- |

MAGAZIN NR. 1

TIROL. THIERSEE

KRAFTORT & NATUR ERLEBEN

UNKRAUT IM TEE

DIESE PFLANZEN EIGNEN SICH FUR
ALS EINSTIEG IN DIE
GESUNDE WILDKRAUTERKUCHE

W ALDBADEN

DIE POSITIVE WIRKUNG DES WALDES







& 0 @ @ 6 »u @ ©

©

®

Inhall

Unkraut im Tee

3 Unkrauter for deinen Tee

Giersch-Zitronenmelisse Pesto

Kostliches Pesto aus Wildkrautern

Wildkrauter

Sammeln, ernten, aufbewahren, mischen

Firenalp
Magischer Ort in der Schweiz

Badezusatz

Sinnesrausch mit Wildkrautern

Thiersee
Ruhe & Erholung in Tirol

Nachtkerze

Giftig oder essbar?

Waldbaden

Die Positive Wirkung des Waldes

Brennnesselsamen

Superfood am Wegesrand

Kornelkirsche

Vergessene Pflanze mit Vitaminbomben

03

05

08

09

1

13

15

17

2]

22

VON-DRAUSSEN.BLOG

|02



03]

VON-DRAUSSEN.BLOG

WILDKRAUTER & HEILKRAUTER

UNKRAU

Unkraut wird oft als lastige Pflanzen
abgetan. Bei genauerer Betrachtung
offenbaren sich Unkrauter allerdings
als reiche Quelle fir Heilkrafte und
Aromen.

Ich verrate dir, welche drei Wildkrauter du fur deinen Tee
verwenden kannst. Diese Pflanzen eignen sich als Einstieg in die
gesunde Wildkrauter-Kiiche. Fur den Tee koénnen sowohl
getrocknete als auch frische Pflanzen verwendet werden.
Frischpflanzen Gberwiegen vom Aroma.

1. Die Brennnessel

Sie ist das Unkraut schlecht hin und wachst fast Uberall. Fast
jeder kennt den brennenden Schmerz, den die Brennnessel bei
Hautkontakt hinterldsst. Tatsachlich ist die Brennnessel aber
sehr nahrstoffreich! Sie enthalt groRe Mengen an Vitamin A und
C, Kalzium, Phosphor, Eisen und Magnesium. Der Inhalt an
Vitamin C ist héher, als bei einer Zitrone und die enthaltene
Menge an Eisen hoher als bei Spinat! Anders als vermutet hat
die Brennnessel keinen sauerlichen, sondern einen
ausgewogenen Geschmack mit siiZlichem Abgang.

Die Wirkung als Tee

Als Tee getrunken, hilft die Brennnessel Blasenprobleme zu
lindern und wirkt entziindungshemmend. Ihr hoher Kaliumgehalt
sorgt fUr einen basischen Urin. Um Arthrose, Rheuma und Gicht
zu mildern wird die Brennnessel heute ebenfalls verwendet.
Besonders lecker schmeckt sie mit den Blattern oder Bliten des
Loéwenzahn.



2. Der Frauenmantel

Die Pflanze ist leicht zu erkennen, mit seinen
buschigen, gelb-grinen Bliten und den runden
Kelchblattern. Diese haben an der Rickseite kleine
Harchen und sind am Rand gezackt. Aus seinen
Blattspitzen schwitzt die Pflanze Wasser, welches sich
in der Blattmitte zu einem grofRen Tropfen ansammelt.
Man findet ihn an vielen Standorten, die halbwegs
sonnig sind. Die Pflanze zahlt zu den Heilpflanzen und
wird vielseitig verwendet.

Die Wirkung als Tee

Als Tee unterstiitzt die Pflanze den nattrlichen Schlaf,
hilft gegen Kopfschmerzen und leichtem Durchfall. In
der Volksheilkunde wird die Pflanze gegen
Regelschmerzen, Wechseljahresbeschwerden und zur
Starkung der Gebarmutter getrunken. Die Bliten und
Blatter werden vor der Bliite geerntet. Die Blatter haben
einen leicht sauerlichen, pfeffrigen aber dennoch
angenehmen Geschmack. Sie eignen sich aufl3erdem
gut fir Salate. Durch die Bluten farbt sich der Tee
honiggelb und verleint ihm einen siRBlicheren
Geschmack.

3. Die Schafgarbe

Sie bluht von Juni bis Oktober in wei3 bis hellviolett.
Inzwischen gibt es auch Sorten, die gelb bliihen. Die
buschige Staude wird bis zu 60 cm hoch und ist an den
Stangeln behaart. lhre Blatter sind federartig und
mehrfach gefiedert. Die Pflanze gehért zu den
Korbblitern und wachst vor allem in Wiesen und an
Weg- und Waldréandern.

