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. DAS IMMUNSYSTEM STARKEN
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Jem Einzug des nasskalten t
3 ts-c':lﬁuss fur die Erkaltunc - 50 WE
nicht kommen. Wildkrauterexpertin Andrez
verrat, wie man mit gesunder Ernéhrung*i
wehrsystem im Vorfeld gegen die Erreger starkt

Die Gesundheit
wachst vor unserer
Tiir: Auch noch im
Spatjahr sammelt
Andrea Kurtz in der
Natur kraftigende
Wildkrauter
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LINKS Bei der Brennnesselernte kommt es auf die richtige Technik an. Redakteurin Constanze Zapp testet die Pfliicktricks der Expertin
RECHTS Voller Mineralien, Vitamine und Ole: Die Samen der Brennnessel sind ein natiirliches Kréftigungsmittel, das Miidigkeit vorbeugt

Leckeres Anti-
erkaltungsbrot

WIRKUNGSWEISE

Sorgt fiir ein vitales, ausgeglichenes Immun-
system. Thymian wirkt schon beim Einatmen
beruhigend auf die Atemwege und die Lunge.
Knoblauch halt Blut, Herz und GefaBe gesund
und desinfiziert den Darm. Honig hat eine
antibakterielle Wirkung und sorgt dafiir, dass
Keime keine Angriffsflache haben.

ZUTATEN
1 Scheibe Vollkornbrot, 2 TL Honig,
1 Knoblauchzehe, 1 frischer Thymianzweig

ZUBEREITUNG

Das Vollkornbrot mit dem Honig bestreichen.
Den Knoblauch in Scheiben schneiden und
gleichmaBig auf dem Honigbrot verteilen.
Einige Thymianbldttchen vom Stiel zupfen,
ggf. mit dem Messer noch etwas feiner hacken
und Uber die Brotscheibe streuen.
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F euchte Wadenwickel, aroma-
tische Dampfbader, Schwitz-
kuren - altbewdhrte Hausmittel,
die Linderung verschaffen, wenn
es einen so richtig erschwischt hat,
gibt es viele. Auch bei den pflanz-
lichen Arzneimitteln ist die Volks-
heilkunde gut aufgestellt, wenn
es darum geht, verstopfte Nasen
zu Offnen, Halsschmerzen zu lin-
dern oder bronchiale Beschwer-
den in den Griff zu bekommen.
Krauterexpertin Andrea Kurtz
nutzt die Kraft der Natur am liebs-
ten noch einen Schritt eher: ,Man
muss nicht auf das erste Kratzen
im Hals warten, bis man zu den
pflanzlichen Helfern greift. Wenn
wir mit natiirlichen Kraftigungs-
mitteln unser Abwehrsystem im
Voraus fit machen, haben Viren
und Bakterien wenig Chancen, sich
auszubreiten.”

So is(s)t man gesund

Fiir die vorsorgliche Behandlung
sind Naturstoffe wie Honig, Ing-
wer, Knoblauch und zahlreiche
Wildkréauter ideal. Ihr Vorteil: Sie
starken nicht nur die Abwehr und
wirken erkédltungshemmend, sie
schmecken zudem auch noch sehr
gut. Die Wildpflanzenexpertin aus
Hannover, die in Kursen und Fir-
menseminaren Uber heimische
Krauter und deren Wirkung infor-
miert, integriert die natiirlichen
Gesundmacher deshalb lieber in
den Speiseplan, anstatt Tinkturen
oder andere Arznei im Vorfeld kur-
maéRig anzuwenden.

.Bei Infektanfalligkeit ist mein
Geheimtipp eine leckere Sal-
beisuppe, die man einfach aus
einem Essloffel gehackten Sal-
beiblattern, einem Teeldffel Ho-
nig und einer halben Tasse war-
mer Milch zubereitet. Sie wirmt
von innen, schmeckt gut und ak-
tiviert die Abwehrkrafte.” Auch
den Klassiker Hithnersuppe emp-
fiehlt sie gerne, wenn es darum &

Vogelmiere-
salat

WIRKUNGSWEISE

Vogelmiere ist eine Mineralstoffoombe und
hat einen hohen Vitamin-A- und -C-Gehalt.
Damit steckt sie voller wichtiger Stoffe fiir die
korpereigene Abwehr. Auch Brennnessel-
samen sind ein natirliches Kraftigungsmittel,
das immunstarkend wirkt.

