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Wie das Essen am besten schmeckt? Mit Krdutern und Gewdirzen natirlich,
1| das weif ja jedes Kind! Was wére eine Suppe ohne Liebstockl, ein Kartoffelpiiree
ohne Muskatnuss oder ein Stlick Brot ohne Kiimmel? Gar nicht zu reden vom

Oregano! Wer wiirde das essen wollen? Ich nicht! Du vielleicht?

Die Entdeckungsreise durch das késtliche Universum der Hriuter und Gewdrze fihrt
uns zum feinen Aroma der Vanille und zum eigenwilligen Geschmack der Gewiirznelke.
Wir missen aber gar nicht so weit reisen, um das leicht pfefferige Bohnenkraut zu ent-
decken und den nach Knoblauch riechenden und schmeckenden Bérlauch. Du kannst sie
alle spielend kennen lernen - vom Augentrost bis zum Zimt, mit dem Finger erkunden, was
in Suppe und Salat passt, und dich auf die Suche nach dem Null-Angst-Kraut machen.
Dieser Weg ist allerdings weit.

Wenn wir Krauter und Gewdrze in ihrer Vielfalt verwenden, werden sie uns nicht nur mit
ihrem wunderbaren Geschmack beschenken und bereichern, sie werden uns dariiber
hinaus auch helfen, unseren Korper zu stérken und gesund zu bleiben. Abwechslungs-
reich zu essen bedeutet also nicht nur Genuss, sondern auch Vorbeugen gegen Hrankheiten.
Es versteht sich von selbst, dass man zum Arzt geht, wenn man krank ist. Aber méglicher-
weise wird man weniger oft einen Arzt benétigen, wenn die guten Krauter Gbers ganze
Jahr verteilt in der Nahrung ihre Wirkung tun kénnen.

Und nicht zuletzt helfen Krduter und Gewiirze wunderbar, um uns wohlzufiihlen.

Wenn man miide ist und sich ein entspannendes Duftbad bereitet — mit ein paar Tropfen
atherischen Ols von Melisse oder Lavendel — wird die Nacht ein Traum. Wenn der Kopf
schon raucht vor lauter Denken und Hausaufgaben, wirken ein Glas Wasser, ein kleiner
Lauf durch die Wohnung und der anregende Geruch von Minze aus der Duftlampe Wunder.

Aber jetzt genug der Loblieder! Auf in die Gewdirzabteilung, in den Garten, zu den Hrauter-
tépfen auf der Fensterbank, in den Wald und auf die Wiese zu all den Késtlichkeiten,
die auch Bér und Fuchs, Schnecke und Igel nicht verachten. Schlieplich wissen nicht nur
sie, was wohl tut und gut schmeckt!

Renate Habinger




Atter Anfdng ist Meer

Viele Dinge nimmt zuerst das uge wahr: Licht und Dunkel,
verschiedene Farben und natirlich — ganz wichtig — die Bewegung.
Das Auge hilft uns, uns in der Welt zurecht zu finden.

|J 15T e/ne |cleine | Familie: Braunwurzgewéchse | Rachenblitler
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Wo ich zu Hause bin: Augentrost wachst auf Wiesen, an Ufern und Waldréndern.

Ganz besonders wird er aber als Mittel fir die Augen verwendet:

Als lauwarmer Umschlag (mit getrdnkten Wattebduschchen auf die
geschlossenen Augen) ist er bei Augenentziindungen und Uberanstrengten
Augen sehr wohltuend. Es kann auch das offene Auge mit einer Augen-
badewanne gebadet werden — allerdings sollte fir jedes Auge eine eigene
vorhanden sein, um die Ubertragung einer Infektion zu vermeiden!

Der Name bezieht sich Ubrigens darauf, dass Augentrost

in der Zeit des Stillens von Babys nicht glnstig wirkt — .
4

die Milch wird weniger. OO(./
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Die Au.rﬂu hder Manche Pflanzen wirken auf viele Bereiche im Korper
gleichzeitg, deshalb kann man sie als Allrounder bezeichnen. Zu ihnen gehéren so
bekannte Hrauter wie Kamille, solche, die Uberall anzutreffen sind wie das Génse-
bliimchen (Seite 45) und der Spitzwegerich (Seite 49) und nicht zuletzt der zu Unrecht
weniger bekannte Odermennig. Gundelrebe und Melisse (Seite 38) wachsen wie das
viel zitierte Unkraut. Dabei schmecken sie wunderbar!

