbe fiir alle magli-
chen Hautprobleme empfohlen und sei auch fiir Kin-
der sehr gut geeignet.

Fermentierung und Oxymel ‘
Eine Renaissance erleben derzeit zwei weitere Arten
der Krduterkonservierung: Die Fermentierung und die
Beigabe von Krdutern zu einem Oxymel, der auch
Sauerhonig genannt wird. Bei der Fermentation von
Krdutern sei die Kombination mit Gemiise beliebt,
sagt Maria Blassnigg. Es misse nur darauf geachtet
werden, dass alles komplett mit Flissigkeit bedeckt
sei, weil sonst Schimmel entstehen konne. Krduter-
fachfrau Martina Rocco bevorzugt eine andere Art der
Krauterfermentation: Sie setzt ihre Pflanzen mit
einem Kombuchapilz an und stellt so schmackhafte
Getranke her.

Der Oxymel ist ein Honig-Essig-Gemisch, dem je nach
gewiinschtem Effekt verschiedene Krauter (oder BIi-
ten) zugefiigt werden. Das Wort stammt aus dem
Altgriechischen und bedeutet Sdure und Honig. Als
Heilmittel wurde Oxymel schon von Hippocrates
empfohlen, und auch in persischen pharmazeuti-
schen Schriften des Mittelalters ist der Oxymel mit
zahlreichen Anwendungsmdglichkeiten beschrieben.
2012 veroffentlichte eine Gruppe iranischer Forscher
eine Untersuchung zum Oxymel im mittelalterlichen
Persien. Demnach wurde das Honig-Essig-Gemisch
damals sowohl pur als auch in Verbindung mit
Arzneipflanzen verabreicht und bis heute wird es als
traditionelles Heilmittel genutzt. Insgesamt fandén
die Forscher Giber 1200 verschiedene Oxymel-Rezep-
te fir unterschiedliche Indikationen, die von Verdau-
ungsbeschwerden tber Fieber bis hin zu Atem-
beschwerden reichen.

Das historische Grundrezept ist den Forschern zufol-
ge denkbar einfach: eine Einheit Essig, zwei Einhei-
ten Honig und vier Einheiten Wasser werden gekocht,
bis nur noch ein Viertel des Gemisches brigbleibt;
dann wird von der fertigen Flissigkeit der Schaum
abgeschopft. Heutzutage ist Oxymel vor allem als im-
munstimulierendes Starkungsmittel bekannt, wobei
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das Honig-Essig-Krautergemisch kalt angesetzt wird.
Die Auswahl der Krauter hangt laut Martina Rocco
davon ab, «was man erreichen will und was welche
Pflanze kann». Vor dem Verzehr lasst sie die Mi-
schung mindestens zwei Wochen lang ruhen, und um
zu vermeiden, dass zu viel Essigsaure aufgenommen
wird. Die Fachfrau rat, taglich maximal zwei Esslof-
fel einzunehmen.

Wann und wie Heilkrduter ernten?

Wichtig fir die heilende Kraft pflanzlicher Mittel ist
ein hoher Wirkstoffgehalt der Pflanzen - und dafr
ist neben Standort und Klima die Erntezeit entschei-
dend. Denn die meisten Krduter brauchen ausrei-
chend Licht und Warme. «Nicht zufallig schmecken
und duften viele Krauter aus dem licht- und warme-
verwohnten Mittelmeerraum besonders wiirzig»,
sagt Maria Blassnigg. Darum wiirden Krduter je nach
Region und Klima zwischen Mitte August bis Septem-
ber, am besten mittags und bei anhaltend schénem
Wetter, geerntet.

Zu den Ausnahmen gehéren Rosenbliiten. «Sie wer-
den am frihen Morgen geerntet, sobald der Tau ab-
getrocknet ist, denn dann ist ihr &therischer Olgehalt
am grossten und der Duft am starksten», so Blassnigg.
Wurzeln hingegen werden erst dann geerntet, wenn
sich die Pflanze zuriickgezogen und ihre ganze Kraft
in die unterirdischen Teile gesteckt hat. Dabei soll-
ten jedoch immer genug Pflanzen stehen bleiben,
um den Bestand nicht zu gefahrden, rat die Apothe-
kerin. «Bluten kénnen von Hand gezupft werden; an-
dere, grossere Pflanzenteile werden schonend durch
einen glatten, sauberen Schnitt geerntet, denn Quet-
schen schadet sowohl Pflanzen als auch Wirkstoffen,
weil dabei Zellen zerstort werden und Luft an die
wertvollen Inhaltsstoffe gelangen kann.» Anschlies-
send sollten die gesammelten Krauter locker in einen
Korb oder Beutel aus atmungsaktivem Material ge-
legt und rasch transportiert werden.
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Wirksam, doch nicht immer harmlos

Ein Spaziergang durch die Natur konne mit dem Blick
auf wilde Krauter zur spannenden Entdeckungsreise
werden, sagt Maria Blassnigg. Denn unter den hei-
mischen Pflanzen gebe es so manches inzwischen
fast unbekannte Kraut, das einst in der Volksheilkun-
de zu den altbewdhrten Mitteln zahlte. Dazu gehér-
ten verschiedene wilde Minzen, die auf Nadelbdu-
men wachsende und wie ein natrliches Antibiotikum
wirkende Bartflechte sowie Bergthymian, der bei
Atemwegserkrankungen dhnlich wie Echter Thymi-
an wirken soll, ebenso das als Stinkstorchschnabel
bezeichnete Ruprechtskraut, dessen Krautertinktur
Maria Blassnigg zum Auftragen bei Insektenstichen
empfiehlt. |

Wer das Gliick hat, einen eigenen Garten zu besit-
zen, dirfe auch nichtheimische Pflanzen einbezie-
hen und brauche sich bei den heimischen Arten kei-
ne Standorte merken, sondern kénne sich das
gewiinschte Sortiment auf kleinem Raum selbst zu-
sammenstellen. Im Vergleich zum Sammeln in der
Natur minimiere sich dadurch die Verwechslungsge-
fahr, denn Ublicherweise wissten Gartnerin und Gart-
ner, wo welche Pflanzen stehen, so Maria Blassnigg.
Der privaten Experimentierfreude beim Verarbeiten
von Krdautern sind allerdings klare Grenzen gesetzt.
Denn viele sind zwar hochwirksam, «harmlos aber
nicht immer», sagt Maria Blassnigg. So sei es z.B.
wichtig zu wissen, was nur dusserlich und was auch
innerlich angewendet werden dirfe. Auch kdnnten
manche Pflanzen und Wirkstoffe fir bestimmte Per-
sonengruppen gefdhrlich werden, etwa Wermuth
und Beifuss sowie starke atherische Ole fir Schwan-
gere.

Als Faustregel gilt deshalb fiir Maria Blassnigg: «Nur
ernten, was ungiftig und zu 100 Prozent auch in sei-
ner Verwendung bekannt ist.» o
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