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EXPOSE

Kunstvolle Heilpflanzenportrits kombiniert mit informativen Illustrationen. Schnell les-

bare Piktogramme und kleine Rezeptvorschlige fiir die Salbenkiiche.

,Back to basics®, das ist der Grundgedanke meines Buchprojekts. Die Idee ist es die
vielfiltigen und oftmals so wunderschénen Heilpflanzen die auch immer noch in unserer
Umgebung wachsen den Menschen wieder niher zu bringen. Die Zahl der Pflanzen mit
heilenden Wirkungen ist so immens, dass sich sogar ein Reihenkonzept aus verschiedenen

Regionen, Lindern, Gebieten verwirklichen lie3e.

Das Buch setzt sich aus mehreren Teilen zusammen. Variierend wird es vier bis finf Dop-
pelseiten pro Heilpflanze geben. Bisher habe ich 15 Pflanzenarten aufgenommen und 4

bereits genau unter die Lupe genommen. Das Buchformat betriage 21,5 x 27 cm.

Die einfithrende Seite, bestehend aus einem ganzseitig oder halbseitig malerisch umge-
setzten Pflanzenportrait, einem gezeichneten Initial mit Pflanzenzeichnung und einem
kleinen Einfithrenden Text tiber die jeweilige Pflanze, lassen den Leser in die Welt der
Heilkriuter eintauchen.

Ab der zweiten Doppelseite wird die Pflanze dem Leser nun niher gebracht. Pflanzenbe-
schreibung, Vorkommen, Bliitenstandsform, Gewinnung und die jeweilig interessanten

Beschreibungsmerkmale der Heilpflanze zeige ich hier durch Zeichnungen mit Bleistift

und Tusche.

Weiter Bestandteil der Pflanzenbeschreibungsseite sind die gezeichneten Piktogramme.
Hier erfihrt der Leser welche Pflanzenteile verwendbar sind, zu welcher Jahreszeit die
Teile gesammelt werden, ob sie zu Teilen giftig sind und ob es sich um eine einjihrige
oder mehrjihrige Pflanze handelt. Auch fiir die Themenseiten welche nach Pflanzenbe-
schreibung, Anwendung, Rezept und ,zum selber machen® geordnet sind gibt es jeweilige

Piktogramme fiir eine einfache Orientierung.

Auf der dritten Doppelseite wird der medizinische Aspekt angesprochen. Hier geht es um
Anwendung, Inhaltsstoffe und worauf man unbedingt bei der Anwendung achten sollte.
Auch hierfir habe ich kleine piktogrammartige Figuren entwickelt die zeigen wofiir oder

wo gegen dieses Kraut gewachsen ist.

Wenn es die jeweilige Pflanze zuldsst gelten die nichsten Seiten der Verwendung als Ge-

wiirz. Hier wird ein Rezept zum nachkochen oder die Verwendung als Gemiise dargestellt.

Die abschliefenden Seiten zeigen fiir jede Heilpflanze eine Tinktur, ein Ol oder eine
Salbe oder sogar Bonbonrezepte zum selber machen. Hier habe ich mit kleinen Tusche-
zeichnungen die Abfolge des Rezeptes gezeichnet. So dass es gar nicht schwer ist ein paar

kleine Heilmittel selber zu machen.

In dieser Reihenfolge werden die Heilpflanzen individuell aber trotzdem geordnet und

strukturiert vorgestellt.
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ist schon seit Jahrtausenden in der Heilkunde in v'iei'e'n' ] ﬂ I ; '

Teilen der Welt verbreitet. Selbst in der .. - 'l : ‘ F

altchinesischen Heilkunde wurde Fenchel

bereits sehr geschitze.
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Die bldulichen Blitter des Fenchels sind sehr diinn und gefie-

VI By e dert. Ab Juli blitht die gelbliche Doldenbliite. Aufler den Fen-
o y,
1_r.,_:..._:-ﬂ: 12- Yo Ehiehere chelsorten, die vorwiegend fiir die Samenproduktion angebaut

werden, gibt es auch noch Sorten, bei denen sich in Erdnihe

eine Knolle verdickt, die man als Gemiise essen kann. Der

Fenchel wird aus Samen gezogen und einjihrig als Gemiise bzw.
VORKOMMEN

zweijihrig als Gewiirz und Arzneipflanze angebaut. Die Ernte
Urspriinglich kommt der Fenchel

erfolgt im August bis Oktober vor den ersten Frosten.
aus Siideuropa, er kommt bei uns

Die Friichte werden in grofem Maf$stab zur
aber in vielen Girten vor. Manch-

Gewinnung von den Atherischen
mal wichst er auch verwildert.