Gundelrebe

=
‘ﬁ Glechoma hederaced
Familie: Lippenblutler

Ich heifpe auch:

Wo ich zu Hause bin: Gundelrebe
wachst an Hecken, auf Brachackern,
feuchten Wiesen, Waldwiesen und Rainen
und macht dabei meterlange Triebe.
Besonders gut schmecke ich so: Als
Frihlingssuppe und in Frihlingssalaten,
roh und gekocht und auch als Tee.
Wofiir ich gut bin: Die Gundelrebe wirkt
anregend auf den Gesamtstoffwechsel. Sie
ist eine ausgezeichnete Heilpflanze fir die
Behandlung der verschiedensten Erkran-

] kungen der Atmungsorgane,
seien es Katarrhe, Brustbe-

! Bronchialasthma. Sie hilft bei
. Nervenschwiche, regt die
w Harnausscheidung an und
” hilft auch bei Stérungen im
Magen- und Darmbereich. Die Bitterstoffe
wirken auf Leber und Galle. Auperlich
wird sie fur Waschungen und zum
_ Gurgeln verwendet.

000008

(Echte) Kamille
Matricaria chamomibla
Familie: Korbblutler

Ich heie auch:

Wo ich zu Hause bin: Die Echte Kamille
erkennt man am hohlen Blitenkopf. Sie
wéchst gern in Gemeinschaft mit Getreide
(Weizen, Roggen, Gerste) und gedeiht auch
auf dirftigen Boden, auf Brachfeldern und
an Wegrandern.

Wofiir ich gut bin: Die Echte Hamille ist
das bekannteste Heilkraut. Sie wirkt auf
Grund ihrer beruhigenden und schmerzstil-
lenden Eigenschaften als Tee bei der Be-
handlung von Magen- und Darmbeschwer-
den. Sie wirkt entzindungshemmend,
schmerzstillend, beruhigend, krampfstil-
lend und blutreinigend. Sie wirkt als Bade-
kraut wohltuend, z.B. bei Menstruations-

beschwerden. mU OO




Atber Anfang ist Meer

Allerlei

Lied nach der Melodie von ,, /lle meine Entlein“
Alle meine Hréutlein geb ich in’'n Salat, geb ich in'n Salat,
Blatter, Bluten, Wurzeln — auch mal in'n Spinat.

:lf, Odermennig
W Agrimonia eupatoria
Familie: Rosengewachse

Ich heipe auch: Ackerblume,
Franzkraut, Fiinfblatt, Otterménch,
Heilandtee

Wo ich zu Hause bin: Odermennig
waéchst in ganz Europa. Er bevorzugt
\Wegrénder, sonnige Raine und Waldrénder.
Besonders gut schmecke ich so: Als
Frihstickstee und als Eistee ist Odermen-
nig wunderbar erfrischend und beeindruckt
mit seiner tiefroten Farbe, wenn man ihn

lang genug ziehen l&sst. Hoppala
Wofiir ich gut bin: Odermennig gilt als Ka Brille?
vorzlgliches Wundkraut, z.B. bei Hautent- Ka Zille?
ziindungen, wirkt wohltuend als Gurgel- Ka Wille?
wasser bei Entziindungen Kamille!

im Mund- und Rachenraum
und hilft bei Durch- §
fall. Er fordert auch
den Stoffwechsel.

Spitzwegerich
Ganseblimchen g

Odermennig
£ ;
A



Ah, anregend! Rosmarin wirkt anregend bei kérperlicher Miidigkeit,
Pfefferminze befreit und belebt die Atemwege, Liebstockl (Seite 66) regt
korperlich an, Tausendguldenkraut die Durchblutung des Gehirns.

Pfefferminze
Mentha piperita
Familie: Lippenblitler

Ich heife auch:

Besonders gut schmecke ich so: Es
gibt viele verschiedene Minzensorten, sie
eignen sich alle gut fir Tee.

Wofiir ich gut bin: Pfefferminztee ist ein
Verdauungsmittel nach dem Essen. Zur
Anregung und Erfrischung: Ein Tropfen
atherisches Ol in die Duftlampe und die
Atemwege 6ffnen sich, das ist sehr wohl-
tuend bei Schnupfen! Man hat das Gefuhl,
als wirde der Kopf klarer werden.
Pfefferminze regt den Hreislauf an, 6st
Hrampfe und ist schmerzstillend. Aber
Vorsicht in der Pubertét: da kann diese
Pflanze zu anregend wirken!

