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VORWORT

Stefanie Franek aus Teublitz
ist eine Krduterkundige,

hat eine Ausbildung in Phyto-
therapie (Pflanzenheilkunde), ist
Meditationslehrerin, gliicklich
verheiratet und stolze Mama
von zwei Jungs.

Ich suchte stdndig nach Alternativen
um gesund zu werden und gesund
Die Kréuterkundige zu bleiben. Laut volksheilkundlicher
Te(‘;Sf'[';?zghr'r:‘snitffggl'c‘f/]:;a”ek- Uberlieferung ist bestatigt, dass die
; Menschen sich friiher bei Infekten und
Zipperlein erfolgreich mit Wild-
kréutern zu helfen wussten.

”

Mittlerweile gibt es auch wieder unzdhlige Biicher, die den
Menschen in der heutigen Zeit das ,Alte Wissen* zuriick-
bringen mochten. Mit diesem Ratgeber erweitern wir das
Angebot dieser Biicher, angepasst an unsere Heimat
direkt vor der Haustiir.“

Steffi’s Naturschakizkiste und Krauterschule
Hans-Béckler-StraBe 12, 93158 Teublitz
www.steffis-naturschatzkiste-teublitz.de




RATGEBER & REZEPTE

Brennnessel (urtica dioica)

Pflanzenfamilie: Nesselgewdachse

wirkt harntreibend, entgiftend, stoffwechselanre-
gena, starkend, blutreinigend, blutdrucksenkend,
enthalt Vitamine, Mineralien, Kieselsaure, Eisen

€ Rezept-Tipp: Brennnessel-Aufstrich

1 kl. Zwiebel Butter mit Olivendl,
1 Spritzer Zitrone Salz und Zitrone
20 Brennnessel-Spitzen schaumig riihren.
1 TL Brennnessel-Samen | Fein gehackte

250 g Butter Zwiebeln und

1-2 EL Olivendl Knoblauchzehen

1-2 TL Salz beimengen. Klein

2 Knoblauchzehen geschnittene
Brennnesselspitzen

unterriihren.




RATGEBER & REZEPTE

Gansebliimchen (Bellis perennis)

Pflanzenfamilie: Korbblitler

hilft gegen Hautausschldge, unreine Haut,
Hautkrankheiten, wirkt blutreinigend

>€ Rezept-Tipp: Gdnsebliimchen-Tee

Bliitenkopfe mit Wasser | 2 TL Bliitenkdpfe
iibergieBen und 10 1/4 L Wasser
Minuten ziehen lassen.

Nach Bedarf mit Honig

siiBen.




RATGEBER & REZEPTE

Giersch (Aegopodium podagraria)

Pflanzenfamilie: Doldenblutler

Zipperleinkraut, Gicht, Rheuma, enthélt Vitamin C,
wirkt entgiftend, entwéssernd, entziindungs-
hemmend

>€ Rezept-Tipp: Griine Britchen

300 ml Milch Krduter klein hacken
750 g Mehl und mit etwas Milch
150 g Butter piirieren. Die so erhal-
A Ha ; tene Fliissigkeit mit
¥ ; flllen. Hefe in Krduter-
Vogelmiere milch auflsen, Salz,
1 TL Salz Honig und Butter dazu
1/2 TL Honig geben und mit Mehl zu
40 g Hefe einem Teig verkneten.

Den Teig abgedeckt
und in Ruhe aufgehen
lassen. Kleine Brotchen
formen und liber Kreuz
einschneiden. Im Back-
ofen bei 200°C ca. 20
Minuten backen. Bei
Umluft reichen 160°C.




RATGEBER & REZEPTE

Gundermann (Glechoma hederacea)

Pflanzenfamilie: Lippenblitler

hilft bei schlecht heilenden Wunden, wirkt
entziindungshemmend, schleimlésend, gegen
eitrige Entziindungen, ist lungenwirksam

>€ Rezept-Tipp: Wiesendudler

KrauterstrauB binden,
mit einem Nudelholz
anwanken und in den
Apfelsaft hdngen.
Mindestens 3 Stunden
ziehen lassen. Strauf
herausnehmen, gut
ausdriicken. Saft der
Zitrone und das
Mineralwasser
hinzufiigen
und gut
gekunlt
servie-
ren.