Olen genutzt.

Die Friichte enthalten

dtherische Ole

1 Spaltfrucht

4

in zwei Teilfriichte

2 trocknet aus

3 und zerfille

e Blitter habe® a¢

 al
o |

einjihrig als Gemiise Wegen der starken Reizwirkung von zu viel

8/9/10

zweijihrig als Gewiirzpflanze dtherischen Olen, sollten Kleinkinder den Tee

nicht trinken.
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QUERSCHNITT EINER TEILFRUCHT
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ANWENDUNG

Besonders der bittere Fenchel wird als Bestandteil von Husten-,
Abfiihr-, und Magen-Darm-Tees verwendet. Der aromatisch
riechende Fenchel regt die Speichel- und Magensaftsekretion
an, zudem wirkt er schwach abfithrend und krampflésend bei
Verdauungsbeschwerden und Blihungen. Seine Hauptanwen-
dungsgebiete liegen also im Bereich der Magen-Darmbeschwer-
den. Zudem wirkt Fenchel in Hustentees schleimlésend in den

oberen Atemwegen. Im Gegensatz zu Anis wirkt Fenchel zudem

antiseptisch.

INHALTSTOFFE

1. Anethol- ist Bestandteil intensiv wirkender dtherischer Ole

6

. Dillapiol- wirkt antibakteriell und antimikrobiell

. Fenchon- desdesinfiziert die Schleimhiute

(V2NN )

. Myricistin- unterstiitzt die Schleimhiute
6. Myrcen-  hemmt die Ausbreitung von

Bakterien und Parasiten
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. Tlichte bereits bei dem Einkauf anges
Atherische Ole nur unter

drztlicher Aufsicht innerlich

anwenden.
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FENCHEL ALS
GEWURZ

Fenchel ist ein beliebtes Gewiirz in Backwaren
und Likdren. Die jungen frischen Blitter wer-
den zum Wiirzen von Fisch, Salaten und Soflen
verwendet. Die Fenchelblitter sind reich an

Mineralstoffen und Vitaminen.
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Die fleischige Knolle kann man als Gemiise es-
sen. Sie kann frisch als Salat oder leicht gegart
genossen werden. Aber auch als Gemiisepfanne
oder Beilage ist der Gemiise-Fenchel geeignet.

Beide haben den typischen Fenchelgeruch bzw.
Geschmack, durch den der Fenchel bei einigen
beliebt und bei anderen sehr unbeliebt ist. Der
Einsatz von Gewiirzfenchel dient der besseren

Verdaung schwerer Speisen.






ANIS-FENCHELOL ZUM
SELBER MACHEN

ﬁ Das Anis-Fenchel-Ol eignet sich zum Bei-
spiel fiir Bauchmassagen. Bei der Bauch-
massage reibt man mit warmen Hinden
ZUTATEN das Anis-Fenchel-Ol auf den Bauch und
zwar im Uhrzeigersinn. Die Richtung im

5 gr Anis-Samen Uhrzeigersinn ist wichtig, denn auch der

5 gr Fenchel-Samen Dickdarm verlduft im Uhrzeigersinn. Durch

110 ml Pflanzensl die Massage kann man die stérende Luft

dem Ausgang niher bringen. Ausserdem

entspannt sich der Bauchbereich.
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ALBEI
SALVIA OFFICIALIS

ist ein pflanzliches Arzneimittel und Gewiirzkraut,
p

das innerlich und duferlich zur Behandlung von
Entziindungen im Mund- und Rachenraum, bei
Halsschmerzen und bei iibermissigem Schwitzen

verwendet wird.