CO0

@ Rosmarin

Rosmarinus officinalis
Familie: Lippenblitler

Ich heifte auch:

Wo ich zu Hause bin: Rosmarin wéchst
in geschiitzten, sonnenreichen Lagen im
ganzen Mittelmeerraum und wird bei uns in
Topfen und Gérten gezogen. Er ist sehr
frostempfindlich.

Besonders gut schmecke ich so: In der
Kiche passt Rosmarin gut zu Fleisch, zum
Beispiel zu Lamm, Geflligel und Kaninchen,
weiters zu Fisch und Gemiise, besonders
zu Hartoffeln (im Rohr gebacken). Wer ihn
reichlich im Garten hat, kann auch zum
Grillgut ein paar Zweige dazulegen.

Wofiir ich gut bin: Rosmarin férdert die
Durchblutung, wirkt krampflésend und
anregend. Er starkt das Herz und fordert die
Verdauung. Rosmarin kann als Badezusatz
far ein anregendes und wohltuendes Wohl-
fuhlbad verwendet werden.

SQ00CY




ATausendguldenkraut
Centaurium erythrded
Familie: Enziangewé&chse

Ich heifte auch:

Wo ich zu Hause bin: Tausenguldenkraut
liebt kalkreichen, lehmigen und eher feuch-
ten Boden, wéchst bei uns auf Waldwiesen
und Waldlichtungen und gedeiht sogar auf
moorigem Grund.

Wofiir ich gut bin: Tausendguldenkraut
wirkt auf Leber und Galle und es ist eine
wunderbare Heilpflanze bei Magenerkran-
kungen. Es fordert die Verdauung wie alle
bitter schmeckenden Hréduter. Tausendgul-
denkraut wirkt gdrungshemmend und min-
dert das Véllegefihl nach dem Essen. Auf
Grund seiner vielen Bitterstoffe ist es auch
im ,Magenbitter” enthalten. An den bitteren
Geschmack kann man sich gewéhnen, indem
man Honig zumischt. Tausendguldenkraut
wirkt anregend, weil es die Gehirndurch-
blutung fordert — gut bei mattem HKopf nach
zuviel Denken! Geschiitzte Pflanze O

r-. — W

Atter Anfdng ist Meer

0‘; Liebstockl

Anregend, kraftigend und starkend
wirkt Liebstockl auf den Kérper, deshalb ist
es erfreulich, dass er so vielseitig verwend-
bar ist, in Suppen und Saucen, zu Fleisch
und zu Gemuse! Mehr Uber Llebstockl findest
du auf Seite 66. :

Z3unen wir unseren Rosmarin ein,
dann bleibt er mein, dann bleibt er dein.
Ansonsten fressen ihn die Schafe -
ob wilde Weipe, ob schwarze Brave.

Edeltraud heiftt meine Braut,
sie schwort auf Tausendguldenkraut.

Du schmeckst mich im Kaugummi und im Tee,
ich helfe gegen Husten und gegen Bauchweh,
Als Pflanze breite ich mich gern aus,

brauch wenig Pflege, bin iiberall zu Haus.

azuiwia}jald



Bienen gehoren zu den wichtigsten
bestdubenden Insekten. lhnen verdanken wir gropteils, A A
dass wir Apfel und Birnen, Dille und Zucchini o
geniefen kénnen. Wie man sieht, L
produzieren sie hicht nur Honig.

Buchstabensuppe: LPT

(= Lebensmittelproduktionstournier)!

Bendtigt werden 1 — 7 Person(en) — mehr oder weniger, Papier und Stift — sowie
Antworten auf die Frage:

Wer liefert die originellsten und schragsten zusammengesetzten Wérter, die —
wenn auch entfernt — mit dem Essen oder der Gesundheit zu tun haben, oder mit
dem Leben schlechthin?

Hier ein paar Beispiele:

# Semmelbroselhandverlesung * Eierschalenzertriimmerer *

# Brotkriimelsortierverein * Pizzaschnittenbedarfsanforderungsschein
# Hochzeitstortenstaplerfahrer * Freizeitversitzungsgesellschaft *

# Mohnkédrnerzdhlstelle * Triefnasenputzhilfe * Eierscheibenschneider

Das originellste Wort wird gekirt fur das Buchstabensuppen-Spiel (auf Seite 19
weiterzuspielen). Wir gratulieren im Voraus dem Wortgewinn.



