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Gesundheit und Neubeginn zu Ostern –
mit der Kraft von neun Kräutern

Ratgeber
für Ihre

Gesundheit

Gehen Sie jetzt im Frühling einmal auf-
merksam durch Ihren Garten oder spazie-
ren Sie entlang eines Weges. Sie werden er-
staunt sein, wie viele gesunde Schätze direkt 
vor Ihrer Haustür wachsen! Wildkräuter 
wie  Brennnessel, Löwenzahn, Gänse-
blümchen, Giersch und Schafgarbe sind 
nicht nur lecker, sondern schenken Ihnen 
auch wertvolle Vitamine, Mineralstoffe und 
jede Menge frische Energie für das neue 
Jahr. 
Viele dieser Kräuter wirken durch ihre 

Bitterstoffe besonders gut gegen Frühjahrs-
müdigkeit, weil sie Leber und Stoffwechsel 
anregen. Brennnesseln unterstützen zusätz-
lich Ihre Nieren, da sie entwässernd und 
entschlackend wirken. 
Aber Achtung: Wildkräuter sind wichtig 

für Bienen und andere Insekten. Daher 
sammeln Sie stets behutsam und nur so 
viel, wie Sie wirklich brauchen. Wichtig ist 
auch, dass Sie nur saubere, intakte Pflanzen 
verwenden.

Die Brennnessel – mehr als nur ein 
„brennendes“ Unkraut

Die Brennnessel wächst  fast überall, ob 
an Zäunen, am Wegrand oder nahe dem 
Haus. Viele Menschen meiden sie wegen 
ihrer brennenden Haare – dabei stecken be-
sonders die jungen Triebe voller Vitamine, 
Mineralstoffe und Gerbstoffe. Die Brenn-
nessel hilft traditionell bei Rheuma, Gicht 
und stärkt die Leberfunktion. Sie ist auch 
ein Klassiker bei Frühjahrskuren zur Ent-
giftung. 
Rezept: Brennnesseltee – der Fitmacher 

fürs Frühjahr
. Zutaten: zwei Hände voll junge Brenn-

nesseltriebe, 700 ml kochendes Wasser
. Zubereitung: Brennnesseln gründlich 

waschen, mit kochendem Wasser übergie-
ßen und etwa 10 Minuten ziehen lassen. 
Den Tee anschließend genießen und die 
abgekochten Blätter nicht wegwerfen – sie 
schmecken hervorragend auf Brot mit But-
ter oder Avocadocreme und etwas Steinsalz.

Löwenzahn – bitter macht munter
Der Löwenzahn ist eines der bekanntesten 

Wildkräuter und wächst in jedem Garten. 
Die enthaltenen Bitterstoffe unterstützen 
Ihre Leber, regen die Verdauung an und 
können sogar Gallensteinen vorbeugen. 
Junge Löwenzahnblätter schmecken frisch 
im Wildkräutersalat. 

Schafgarbe – eine Heilpflanze  
mit Tradition

Die Schafgarbe, früher wegen ihrer blut-
stillenden Wirkung „Soldatenkraut“ oder 
„Zimmermannspflanze“ genannt. Sie wird 
traditionell zum Appetit anregen, zur 
Verdauungsförderung oder bei Frauenbe-
schwerden (Unterleibskrämpfen und Regel-
störungen) genutzt. 

Gänseblümchen – klein, lecker  
und gesund 

Gänseblümchen schmecken nicht nur  
lecker im Salat oder als dekorative Blüte auf 
dem Butterbrot, sie wirken ebenfalls stoff-

wechselanregend, entschlackend und sind 
ganzjährig verfügbar. 

Giersch – aus Ärgernis wird Genuss
Viele Hobbygärtner verzweifeln am 

Giersch. Dabei schmecken die jungen Blät-
ter des ungeliebten „Unkrauts“ wunderbar 
mild als Spinatersatz oder als Zutat in Sup-
pen und Gemüsegerichten. 

Gundermann und Spitzwegerich –  
alte Heilkräuter neu entdecken

Gundermann wurde bereits bei den Ger-
manen sehr geschätzt. Heute verfeinert er 
mit seinem würzigen Aroma Salate oder 
Kräutersuppen. Der Spitzwegerich wirkt 
schleimlösend und antibiotisch bei Husten 
und schmeckt wunderbar in Salaten oder 
Kräuterquark. 
Rezept: Traditionelle Gründonnerstags-

suppe – Kraft aus neun Kräutern
Zum Gedenken an meine an diesem 

Gründonnerstag mit 86 Jahren in Wen-
disch Rietz verstorbene Mutter. Sie hat 
mich mit ihrem Kräuterwissen zur Natur-
heilkunde gebracht! Meinen herzlichsten 
Dank auch dafür! 
Die Gründonnerstags- oder Neun-Kräu-

tersuppe hat eine lange Tradition. Schon die 
Germanen feierten damit das Frühlingsfest  
Ostara. Die Suppe besteht traditionell aus 
neunerlei Wildkräutern, deren Zahl symbo-
lisch für Gesundheit und Neubeginn steht. 
Sie ist eine echte Vitaminkur, die Ihnen 
Kraft für das ganze Jahr geben soll. 
. Zutaten für 2 Personen: je eine Hand-

voll frische Brennnesseln, Giersch, Gänse-
blümchen, Gundermann, Brunnenkresse, 
Sauerampfer, Melde, Bärlauch sowie Spitz- 
oder Breitwegerich(alternativ Taubnessel 
oder Frauenmantel); 1 kleine Zwiebel, 1 
EL Dinkelmehl, 1 Liter Gemüsebrühe, 30g 
Butter, Salz, Pfeffer, Muskatnuss, etwas Sah-
ne, frische Gänseblümchenblüten zur Deko
. Zubereitung: Die Zwiebel klein schnei-

den und in Butter glasig andünsten. Din-
kelmehl kurz mitrösten und anschließend 
die Gemüsebrühe unter ständigem Rühren 
dazugeben. Die fein gehackten Kräuter hin-
zufügen und etwa zehn Minuten köcheln 
lassen. Die Suppe fein pürieren, mit Salz, 
Pfeffer, Muskat und etwas Sahne abschme-
cken. Zum Schluss mit frischen Gänseblüm-
chenblüten garnieren und mit frischem Brot 
servieren. Diese Suppe schmeckt nicht nur 
gut, sondern versorgt  Sie auch mit wichti-
gen Mineralstoffen und Vitaminen.

Entdecken Sie Ihre Kräuter direkt  
vor der Haustür!

Nutzen Sie dieses alte Wissen und berei-
chern Sie Ihre Küche mit dem Besten, was 
die Natur uns jetzt bietet. So tanken Sie 
neue Energie, bleiben gesund und tun sich 
etwas Gutes – ganz einfach, kostenlos und 
direkt aus der Natur.

Literatur: Manfred Bocksch: Das prakti-
sche Buch der Heilpflanzen, BVL München 
1996. 

Ich hoffe, Ihr Interesse geweckt zu haben 
und wünsche Ihnen viel Erfolg und Freude 
beim Ausprobieren! � www.dr-voeller.de