Die Wirkung als Tee

Die milden Blatter schmecken im Tee sehr aromatisch
fruchtig und sind ganz leicht bitter. Er schimmert in der
Teetasse ganz leicht griin. Schon in der Antike wurde
der Blutenhorizont (obersten 15 cm der Pflanze) als
Tee gegen Fieber verwendet. Durch die
krampflindernde  Wirkung kann der Tee auch
Blahungen, Vollegefiihl oder Unterleibsschmerzen
lindern. Vor der Verwendung sollten die Bliten und
Blatter allerdings gut abgewaschen werden. Der Tee
kann gut 10-15 Minuten ziehen.

VON-DRAUSSEN.BLOG
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REZEPTE § GOURMETKUCHE

Giersch-Zitronenmelisse Pesto

Mit dem kostlichen Giersch-Zitronenmelisse
Pesto Uberrascht du nicht nur deine Gaste!
Neben vielen Vitaminen enthalt dieses

Rezept wertvolle Mineralstoffe. Es passt zu
Pasta oder solo als Brotaufstrich und
punktet definitiv als exotische Salsa beim SERVING
Grillen.

4
Zutaten:

e 80 g Giersch
e 50 g Zitronenmelisse

e 3 Knoblauchzehen

e 300 ml Olivendl (Alternativ Rapsdl) TIME
e 100g Parmesan oder Pecorino 15
e 50g Pinienkerne (Alternativ gehackte Mandeln oder Walnusse) MIN

e Etwas Salz (Meersalz) und Pfeffer
e Gewirze nach Bedarf
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https://www.von-draussen.blog/pesto-giersch-zitronenmelisse/

Zubereitung:

1.Pinienkerne oder andere Niisse ohne Fett in der Pfanne anrdsten, bis sie leicht gebraunt sind.

2.Den Giersch zusammen mit der Zitronenmelisse gut abwaschen und trocken.

3. Danach den Parmesan / Pecorino reiben und zur Seite stellen.

4.Alle Zutaten mit einem Mixer zerkleinern und eine Prise Salz sowie Pfeffer dazugeben. Es sollte eine
samige Paste entstehen. Alternativ kbnnen der Giersch und die Zitronenmelisse auch mit einem scharfen
Messer zerhackt und anschlieBend die Zutaten in einem Morser zerrieben werden.

5.Vollstandig mit Ol tiberdeckt hélt sich das kostliche Pesto auch einige Wochen im Kiihlschrank. Achte auf

eine moglichst dunkle Lagerung, dann halt sich die Farbe und wird nicht gréulich.

. Das Pesto halt sich im Kihlschrank langer, wenn der Kase erst frisch vor dem
Ti PP Verzehr dazugegeben wird. Auch wenn ihr das Pesto einfrieren wollt, empfiehlt es
sich den Kase bei der Zubereitung wegzulassen.

VON-DRAUSSEN.BLOG |06



Fakten zum Giersch

Der Giersch (Aegopodium podagraria) wachst (fast)
Uberall und hat schon manch einen Gartner in die
Verzweiflung gebracht, denn er verbreitet sich durch
unterirdische Wurzelauslaufer. Die Pflanze gehért zu den
Doldengewéachsen und bliht von Mai bis September in
kraftigem Weil3. Doch an den Bliiten sollte man sich nicht
orientieren, denn er lasst sich schnell mit der giftigen
Hundspetersilie  oder dem  gefleckten  Schierling
verwechseln!

Achte auf die ,Drei, Drei, Drei-Regel“: Die Blatter des
Giersch haben drei gezackte Blatter auf dreikantigem Stiel
mit dreigeteilten Einzelblattern. Man erkennt ihn auch
durch seinen petersilartigen Geruch. Der Blattstéangel ist
dreikantig und unbehaart!

Superfood mit wertvollen Inhaltsstoffen

Neben den vielen Vitaminen enthalt die Pflanze =
einige Mineralstoffe, Spurenelemente und st
reichlich an Eisen. Zum Vergleich: In 100 g Giersch

stecken viermal mehr Vitamin C als in einer Zitrone.
In den Kldstern wurde der Giersch als Heilpflanze
gegen Gicht angebaut und in Krauterbadern oder
als Umschlag verwendet. Hierzu wird der Presssaft
aus den Blattern als Umschlag auf die schmerzende
Stelle gelegt. Auch ein Vollbad mit warmes Wasser

eignet sich hierfur.