Bernhardiner bevorzugen Bienenhonig auf Butterbrot
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‘Bernhardiner bevorzugen Bienenhonig auf Butterbrot

Jedem seine eigene uehstabensuppe!

Hier ein paar Wérter zur Auswahl (auper ihr habt bei LPT schon andere ermittelt):
Hunderassenvermittlungsanstalt * Donaudampfschifffahrtskapitin
Marienkédferbetupfungsverein # Miezekatzencastingshow

Spaghettiwickelapparat * Kirschkernweitspuckanlage
Knodelfresserwettbewerb * Wutschaumwischtuch
Erdbeersahnetortchenserviererin® Rducherfischbudenrauchfang
Schminkkéfferchentransportservice ¥ Megamadenmodehaus
Schmetterlingstanzvorfilhrung Rettungsschwimmerpreisverleihung
Trinkhalmversteigerungsbiiro * Seehundforschungsgesellschaft

Wildwasserwahnsinn

Spielanleitung: Das Spiel eignet sich fiir 1 — 10 Person(en) — mehr oder weniger.
\Wé&hle einen der angegebenen Begriffe und fische so viele Waorter wie méglich
heraus. Hier Beispiele fir Worte, die in Wildwasserwahnsinn enthalten sind:
abgesehen von wild und Wild, Wasser und Wahnsinn sind das -

Wand # Sinn % Wahn % Assel # Sand % sehr # sein ¥ Wind ...

Jedes Wort zahlt einen Punkt.* Bei jedem Wort mit mehr als 5 Buchstaben kommt ein
Punkt dazu.* Zusammengesetzte Worte werden mit je einem Extrapunkt belohnt.

Notfalls kann das Wortefischen auch zeitlich begrenzt
werden, um den Schlaf in der Nacht zu sichern.



Bliitenstéinde

Die Anordnung der Bliten auf dem Stiel — der Bliitenstand also - ist wichtig
zum Bestimmen einer Pflanze.

L . %

Die BlUtenblatter
sitzen auf einem

?ﬁﬂﬁﬂl % itenelatt e,

—r a

\staubh'»af Bliitenképfchen -
'ﬁqt'ht’ oder in einem
knnt?ﬂ Blitenkérbohen

E;l.u‘l'en‘b“‘{eﬁ =

Lippenblite

Zungenbliite ‘

Schmetterlings-
J blite
'€ Réhrenblite @



Bernhardiner bevorzugen Bienenhonig auf Butterbrot

Blu menratsel wi heiRen die Pflanzen?
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Buntes Blumenbrot

Die vielen essbaren Bliten der Krauter (Schnittlauch, Kapuziner- I, C : % <&
kresse, Ganseblimchen, Salbei, Basilikum, Thymian...) erfrischen / N
ab dem Frihling auf einem Butterbrot, vielleicht sogar mit selbst : % i W

gebackenem Brot! Schmeckt auch gut mit Schnittlauch und

Schnittlauchbliiten! Késtliche Variante: s '5"#:'7

_Sonniges
lUtenbrot
Mit fein nudelig geschnittenen
Hapuzinerkresse-Blattern. m
Auf jede Schnitte eine N




Die’BrOtgGWﬁrze Die drei traditionellen Brotgewiirze Anis, Fenchel und
Kimmel helfen, das Brot leichter zu verdauen und sie wirken auch gegen die Blahungen,
die Gebackenes so gern verursacht.

— Anis P p— Fenchel

Pimpinetld anisum
T/‘ Familie: Doldengewé&chse
%b
— = i )
g '@Jch heifpe auch:

Wo ich zu Hause bin: Anis stammt aus
dem Vorderen Orient, wichst jedoch heute
auch in allen Landern rund ums Mittelmeer.
Besonders gut schmecke ich so:
Die 3 bis 5 mm langen getrockneten Samen
werden bei uns zum Wirzen von Brot und
Huchen verwendet, z.B. auch bei der Weih-
nachtsbackerei (Anisbogen, Aniskekse).

In der indischen Kiche wird Anis zu Curries
verwendet, in Bengalen zu Gemdise- und
Fischgerichten. Die Samen sind antibakte-
riell, daher werden sie oft nach dem Essen
gekaut.
Wofiir ich gut bin: Anis stédrkt den Magen,
fordert die Verdauung und wirkt krampfstil-
lend und schleimlésend bei Husten. Anistee
hilft auch Babys bei Blahungen, bei Bauch-
grimmen und bei Schluckauf.