1 KrduterstrauB aus 3
Ranken Gundermann,
20 Blattern Giersch, 1
Stangel Minze und 1
Stangel Schafgarbe

1 L Apfelsaft

500 ml Mineralwasser




RATGEBER & REZEPTE

Holunder (sambucus nigra)

Pflanzenfamilie: Moschuskrautgewdchse

geeignet fiir Schwitzkuren bei Erkiltung, die
Beeren enthalten Vitamin C, wirkt fiebersenkend

und hustenlindernd

>€ Rezept-Tipp: Holunder-Anti-Grippe-Trunk

200 ml Holunderbeersaft
600 ml Wasser

2 Gewiirznelken

1 Scheibchen Ingwer

1/4 zerstoBene Zimtstange

Zusammen erhitzen
(nicht kochen!), mit
etwas Honig siien
und so heiB wie
maglich trinken.
1-5 Tage lang, 3-4x
téglich eine Tasse.




RATGEBER & REZEPTE

Knoblauchrauke (asiaria petiotatz)

Pflanzenfamilie: Kreuzblitler

Senfolglykoside, wirkt wundheilend,
schleimlésend und desinfizierend

€ Rezept-Tipp: Knoblauchrauken-01

Krauter in Glas fiillen,
mit Ol aufgieBen und
verschlieBen.

4 Wochen im Dunklen
ziehen lassen. Abfiltern
und genieBen.

750 ml Olivendl

2 handvoll klein
geschnittene
Knoblauchrauke
(Bliite, Blatt, Stangel)



RATGEBER & REZEPTE

Lowenzahn ( Taraxacum officinalis)

Pflanzenfamilie: Korbblitler

gallenflussfdrdernd, nierenanregend, leber-
Stérkend, stoffwechselanregend, antirheumatisch
Kontraindikation: Gallensteine!

€ Rezept-Tipp: Léwenzahn-Salat
5 handvoll zarte, frische Die Zwiebel und die

Lowenzahnblétter Knoblauchzehe fein
1 Zwiebel schneiden und etwas
1 Knoblauchzehe Salz dariiber streuen.

Die Léwenzahnblatter

Essig T
riindlich waschen und
Sauerrahm (oder Sme Weile in
Schmand oder lauwarmes Wasser
Créme fraiche) einlegen um ihnen die
2 TL Zucker Bitterkeit zu nehmen.
y. Wahrenddessen die
Salatsofe anmischen.

Etwas Essig und etwas
Sauerrahm mit 2 TL
Zucker vermengen. Die
Ldwenzahnbldtter
abgieBen und in kleine
Stiicke schneiden. Mit

| der SalatsoBe mischen.



RATGEBER & REZEPTE

Rotklee (rrifolium pratense)

Pflanzenfamilie: Schmetterlingsbliitler

Phytodstrogene, hilfreich bei Wechseljahrs-
beschwerden - insbesondere Ostrogenmangel,
wirkt krampflosend und harntreibend

>€ Rezept-Tipp: Rotklee-Pesto

Alle Zutaten in den Mixer
geben und zu einem
feinen Pesto mixen.

50 g Rotkleebliiten und
-blatter

1 TL Salz

200 ml Olivendl

50 g Sonnenblumen-
kerne



RATGEBER & REZEPTE

Schafgarbe (achitea minetoiium)

Pflanzenfamilie: Korbblitler

hilft bei Frauenkrankheiten, Krampfadern, wirkt
antiseptisch, krampflosend, ist bldhungswidrig,
menstruationsregulierend und blutstillend

>€ Rezept-Tipp: Schafgarben-Limonade

1 Tasse Schafgarben-
blliten

1 L Wasser

2 Limetten

Zucker oder Honig nach
Geschmack

Die Blutenblatter kurz
waschen. Die Limetten
abwaschen und in
diinne Scheiben
schneiden. Alle
Zutaten in einen Topf
geben, einmal auf-
kochen lassen, im
Topf abkiihlen lassen.
Uber Nacht im Kiihl-
schrank durchziehen
lassen. Am nachsten
Tag abseihen und

w2 gekihlt genieBen.