Und was sagt die Wissenschaft?

Laut Wissenschaft fordert der Giersch die Ausscheidungsfunktion der Niere und hat einen positiven Einfluss auf
den Harnsaureaustausch. Zudem hat die Pflanze eine radikalfangende Wirkung und kann somit Leberschaden
entgegenwirken. Die entzindungshemmende und antimikrobiellen Eigenschaft der Pflanze wurde auch
wissenschaftlich bestatigt. Studien gehen weiter davon aus, dass die &therischen Ole der Pflanze gegen Gicht
wirksam sein konnen. Es wurde auch herausgefunden, dass die Olausbeute aus den Stangeln doppelt so hoch
wie die aus den Blattern war. Doch der Mechanismus, der diese positiven Eigenschaften gegen Gicht
beeinflusst, und die Wirkung bestimmter Pflanzenteile bleiben aber noch unbekannt. Hier besteht weiterer
Forschungsbedarf.
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KRAUT

SAMMELN, ERNTEN, AUFBEWAHREN, MISCHEN

SAMMELN

Das kraftigste Aroma entwickeln die
meisten Heil- und Wildkrauter erst kurz vor
ihrer Blite. Dabei eigenen sich junge
Blatter besser, als altere.

AUFBEWAHREN

Die getrockneten Pflanzen und Beeren
kénnen in einer lichtundurchléassige Dose,
in einem Schraubglas oder in einem
Gewiirzglas mit Korkverschluss
aufbewahrt werden. Sie erhalten ihre
Wirksamkeit oft nur 1 Jahr.

TROCKNEN

Auf einem Tuch kénnen die Bliten und
Blatter ausgebreitet sehr gut trocknen. Es
sollte darauf geachtet werden, dass
genigend Abstand herrscht. Der Ort
sollte trocken, dunkel und gut beliftet
sein.

MISCHEN

Fir ein Tee- oder Krautermischung sollte
man nie mehr als 4 - 7 unterschiedliche
Krauter miteinander mischen. Das
Basiskraut sollte einen Bestandteil von
50-70% haben.

VON-DRAUSSEN.BLOG
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https://www.amazon.de/gp/product/B00ZP1DETS/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=1638&creative=6742&creativeASIN=B00ZP1DETS&linkCode=as2&tag=vondraussen-21&linkId=d9e799648e3f595004e78995e5487441
https://www.amazon.de/gp/product/B01MYHB0LU/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=1638&creative=6742&creativeASIN=B01MYHB0LU&linkCode=as2&tag=vondraussen-21&linkId=e31f7a641d0075cd5a1a81346c297c89
https://www.amazon.de/gp/product/B01MYHB0LU/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=1638&creative=6742&creativeASIN=B01MYHB0LU&linkCode=as2&tag=vondraussen-21&linkId=e31f7a641d0075cd5a1a81346c297c89
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Manche Orte berithren einen mehr, als
andere. Sie laden zum Rasten ein. Zum
Pausieren und Atmen. Es sind Platze, die
einen instinktiv anziehen und uns magisch
vorkommen. Diese Orte tun der Seele gut
und lassen uns neue Energie tanken:
Kurzum, es sind Naturparadiese!




-URENALP

\/]ogischer Ort inmitten der Schweiz

Naturparadiese bieten einen Ort der Zuflucht, fir diejenigen, die dem
Trubel der modernen Zivilisation entfliehen mdéchten. Von
majestatischen Gipfeln Uber geheimnisvolle Walder bis hin zu
versteckten Strdnden am Ende der Welt — diese abgeschiedenen Orte
sind wahre Schatze, die darauf warten, entdeckt und genossen zu
werden. Auf meiner Suche zu den Wild- und Heilkrautern entdecke ich
oft solche Platze. Wéahrend ich durch die unberihrte Natur wandere
und nach Heilpflanzen suche, finde ich immer wieder versteckte
Ecken, die mich faszinieren und inspirieren.

Natur & Freiheit

Die steil aufragende Luftseilbahn bringt einen in sechs Minuten auf
1.850 m Hohe. Allein die Bahnfahrt Uber die steile Furenwand ist ein
spezielles Erlebnis. Hier befindet sich der spektakuléare Klettersteig,
der uber den 700 Meter hohen Felsen fuhrt.

Oben angekommen befindet sich eine Ruheoase mit imposante
Ausblicken auf die umliegende Landschaft: Die Gletscherwelt des
Titlis, die markanten Gipfel des Wissberg, die schroffen Felsen des
Grassengrat und die Schneespitzen des Schlossberg.