CoO00

~ \ Foenicubum vulgare
= Familie: Doldengewé&chse

Ich heifpe auch:
Wo ich zu Hause bin: Fenchel ist im
Mit-
telmeerraum beheimatet und wird heute bei
uns oft in Garten angebaut. Vom Gewdrz-
fenchel werden die Samen gewonnen.
Andere Fenchel-Arten werden als Gemise
verwendet (Gemusefenchel).
Besonders gut schmecke ich so:
Fenchel ist als Hiichengewdirz sehr beliebt.
Er wird fir Kuchen und Brot, fUr Suppen
und Saucen verwendet, aber auch fir
Marinaden und Fischgerichte. Fencheldl
(aus den Samen) wird in der Siipwaren-
industrie eingesetzt, z.B. fur Hustenbon-
bons, und in der Pharmazie.
Wofiir ich gut bin: Fenchel regt den
Appetit an. Er hilft bei Husten und wirkt
gegen Blahungen, auch bei Erwachsenen

natdrlich. Wegen seiner krampfstillen-
den Wirkung hilft er auch bei Koliken von

Kleinkindern. G@OO



‘Bernhardiner bevorzugen Bienenhonig auf Butterbrot

= ﬂ) Kimmel carum carvi i Ry
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@ch heife auch:

Besonders gut schmecke ich so: in Ween
Kartoffelgerichten, zum Beispiel fir Salz-
kartoffeln, unerlasslich beim traditionellen
Schweinebraten, aber natirlich auch in
Suppen und nicht zu vergessen im Brot!
Wofiir ich gut bin: Kimmel lost Hrampfe,
fordert die Verdauung und wirkt blahungs-
treibend. Wichtig ist Kimmel auch in der
Frauenheilkunde: Er fordert nach Geburten
die Muttermilch, ebenso wie Dill und

Fenchel. G@OO

Alte Volksweisheit:
Bei Kimmelbrot und Kalmusstidngel
gedeiht der dimmste aller Bengel.

Einfaches Mischbrot

Dafiir brauchst du: 250g Roggenmehl |
250g Weizen- oder Dinkelmehl | ein
P&ckchen Hefe | 1/2 bis 1 Teeloffel Salz |
jeweils 1/2 Teeldffel Anis, Fenchel, W
Himmel und Zucker | 3/8 Liter lauwarmes 4nd d'aﬂn etwa Ye
Wasser. Und so wird s gemacht: 780 big 200 Gra

Du findest mich als Gewiirz im Brot.

Ich schmecke sehr aromatisch.

Friiher glaubte man, ich schiitze - im Abendrot -
vor Hexen und Damonen. Wie dramatisch!

it
50931
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B'a‘rlauch AEBCium ursinum Familie: Liliengewachse

Ich heifte auch:

Besonders gut schmecke ich so: Barlauch ist die erste frische Kriduterpflanze im
Frihling und wird in der Kiiche auf vielerlei Art verwendet, zum Beispiel unter den Spinat
gemischt, als Barlauch-Nockerl serviert oder als Pesto. Wofiir ich gut bin: Barlauch
wirkt harntreibend, verdauungsanregend und stark desinfizierend.

VORSICHT: Bérlauchblétter durfen nicht mit den giftigen Blattern von Maigléckchen und
von Herbstzeitlosen verwechselt werden! Oft wachsen Schneegléckchen am gleichen Platz
- ihre Blatter sind ebenfalls giftig! Unbedingt entfernen! WICHTIG beim Sammeln: Wenn
die Blatter — beim Reiben zwischen den Fingern — nicht nach Knoblauch riechen, dann sind

es auch keine Barlauchblatter! O@OOO

Du triffst mich im Laubwald in rauer Menge,

ist es feucht und schattig, gibt's schon mal ein Gedrénge.
Ich bliihe im Mai, habe weife Bliitensterne

= und rieche nach Knoblauch - schon aus der Ferne.

‘BarlaUCh'pestO Du brauchst dafiir: 100 g Barlauch | 3 Essloffel

gehackte Walnisse | 3 Essloffel geriebener Parmesan | 1/8 Liter Olivenél
00 Gramm = 3rlaveh c,s'.ELKe | feff‘ 3 Essloffel
1 B nudeliy 3 g'ghar.{ii Nisse ~ parmesan eibe),
(O] schneiden S S -

&Pt A mixer P“"e{nuﬁﬁe &
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Schmeckt gut
zu gekochten Nudeln!
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- Y @ 2 Vor dem
Servieren
salzen!
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