P i e



PFLANZENBESCHREIBUNG

Der echte Salbei wird bis zu 70cm hoch, ist
ein halbstrauch mit filzig behaarten, vierkanti-
gen Stingeln und ebenfalls behaarten, ellipti-
schen, liinglichcn oder eif‘érmigcn gcsricl[en
Blittern die gegenstindig am Stengel ange-
ordnet sind. An den Triebspitzen sitzen die
hellblau bis violettblauen Bliiten

in lockerer Traube.

HEIMISCH IM
MITTELMEERRAUM

16

BLUTENSTANDSFORM

Ahre- locker angeordnet
—— ] -
M Are
GEWINNUNG
Die Bldtter werden zur Zeit der Fruchtbildung

geerntet, da dann der Gehalt an dtherischem

Ol besonders hoch ist.

VORKOMMEN

Salbei ist ein Halbstrauch des Mittelmeerra-
mes, dort auch als Gewiirzpflanze kultiviert.
Es gibt mehrere Unterarten, deren dtherisches
Ol sich in Zusammensetzung und Menge

unterscheidet.




ANWENDUNG

Die bekanntesten Einsatzgebiete des Salbeis beruhen auf seiner
schweisshemmenden Wirkung und den Heilkriften gegen
Halsschmerzen. Doch der Salbei kann viel mehr. Man kann ihn
gegen fast alle Erkrankungen einsetzen. Seine reiche Kombi-
nation an Inhaltsstoffen wirkt rigoros gegen Bakterien, Viren,
Pilze und andere Parasiten die sich auf Haut und Schleinhiuten
breit machen. Als Tee kann man den Salbei gegen Halsentziin-
dungen aller Art trinken. Er hilft auch gegen Husten,
Kehlkopfentziitndungen und andere

Erkiltungserscheinungen.
8 8

olproduzierende Zellen

obere epidermis

Das Atherische Ol in den
Subcuticularen Olbehiltern
enthilt Thujon. Es werden
frische oder getrocknete Blit-
ter verwendet.

Olbehilter

WIRKUNG

l.virustatisch- hemmt die Vermehrung von
Vieren

2.cnt7,fmdungshc‘mmcnd» ;1ntiph]ogistisch

3.antimikrobiell- gegen Mikroorganismen
wirksam

4.11(151’1‘ingic‘l'cnd~ 7,11511”1n)C‘ﬂZiChCnd Und
gerbend

Adsringierende Mittel verindern Eiweifle des

Kérpers, bis sie funktionslos werden kénnen.

Dadurch kann sich zum Beispiel iber Wunden

und Schleimhiute eine Schutzschicht bilden,

die die Heilung férdert.

5.schweisshemmend

Schwammparenchym-
lockeres Gewebe dient der

Durchliftung des Blattes

untere Epidermis

-
-
Driisenhaar mit dreizelligem

Stiel und Képfchen

Palissadenparenchym- ein Zellgewebe mit senkrecht zur

Oberfliche des Organs dicht gestellten Zellwinden

18

INHALTSTOFFE

1. Atherisches Ol- Salbeisl PH-
Salviae aetheroleum- Thujon

2. Isoprenoide

3. Labiatengerbstoffe

4. Bitterstoffe

AN
J
Thujon ist in héherer Dosierung toxisch, kann

Krimpfe bei lingerer Anwendung des
¢

dtherischen Ols auslésen!

Nicht anwenden wihrend der Schwangerschaft

und Stillzeit!

19
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SALBEI ALS GEWURZ

Die frischen Salbeiblitter

werden fiir Hackfleisch,
Wiirste, Eintdpfe,

Gemiise und auch als Bratenfiillung

verwendet. Bekannte Rezepte sind z.B.:

1. Hithnerleber mit Salbei

2 . Salimbocca alla romana

20 21



SALBEIBONBONS ZUM

SELBER MACHEN ) . ®
. - L e Py S

ZUTATEN

10gr Salbeiblitter
(das sind ungefihr die Spitzen
von zwei Salbeistengeln)

100gr Zucker

. ter ab und lege ausserdem ein Backpapier ..~ .
Zucker Papier auf ejp, Arbeisf]
S fi(‘hc

Zuckfr’ ‘5' ‘“_H_._ p—— /-"”_-— Jen Zucket in einen moglichst kleinen Topf
[ Gib ae? ™
IDﬂ_q

un L\

. dann geht es ganz schnell....
der Zucker schmilzt vollstindig und wird braun.
Er karamellisiert. Mann sollte ihn nicht zu braun
werden lassen, da er sonst bitter wird. Jetzt muss es

ganz schnell gehen...