Kraftorte & Naturplatze

Auf dem Hochplateau in Furenalp
befinden  sich  insgesamt 30
verschiedene Kraftorte. Diese sind
markiert und meist nur wenige

Schritte vom Naturlehrpfad
LGrotzliweg“ entfernt. Einige
Kraftorte“ ist ein Begriff aus dem Kraftorte befinden sich direkt auf
Deutschen, der ,Orte der Kraft" dem Hochplateau, andere lassen

bedeutet. Diese Orte werden oft als sich Richtung Surenenpass und via
Orte  mit besonderer  spiritueller Stauberfall ins Tal der Engelberger

Bedeutung  betrachtet.  Einige  finden. Auch hinter dem Wasserfall
Menschen glauben, dass Kraftorte zur  Dagenstalalp findet man
eine positive Wirkung auf Kérper, wunderbare Orte
Geist und Seele haben kénnen. ’
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DaBaml e o

Sinnesrausch mit Wildkrautern

Ein Badezusatz mit Wildkréautern lasst
sich ganz einfach selbst herstellen. Du
brauchst nur wenige Zutaten.

Fir die Zubereitung bendtigst du lediglich ein paar getrocknete Bliiten
und Blatter von ausgewahlten Wildkrautern, sowie reines Meersalz.
Dieses bekommst du in jedem Drogeriemarkt. Das Salz wirkt
desinfizierend und entziindungshemmend. AulRerdem fordert es die
Durchblutung deiner Haut. Bei Bedarf konnen auch &therische Ole  Ein Bad im Kerzenschein unterstiitzt die
hinzugegeben werden — diese sind aber nicht zwingend notwendig. sinnliche Wirkung der Wildkrauter.

Getrocknete oder frische Krauter?

Fir den Badezusatz kannst du sowohl getrocknete Bluten und Blatter
als auch frische Wildkréuter verwenden. Damit die Masse homogen
wird, solltest du die Krautermischung in einem Mérser zerkleinern.
Danach gibst du das Badesalz in einen Stoffbeutel. Das Badewasser
sollte mindestens eine Temperatur von 38 Grad haben.

Atherische Ole aufnehmen

Damit die &therischen Ole der Krauter besser von deiner Haut
aufgenommen werden und sie nicht austrocknet, empfehle ich dir
etwas Milch oder Sahne in dein Badewasser zuzugeben. Alternativ
kannst du auch etwas Honig oder native Ole hinzugeben.

111 VON-DRAUSSEN.BLOG
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Was du fir ein Vollbad benétigst

e 500 g Meersalz
e 100 - 200 g Wildkréuter (je nach gewiinschter Intensitat)
e 500 ml Milch (Alternativ: Sahne, Mandell, Jojobasl oder Honig)

Dein Badesalz kannst du direkt mit dem Beutel in das heiRe Wasser
hangen. Fir dein Bad solltest du mindestens 20 min einplanen. Erst dann
konnen sich die atherischen Ole der Wildkrauter vollstandig entfalten und
dein Korper die Diifte aufnehmen.

Duftmischungen fir jede Stimmung

BEI ERKALTUNG & ATEMPAUSE

« Zitronenmelisse

« Thymian

« Salbei

 Tannen.- oder Fichtennadeln

FUR ZWISCHENDURCH

e Kornblume

« Taubnesselbliten
+ Kdénigskerzenbliten
« Flockenblume

e Goldrute

NACH DEM SPORT

e Rosmarin

o Tannennadeln
« Fichtennadeln
¢ Minze

VON-DRAUSSEN.BLOG |12
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NATURPARADIESE

Nur einen Handwurf von der

Deutschen Grenze befindet sich der
kristallklare Thiersee.

Im Sommer zieht er vor allem
Badegaste an den Thiersee.
Es gibt kleine Buchen,
weitlaufige Liegewiesen und
das Strandbad Thiersee am
Nordufer. Hier lasst sich der
Alltagsstress vergessen.
Rund um den Thiersee flhrt
ein breit angelegter Kiesweg
herum. Immer wieder hat man
wunderschénes Ausblicke auf
die gegenuberliegende Seite
und seinem markanten
Hausberg, dem Pendling.

Filmkunst am See

Von 1946 bis 1952 war der
Thiersee das Zentrum der
Osterreichischen Film-
produktion. Auch das
doppelte Lottchen wurde hier
gedreht. Bis heute finden am
Thiersee noch immer die
Passionsspiele statt, die alle
sechs Jahre von den
Einwohnern selbst aufgefihrt
werden.