RATGEBER & REZEPTE

Spitzwegerich (pantago ianceolats)

Pflanzenfamilie: Wegerichgewdchse

Pflaster der Natur, bei Insektenstichen, frischen
Verstauchungen, Brustol bei Husten, als Tinktur
bei Erkéltungen, kiihlend, hustenlindernd

€ Rezept-Tipp: Késesalat mit Spitzwegerich

Gouda in mundgerechte
Stiicke und Zwiebel in
Ringe schneiden.
Spitzwegerich waschen,
abtropfen lassen und in
Streifen schneiden. Aus
den iibrigen Zutaten eine
Marinade riihren.

Mit Salz, Zucker, Pfeffer
abschmecken.
Alles miteinander 4
vermengen.

500 g Gouda

2 Zwiebeln

4 handvoll
Spitzwegerichblatter

4ELOI

1 EL Weinessig

1 EL Zitronensaft

1 EL Mineralwasser

Salz, Zucker, Pfeffer




RATGEBER & REZEPTE

Taubnessel (Lamium aibum)*

Pflanzenfamilie: Lippenbltler

weile Taubnessel ist am heilkréftigsten, schleim-
ldsend, schmerzlindernd, entziindungshemmend,
krampflosend, blutreinigend

€ Rezept-Tipp: Champignons mit Fiillung

6 gr. Pilze oder 500 g Die Stiele der Pilze
Champignons entfernen, in eine
500 g Magerquark Auflaufform mit wenig
150 g Frischkase Wasser geben und
3-4 £L Milch ca. 20 Minuten bei
% 150°C gar backen.
Sa|Z, Pfeﬁel’, ChlleU|VeI’ Magerquark’ Frisch-
2 handvoll Taubnessel, kase, Milch, Salz,
Giersch, Gundermann Pfeffer, Chili ver-
mischen. Bliiten der
Kréuter zurticklegen
und Kréutermischung

piirieren. Krduter unter
den Quark mengen.
Die Pilze mit Quark

. befiillen und mit den
Bliiten garnieren.

*purpur, gold, weil3




RATGEBER & REZEPTE

Vogelmiere (stsiiaria media)

Pflanzenfamilie: Nelkengewdchs

hustenstillend, harntreibend, hat heilende Eigen-
schaften, schleimldsend, antiviral

€ Rezept-Tipp: Wildkréuterbratlinge *

250 g Dinkelflocken Alle Zutaten zu einem

250 g Reibekdse Teig verriihren. Teig

50 g Sonnenblumenkerne | verkneten, ggf Panier-

50 g Pinienkerne mehl dazu geben, damit

2 Zwiebel gewiirfelt eine gut formbare

2-4 Knoblauchzehen Konsistenz entsteht.

2 Eier 20 — 25 Bratlinge formen

1/4 Liter Brilhe |(:V¥ie Frikal(ierilgr[;). InFeiPter

: anne mit heiBem Fe

- Te!ssen dagclTiere, braten. Dazu serviert man
Giersch, Gundermann, ' g yonottain oder
Sauerampfer, Kresse, Kartoffelpiiree
Knoblauchrauke

2 TL Curry

1-2 TL Salz

1 TL Pfeffer

Paniermehl /

Semmelbrosel

“ca. 20-25 Stiick




,LAus Liebe zur Natur - Mensch und Natur vereint.”

Wenn Sie das ndchste Mal einen Spaziergang durch den
Teublitzer Stadtpark machen, gehen Sie mit Bedacht.
Schlendern Sie und entdecken, was dort alles wachst.

Unser Tipp: Haben Sie diesen Ratgeber stets in der Tasche,
damit identifizieren Sie mit Leichtigkeit heimische Krduter
wie die Knoblauchrauke, die Taubnessel oder Vogelmiere.

Das Beste daran: Ein Rezept-Tipp fiir ein leckeres
und nahrhaftes Menii ist auch inklusive.

Stadt Teublitz
Platz der Freiheit 7
93158 Teublitz

E-Mail: info@teublitz.de
Tel.: 09471/9922 0
Fax: 09471/97 852
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