" 22 SALBEIBONBONS

Tropf nyup

seell ihn auf die Herdplatte bei mittlerer Hitze

- packpapier- Die Tro
¢ das BackE Ly )
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fass®

) $se ist enor heiss!
- o gefe) enorm heiss!
die Zycker-Krante!

Cisser 7o cser
f8ser als kochendes Wasser®
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. Iste Bonbo®™

Man 16st den ersten Bonbon, der inzwischen ab-
gekiihlt ist vom Backpapier. Dann rollt man ihn
zwischen den Hinden zu einer Kugel. Um die Masse
rollen zu kénnen gibt es nur einen kurzen Zeit-
punkt in der es funktioniert. Die Bonbonmasse muss
soweit abgekiihlt sein, dass es keine Brandblasen gibt
und muss noch so weich sein, dass man sie rollen
kann. Falls man sich doch verbrennt, Finger 10min
lang unter kaltes Wasser halten.

Dann RINGELBLUMENSALBE auftragen

(siehe Seite XXX)

Der Topf enthilt Reste von der klebrigen Masse.
Damit man die Bonbonmasse aus dem Topf entfer-
nen kann, lisst man Wasser in dem Topf kochen.
Dadurch I6st sich die Masse und man kann sie leicht

entfernen.

23 SALBEIBONBONS



OHANNISKRAUT
HYPERICUM PERFORATUM

Johanniskraut bringt Sonnenstrahlen in depressive Ge-
miiter. Das wusste schon Paracelsus im Mictelalter und
heutzutage wird dieses Wissen auch von der Schulmedizin

bestitigt.
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PFLANZENBESCHREIBUNG ‘ery . \ &\ Johanniskraut macht lichtempfindlich, deshalb

bei Tee- oder Olkur extremes Sonnenlicht,

)
iy

\'-. Solarien oder Hohensonne meiden. l
L
|1

\\ .

Das Johanniskraut ist die bekannteste typische
VORKOMMEN Mittsommerpflanze. Selbst sein Name stammt vom Johanni-Tag

h".
am 24. Juni ab. )

Das Johanniskraut ist in Europa, Nordafrika %
und Nordasien heimisch.

Das mehrjihrige Johanniskraut ist eine ca. 50 -100 cm hohe
Es wichst an sonnigen trockenen Stellen und

Pflanze, die rund um ihren Stengel kleine ovale Bldtter hat.
ist hiufig an Wegridndern, Waldrindern, Stein-
Im oberen Bereich ist die Pflanze buschig verzweigt. Die Blit-
briichen und Béschungen zu finden. Es liebt B
ter haben rétlich-braune Punkte, die das rote Ol enthalten. Im
vor allem kalkhaltigen Boden.
Hochsommer blitht es goldgelb mit vielen Einzelbliiten, die je

5 Bliitenblitter haben.
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N / Vom Johanniskraut sammelt man das ganze
‘ oberirdische blithende Kraut und die frisch

aufgeblithten Bliiten. Die beste Zeit zum Ern-
ten ist im Juni, denn in dieser Zeit steht das

Johanniskraut meistens in voller Bliite.

Auf den oberen Blittern und Bliitenteilen kann
Das gesammelte Kraut bindet man zu kleinen

_b' S man schwirzliche Flecken erkennen, sie sind

i & Biindeln und hingt es kopfiiber an einem lufti-
i <P mit Driisenpunkten iibersit. Hierbei handelt

I gen, schattigen ort zuum Trocknen auf.