Wild- und Heilkrauter

Am Thiersee gibt es einen
Krautergarten, um Heil- und
Wildkrauter  kennen zu
lernen und anzufassen. Hier
kannst du wertvolle
Informationen zur
Anwendung & Wirkung der
Pflanzen nachlesen.

Uber den Tourismusverband
Kufstein kannst du Krauter-
wanderungen buchen.

LA,

VON-DRAUSSEN.BLOG
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WILDKRAUTER & HEILKRAUTER

NACHTKERZE

Die Nachtkerze (Oenothera) ist eine krautige Pflanze, die
bis zu 2 Meter in die Héhe wachsen kann. Sie gehdrt zu
den Neophyten — das sind Arten die sich Uber die
menschliche Einflussnahme etabliert haben.

Typisch fir die Pflanze

Stangel und Bléatter der Nachtkerze sind leicht bis dicht
behaart. Zudem sind sie kraftig dunkelgriin. Die Blatter
sind rosettenartig am Stiel angeordnet und schmal. Die
wohlriechenden Bluten 6ffnen sich von Juni bis
September, allerdings immer nur mit Beginn der
Dammerung. Das hat einen triftigen Grund, denn die
Pflanze zieht Nachtfalter und sogar Fledermause an. Das
kurze Bluten-Spektakel dauert allerdings immer nur eine
Nacht, denn am néachsten Vormittag sind die betérend
duftenden Bluten welk.

Verwendung in der Kiiche

Grundsatzlich sind fast alle Teile der Pflanze in der Kiiche
verwendbar. Die Wurzeln enthalten Gerbstoffe, Flavonoide
und Schleimstoffe. Sie wurde auch Schinkenwuzel
genannt, weil sie beim Kochen eine rétliche Farbe
annehmen. Meist werden Nachtkerzenwurzeln geschélt
und anschliel3end in einer kréftigen Bruhe gar gekocht.

Die leicht suRlich schmeckenden Bllten eignen sich als
essbare Dekoration von bunten Salaten oder als
Blutenbutter. Getrocknet kénnen sie zudem
Teemischungen zugegeben werden.

Inhaltsstoffe

Die handgrof3en Bliten enthalten mit fast 70 mg/-100 g viel Vitamin C. Noch
hohere Vitamin-C-Gehalte haben die Blatter: Uber 200 mg/100 g pro
Frischmasse. Zudem beinhalten sie wertvolle Omega-6 Fettsauren.

15| VON-DRAUSSEN.BLOG



Nachtkerzen.Tee

Die Bluten kannst du auch fiur Tee trocknen. Sie geben
einen leicht stRlichen Geschmack und lassen sich gut mit
Zitronenmelisse, Minze, Lindenbliten oder
Himbeerblattern kombinieren.

AuRerliche Anwendung

Das beriihmte Nachtkerzendl wird aus den Samen gewonnen.
Die Samendl-Extrakte sind reich an Gamma-Linolensaure
(GLA) und haben eine entziindungshemmenden Eigenschaft.
Deshalb wird das Nachtkerzendl oft in der Hautpflege
verwendet, um Trockenheit, Juckreiz und Entziindungen bei
Hauterkrankungen wie Ekzemen wund Neurodermitis zu
lindern. Es kann auch helfen, die Hautfeuchtigkeit zu
verbessern und das Erscheinungsbild von feinen Linien und
Falten zu reduzieren. Fiir Erwachsene ist das Ols in der
Aromatherapie eine Beruhigung, gerade, wenn sich jemand
nach Zuneigung sehnt. Es eignet sich auch hervorragend als
Massage6l, da es schnell in die Haut einzieht und eine
beruhigende und feuchtigkeitsspendende Wirkung hat.

Und was sagt die Wissenschaft?

Die wissenschaftliche Forschung hat eine Vielzahl von
potenziellen gesundheitlichen Vorteilen der Nachtkerze
untersucht. Studien haben gezeigt, dass die topische
Anwendung von Nachtkerzendél bei Hauterkrankungen wie
Ekzemen, Psoriasis und Neurodermitis helfen kann. Einige
Wissenschaftler gehen davon aus, dass die Intensitat von
Hitzewallungen in den Wechseljahren von der Nachtkerze
verringert werden kann. Aullerdem wird angenommen, dass
der Prostaglandinspiegel im Korper reguliert werden kann,
was mit PMS-Symptomen in Verbindung gebracht wird.
Zudem gibt es Hinweise darauf, dass GLA aus Nachtkerzendl
den Cholesterinspiegel regulieren kann.

Obwohl die Forschungsergebnisse vielversprechend sind, ist
weitere Forschung erforderlich, um die Wirksamkeit von
Nachtkerzendl und seine potenziellen Anwendungen
vollstandig zu verstehen. Es ist auch wichtig anzumerken,
dass Nachtkerzendl bei einigen Menschen allergische
Reaktionen hervorrufen kann.

VON-DRAUSSEN.BLOG
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JAHRZEHNTELANGE TRADITION

Waldbaden hat seinen Ursprung in Asien. In Korea und
Japan hat die Erholung im Wald eine jahrzehntelange
Tradition. 1982 wurde das Waldbaden in Japan erstmals
als staatliches Gesundheitsprogramm eingefiihrt. Heute
ist das Waldbaden sogar eine anerkannte Stress-
Management-Methode. Doch was flr eine positive
Wirkung hat ein Wald auf uns? Und warum?

Es gibt inzwischen einige Studien Uber das
Waldbaden. Sie weisen alle darauf hin, dass ein
Spaziergang im Wald Stress reduzieren kann. Der
japanische Medizin-Professor Yoshifumi Miyazaki hat
sich seit den 1990er-Jahren auf die Wald-Therapie
spezialisiert. Er fand unter anderem heraus, dass beim
Waldbaden die Stresshormone Adrenalin und Cortisol
abnehmen. Laut der US-Amerikanischen Universitét
Michigan gentigen 20 Minuten taglich im Grinen,
damit das Herz ruhiger schlagt, der Blutdruck sinkt
und nur noch wenige Stresshormone im Blut
zirkulieren.

Bereits 2015 fand der US-amerikanische
Umweltpsychologe Marc Berman heraus, dass die
Anzahl von Baumen in einer Wohngegend die
Gesundheit der Bewohner beeinflusst. Die Bewohner
einer baumreichen Siedlung litten seltener an Herz-
Kreislauf-Erkrankungen oder Diabetes. Warum das so
ist, wird noch untersucht. Fest steht aber heute schon,
dass der Wald (Fein-)Staub und Gase aus der Luft
filtert. Diese Frischluft foérdert einen tiefen und
erholsamen Schlaf in der Nacht. Die Reduktion hoher
Sommertemperaturen und eine Verminderung der
ultravioletten Strahlung sind ebenfalls nachgewiesen.

In den letzten Jahren haben die europaischen
Walder stark unter den extremen
Klimabedingungen und deren Folgen wie
Windwurf, Waldbrand oder Insektenplagen

. gelitten.

VON-DRAUSSEN.BLOG [18



WALDLUFT TUT GUT

Inzwischen ist auch bekannt, dass botanische
Duftstoffe eine positive Wirkung auf uns Menschen
haben: die sogenannten Terpene. Die Baume nutzen
diese Duftstoffe u.a. als Kommunikationsmittel
untereinander, um zum Beispiel Artgenossen vor
gefraRigen Insekten zu warnen. Besonders intensiv ist
dieser typische Waldgeruch in einem Nadelwald mit
vielen Kiefern, Fichten und Tannen.
Forschungsergebnisse zeigen, dass terpenhaltige Luft
die Produktion von Immunzellen im Blut steigert. Unter
Laborbedingungen haben Terpenoide die Fahigkeit,
Krebszellen zu zerstdren. Ein Waldbesuch wirkt
demnach wie eine gesundheitsfordernde Behandlung.
Insbesondere  bei  Schlafstérungen, depressiven
Gedanken, psychischen Belastungen oder der
Aufmerksamkeitsstorung kann das Waldbaden eine
wohltuende Wirkung haben.

Es gibt nur wenige Studien Uber das Waldbaden.
Allerdings weisen alle darauf hin, dass ein
Spaziergang im Wald Stress reduzieren kann. Der
japanische Medizin-Professor Yoshifumi Miyazaki hat
sich seit den 1990er-Jahren auf die Wald-Therapie
spezialisiert. Er fand unter anderem heraus, dass beim
Waldbaden die Stresshormone Adrenalin und Cortisol
abnehmen. Laut der US-Amerikanischen Universitat
Michigan gentgen 20 Minuten taglich im Grunen,
damit das Herz ruhiger schlagt, der Blutdruck sinkt
und nur noch wenige Stresshormone im Blut
zirkulieren.

Wer einen Tag im Wald verbringt hat
anschlieBend rund 40 Prozent mehr
Killerzellen im Blut, als Vergleichsgruppen.
Und dieser Effekt halt etwa eine Woche
lang an!