"n . . . .
ko 6@5‘ es sich um Hypericinbehilter. Wenn man die

b ot

= et Bliiten zerdriicke, 6ffnen sich die Behilter und

* Fiir Johanniskrat o Die gesammelten Bliiten setzt man entweder
es tritt ein roter Farbstoff aus. .
sofort in Ol an oder man trocknet sie ziigig.
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INHALTSSTOFFE

Hypericin- ein natiirliches Antibiotikum
Hyperforin- wirkt als angstlosendes
Vitamin C und verschiedene B-Vitamine-

unterstiitzen die beiden Wirkstoffe

Flavonoide
Bitterstoffe
Catechingerbstoffe

Xanthone

ey, spANNUNGS®

ST, N
N sivvunGsserY
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BEI] LEICH

» ANWENDUNG
Johanniskraut wirkt beruhigend obwohl es gleichzeitig den
Kreislauf anregt. Es zihlte schon im Mittelalter zur Volksme-
ditzin da es ein ausgezeichnetes Mittel gegen depressive Ver-
stimmungen ist. Studien haben nachgewiesen, dass es nahezu

ebenso gut wirke, allerdings mit nur halb so vielen Nebenwir-

kungen, wie die oft verschriebenen Serotonium- Wiederaufnah-

mehemmer und nur ein Fiinftel so viele Nebenwirkungen wie

die trizyklischen Antidepressiva aufweist.
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M Johanniskraut prinzipiell

nicht mit anderen Medikamenten kombinieren!
Wird Johanniskraut mit anderen Medikamen-
ten kombiniert, kann es zu schwerwiegenden
Interaktionen kommen. Es stimuliert den
Abbau zahlreicher Medikamente in der Leber
und reduziert deren Aufnahme im Darm. Beide
Effekte wirken zusammen, sodass der Blutspie-
gel der entsprechenden Medikamente erheblich
abfillt und die erwiinschten Wirkungen der
Arzneien nicht zum Tragen kommen. Handelt
es sich um ein lebenswichtiges Mittel, etwa
einen Gerinnungshemmer, dann kénnen diese

Interaktionen lebensgefihrliche Folgen haben.




JOHANNISKRAUT- OL ZUM
SELBER MACHEN

Johanniskrautsl ist beriithme fiir seine Heilwir-
kungen und kann zum direkten Einreiben oder
JUTATEN zur Verwendung in Salben und Cremes einge-

setzt werden. Auflerlich hilft es bei Muskel-

schmerzen, leichten Verbrennungen, infizierten

Ein Glas zu 2/3 voll mit frischen Wunden, Geschwiiren und Neuralgien.
Johanniskraut- Bliiten Fiir Johanniskraut-Ol braucht man frische Blii-
Olivensl ten. Mit getrockneten Bliiten funktioniert die

Herstellung von Johanniskrautdl nicht richrig.

Glas zu 2/3 mit frischen Bliiten Olivensdl iiber die Bliiten gieflen Das Glas verschlieffen und an

Fiillen. bis sie vollstindig bedeckt sind. einen sonnigen, warmen Platz

stellen.

Nach ein paar Tagen firbt sich das

Ol rot. nach 3-6 Wochen wird es

leuchtend robinrot.

/w} O/:Ai

Nun in eine dunkle Flasche fiillen
und mit Inhalt und Datum

beschrifeten.



EINWELL
SYMPHYTUM OFFICINALE

Die besonderen Stirken des Beinwells stecken im Bereich
der duflerlichen Anwendung. Sie reichen von Verletzun-
gen des Bewegungsapparates bis zu schlecht heilenden
Wunden.




PFLANZENFAMILIE: RAUHBLATTGEWACHSE - BORAGINACEAE w : W
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' PFLANZENBESCHREIBUNG
VORKOMMEN
Europa, West- und Kleinasien ! Der Beinwell liebt feuchten Boden und ist
BLUTENSTANDSEFORM daher besonders hiufig an Wasserldufen oder in

Senken zu finden.
Doppelschraubel

Er tiberrascht durch seine Schnellwiichsigkeit
und ist eine der ersten Pflanzen, die buschig ins
Auge fallen. Er wird bis zu einem Meter hoch.
Nach wenigen Wochen wachsen Stengel aus
den Blittern, die schon Ende April die ersten

Bliiten bekommen.

\OQO F
. ke Cyat
Sing \,; 1 d wed S\XCh gelb und hingen in kleiﬂe“r\‘ / ,/
lolett odet

GEWINNUNG

Beinwellwurzeln kann man im Herbst oder im Frithjahr sammeln. Die mehrjihrige Wurzel

Man gribt sie am besten mit einer spitzen Schaufel aus, denn die lange Wurzel sitzt meist zu ist auflen schwarzbraun und

fest im Boden, um sie heraus zu ziehen. Wenn man ein Stiick Wurzel in der Erde lisst, kann die innen weisslich.