Bereits 2015 fand der US-amerikanische
Umweltpsychologe Marc Berman heraus, dass die
Anzahl von Baumen in einer Wohngegend die
Gesundheit der Bewohner beeinflusst. Die Bewohner
einer baumreichen Siedlung litten seltener an Herz-
Kreislauf-Erkrankungen oder Diabetes. Warum das so
ist, wird noch untersucht. Fest steht aber heute schon,
dass der Wald (Fein-)Staub und Gase aus der Luft
filtert. Diese Frischluft fordert einen tiefen und
erholsamen Schlaf in der Nacht. Die Reduktion hoher
Sommertemperaturen und eine Verminderung der
ultravioletten Strahlung sind ebenfalls nachgewiesen.
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WIE FUNKTIONIERT WALDBADEN?

Waldbaden ist das bewusste Erleben des Waldes — mit
allen funf Sinnen. Es geht nicht um Leistung oder ein
bestimmtes Programm, dass durchlaufen werden muss.
Allein ein Spaziergang lasst die Atmosphéare des Waldes
spuren. Gehe bewusst langsam und achte auf die
Gerausche um dich herum. Achtsam und absichtslos.
Horst du das Rauschen der Blatter im Wind? Oder das
platschern des Baches? Das Zwitschern der Vogel. Es
gibt vieles zu entdecken. Atme tief ein und langsam
wieder aus. Ist die Luft kalt oder warm? Bewerte es nicht,
lass die Empfindungen einfach zu. Spire ganz bewusst,
wie die Luft ein- und wieder ausstromt. Kannst du das
satte Grin in den Blattern sehen? Die Knospen an den
Zweigen? Wie ist die Temperatur, die Feuchtigkeit in der
Luft? Was spirst du, wenn du Uber den Waldboden
gehst? Beim Waldbaden geht es darum, sich intensiv —
mit allen Sinnen — auf die Natur einzulassen.

WALDWISSEN

e Von etwa 1,6 Millionen bekannten Tier-, Pflanzen- und Pilzarten
der Erde leben rund zwei Drittel in Wéaldern.

e Rund ein Drittel der Gesamtflache in Deutschland ist mit Wald
bedeckt.

e Ein Quadratmeter Waldboden speichert bis zu 200 Liter
Wasser.

e In den letzten Jahren haben die europaischen Walder stark
unter den extremen Klimabedingungen und deren Folgen wie
Windwurf, Waldbrand oder Insektenplagen gelitten.

Walddifte und ihre Wirkung
BAUM WIRKUNG

Fichte Scharft den Fokus und die Konzentration

Kiefer Fordert die Konzentration und wirkt stresslésend

Larche Starkt das Selbstvertrauen

Tanne Wirkt entspannend und stresslésend

Wacholder Fordert die Konzentration
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SUPERFOOD AM WEGESRAND

Die Brennnesselsamen enthalten ein hohes
Gehalt an vielen wichtigen Vitaminen, wie
Vitamin A, B, C und E. Zudem sind sie reich an
ungesattigten Fettsauren, wie Linolsaure,
Mineralien wie Kalium, Eisen, Kalzium und
Polyscharide. Letzteres ist Mehrfachzucker, der
von unserem Korper sofort aufgenommen werden
kann. Anders als bei Einfachzucker entsteht

beim Mehrfachzucker keine
Blutzuckerschwankung und somit auch kein
HeiBhunger nach etwas SuBRen. Kurzum:

Brennesselsamen sind super gesund!

Wegen des hohen Gehalts an Eisen wird die Brennnessel oft Frauen empfohlen,
die mit einem zu niedrigen Eisenwert zu kémpfen haben. Das kommt nicht selten
wéahrend der Menstruation vor. AuBerdem stecken in 100 g Brennnesselsamen 31
g EiweiB. Das ist wesentlich mehr, als z.B. in Sojapflanzen enthalten ist. Daher ist
ihre Verwendung fir Veganer aber auch Sportler eine wertvolle Energiequelle.

EEEEEEE SN E NN EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEENEEENEEEEEEEEEEEEEEEEEETSR
Gegen Erschdpfung

Aufgrund der vielen, gesunden Inhaltsstoffe
wird die Pflanze bei Mattigkeit und Erschdpfung
genommen. AulRerdem helfen die Samen den
Darm wieder in Schwung zu kommen. Den
Samen wird auch eine potenzsteigernde
Wirkung bei Mannern und luststeigernde
Wirkung bei Frauen nachgesagt, aber das ist
wissenschaftlich  nicht belegt. Besonders
kostlich schmecken die Samen z.B. uber
Salate, Brote, Musli oder zusammen mit Jogurt,
Ei, Tomaten, Avocado oder Honig.
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WILDKRAUTER & HEILKRAUTER

RORNEL
KIRSCHE

Wusstest du, dass die Kornelkrische
das hdarteste Holz besitzt, das in

Europa wdchst? I'm antiken
Griechenland galt das Holz der
Kornelkirsche als eines der

wertvollsten Edelhdlzer.