Pflanze wieder neu spriessen. Am besten verarbeitet man die Wurzel gleich frisch zu Salbe oder

brauchbar machen wiirde. Man sollte die Wurzel in kleine Stiicke schneiden und trocknet sie an Wurzeln: Spitherbst oder Frithjahr

Tinktur. Die Trocknung ist etwas schwierig, weil die Wurzel zum Schimmeln neigt, was sie un- Blitter: April bis Mai
1Fﬂa ?
|

einem warmen Platz, beispielsweise neben dem Ofen oder im Backofen bei 40°C. “ Py
_,:f_:(l
g\ !

die innerliche Anwendung von Beinwell kann

potentiell gesundheitsschidlich sein
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ANWENDUNG

Der Beinwell wurde in der traditionellen
Volksmedizin vor allem bei Knochenbriichen
eingesetzt. Wegen seiner durchblutungsfdr-
dernden Inhaltsstoffen beschleunigt er die
Heilung. Diese besondere Wirkung gab ihm
seinen Namen. Die Beine, denen er gut (well)
tun, bzw. deren Knochen er zusammenwallen
soll. Der Beinwell hat seinen Ruf als "Wunder-
heiler" schon sehr frith erworben. Im Mittelal-
ter kam der Hausarzt oft nur mit zwei Dingen
aus und das waren Beinwell und Blutegel. Die
grof8e Vielfalt der thearpeutisch nutzbaren
Inhaltsstoffe wirkt nur in Kombination mit
anderen Wirkstoffen und dies zeigt sich in
dem Heilprinzip der Natur, hier gibt es keine

Monopriparate.

<§'
4
sCcv .
® LINDERD G@
VERSTAUCHY
INHALTSSTOFFE
HILFT
Allantoin- beschleunigt den Zellaufbau - BEr Ve
UNTERSCHE [é}
o)
Flavonoide- sind sekundire KRAMPF G, €
1 ADE & b
Pflanzenschutzmirttel Q&
Gerbstoffe- wirken antibakteriell, %
entgiftend, ?ﬂz

Triterpenoide- entziindungshemmend —
schiitzen und kriftigen

Leber- und Herzzellen

l Bei innerer Anwendung ist Vorsicht geboten.
Cholin- hilft beim Abbau von l ;

* Beinwell sollte nur in niedriger Dosierung
Blutfetten und LDL-

und nicht tiber lingeren Zeitraum einnehmen.

Cholesterin
Grund sind hoch toxische Inhaltsstoffe wie
Phenolcabon  stoppen Altersprozesse,
Pyrrolizidin-Alkaloide dei bei zu starker inne-
siuren- beugen Erkiltungen vor

rer Anwendung zu Schiden der Leberzellen

fithren kénnen.
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ACKERSCHACHTELHALM, EQUISETUM ARVENSE




ARNIKA/
ARNICA

gibt es eini'é Stellen, in denen sie reichlich vorkommt und

in den Bergf:'E: e Im Hochschwarzwald und den Vogesen!

die \\Viesen:-;d

flichtend gelborange iiberzieht.Die Arnika ist eine

starke Pflanz die hai
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ALDRIAN *
VALERIANA OFFICINALE

Bei allen Zustinden von Nervositit, Schlaflosigkeit und
vielen psychosomatisch bedingten Krankheiten kann Bal-

deian als Tee, Tinktur oder Pulver eingesetzt werden:
-
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GEMEINER EFEU
HEDERA HELIX
Medizinisch verwendet werden alkoholische Extrakte

Caaws octrockneten Blittern nichtbluh®ader Zweige.
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| OPFEN
HUMULUS LUPULUS

Vom Hopfen werden ausschliesslich die Ahren der weiblichen
Pflanzen verwendet. Sie wirken beruhigend und aufgrund

ihrer speziellen Bitterstoffe bakterientdtend.
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vergessen, bis man en tde
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Tl(h's)blall_ch girkt gegen Arteriosklerose, das heisst, er verrin-
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H 5Sl(:h neue bilden.Dadurch wirkt der Knoblauch indirekt
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