Die Kornelkirsche (Cornus mas) ist auch unter dem Namen
Hartriegel, Hirnnuss oder Dirndl bekannt. Der Bauch bzw.
Strauch wird gerne als Heckenbegrenzung in den Garten
genutzt, obwohl die Pflanze viel mehr kann. Im antiken
Griechenland galt das Holz der Kornelkirsche als eines der
wertvollsten Edelhdlzer. Aus ihm wurden Wurfspeere fir die
Jagd, aber auch Kriegsspeere angefertigt. Besonderen Ruhm
erlangte die Kornelkirsche bei der Eroberung Trojas. Laut
Uberlieferungen soll das Trojanische Pferd aus dem Holz der
Kornelkirsche gefertig.

Kostliche Vitaminbomben

Bereits im Marz beginnt der Strauch mit kleinen, goldgelben
Bliten zu blihen. Die Bliten sind auch fur uns Menschen
essbar. Ihr Geschmack ist leicht suBlich. Im August entwickeln
sich langliche Friichte (Kornellen), die kraftig rot gefarbt sind.
Diese Steinfrlichte kann man im fast Uberreifen Zustand ernten.
Du erkennst es, wenn sie fast schwarzrot sind. Dann lésen sie
sich ganz von alleine vom Strauch. Die Kornelkirschen lassen
sich Ubrigens auch gut ernten, wenn du ein feinmaschiges Netz
unter dem Strauch auslegst und schuttelst. Die Kornellen
besitzen viel Vitamin C, Vitamin B und E sowie zellschiitzende
Flavonoide. Verarbeitet wird sie haufig zu Marmelade oder
Likor..Doch nicht erschrecken: Die Beeren sind im rohen
Zustand super sauer!
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LECKERE
REZEPTE

Kostliche Varianten

e FUr die Winter-Edition gibst du
noch etwas Vanillezucker und
Zimt vor dem Gelierzucker hinzu.

e Ein ganz besonderes
Geschmackserlebnis:  Mit  der
Kanadischen Goldrute bringst du
eine  blumige Note in die
Marmelade. Hierzu gibts du die
goldgelben Bliten der Goldrute
dazu.
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MARMELADE

Du benétigst folgende Zutaten:

o Gelierzucker (3:1)

e« 15009

o Kornelkirschen

e etwas

o Zitronensaft oder Apfelsaft

Und so geht es:

Die Fruchte gewaschen in einen Topf
geben und bei niedriger Stufe weich
kochen. AnschlieBend passierst du
die Masse durch einen Sieb und
kochst sie mit der entsprechenden
Menge Gelierzucker und etwas

Zitronensaft nach Packungsanleitung
auf. Sobald die Masse eine cremige
Konsistenz erreicht hat, fillst du sie in
sterilisierte  Glaser und
abkihlen.

lasst sie

Und so geht es:

Zuerst wascht und entkernst die
kleinen Frichte. Um getrocknete
Beeren zu sif3en, kannst du sie noch
vor der Trocknung mit etwas
Puderzucker bestreuen. AnschlieRend
heizt du den Ofen auf ca. 50 Grad
vor. Beachte: Je heil3er die Frichte
getrocknet werden, desto mehr
Vitamine gehen dabei verloren.
Belege nun ein Backblech mit
Backpapier und lege nun die Beeren
darauf. In ca 1,5 — 2 Stunden sind die

Beeren trocken und kénnen
auskuhlen.

Empfehlenswert ist es, einen
Holzléffel oder Kichentuch in die

Backofentiir zu klemmen, damit die
Feuchtigkeit problemlos aus dem
Ofen entweichen kann.

Trick 17: Um die Kornelkirschen
von ihren Kernen zu befreien,
kannst du einen Strohalm benutzen
und ihn von oben nach unten
durch die Frucht schieben. Geht
ganz einfach!
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ABONIERE JETZT DEN NEWSLETTER!

vondraussenblog ist nicht nur ein Ort fur diejenigen, die sich fir
Wildkrauter und Heilpflanzen interessieren, sondern auch fur

alle, die nach Ruhe und Inspiration in der Natur suchen. Ich lade

dich ein, dich mit der Schonheit und Vielfalt der natirlichen Welt
zu verbinden und dabei sowohl dein Wissen tber Wildkrauter

und Heilpflanzen zu erweitern als auch deinen Geist zu

erfrischen