ZUTATEN FUR 3-4 PORTIONEN

6 Handvoll Vogelmiere, 400 g Kirschtomaten,
250 g Schafskase, Brennnesselsamen

Fiir das Dressing: 6 EL Ol, 3 EL Balsamicoessig,
1 EL Honig oder Zucker, Salz, Pfeffer

ZUBEREITUNG

1 Die Vogelmiere waschen, mit der Schere

klein schneiden und auf dem Teller anrichten.
Die Cocktailtomaten halbieren und ebenfalls
auf dem Teller dekorieren. Den Kase in Wiirfel
schneiden und Uber den Salat streuen.

2 Dressingzutaten in ein Gefal3 geben, mischen.
3 Das Dressing Uber den Salat gieBen. Teller mit
den Brennnesselsamen garnieren und ggf. mit
Gewdrztagetes verzieren.
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geht, Erkdltungen natiirlich zu
verhindern: ,In wissenschaftli-
chen Untersuchungen konnte man
belegen, dass selbst gemachte
Hithnerbrithe die Aktivitdt der
weillen Blutkérperchen anregt,
deren Aufgabe es ist, Krankheits-
erreger zu schwéchen.”

Néahrstoffreiche Salate, entziin-
dungshemmende Krautertees oder
ein Glaschen Holunderbeeren-
saft — die Tipps und Rezepturen,
die Andrea Kurtz weitergibt, las-
sen sich wunderbar in den Alltag
einbinden. Sie sind simpel, aber
wirksam, und sie ermutigen auch
naturmedizinische Laien, oOfter
auf die Hilfe aus der Natur zu ver-
trauen. Dabei setzt sie vor allem
auf heimische Wildpflanzen, die
jeder kennt: ,Brennnessel, Spitz-
wegerich und Salbei sind meine
Favoriten”, verradt die freundliche

Niedersédchsin. ,Sie sind immun-
starkend, auch fiir ungeiibte Krdu-
tersammler eindeutig zu erken-
nen und unheimlich vielseitig und
lecker. Mit Brennnesselrisotto
konnte ich sogar bei meinen Kin-
dern punkten.” Fir die Verwen-
dung von frischer Brennnessel
verrat die Expertin einen Trick:
Wenige Male mit einem Nudelholz
uber die Blatter rollen — das ,ent-
scharft” die feinen Brennhérchen.

Frischware im Herbst

Nur wenige Schritte braucht
Andrea Kurtz, bis sie von ihrem
Wohnhaus aus mitten in der Natur
ist. In der Leinemasch, einem weit-
laufigen Landstrich entlang des
Leine-Ufers, stehen ihr die Zutaten
fir ihre gesunden Gerichte in
Hiille und Fille zur Verfiigung.
Hier {ppige Vogelmiereteppiche,

Krauterernte mit Mehrwert:
Bereits das Sammeln der
Wildpflanzen ist Teil der Vor-
beugemaBnahmen, denn die
Bewegung an der frischen
Luft gibt dem Kérper Energie

dort hohe Brennnesselstdngel und
Spitzwegerichblatter — auf aus-
giebigen Spaziergdngen, die die
Starkung des Immunsystems zu-
satzlich fordern, macht sie ihre
Seminarteilnehmer auf das vielfal-
tige griine Angebot aufmerksam.
.Das Schéne an diesen Winterfit-
machern ist, dass man sie fast das
ganze Jahr tiber ernten kann.”

Spitzwegerichtee — ein warmen-
der Helfer, der Entziindungen im
Mund- und Rachenraum vorbeugt

Hauptsache gesund
Ist es zu spét fir die Vorsorge und

Tee mit
Spitzwegerich

WIRKUNGSWEISE

Die uralte Heilpflanze beinhaltet entziindungs-
hemmende und antibakterielle Wirkstoffe. Ent-
stehende Schleimhautreizungen im Mund- und
Rachenbereich dammt dieser Krautertee ein.
Ist schon ein leichter Husten vorhanden, hilft
zusatzlich 1 TL Zwiebelhonig.

ZUTATEN

ATL frischer Spitzwegerich (oder 2 TL
getrocknet), 250 ml kochendes Wasser
Hustensirup: 1 Zwiebel, 1 Glas Honig

ZUBEREITUNG

Den Spitzwegerich mit dem Wasser Ubergie-
Ben, 10 Min. ziehen lassen und den Tee in
eine Tasse abgieBen. Flir den Hustensirup:
Zwiebel schalen, klein schneiden und in den
Honig geben. Ca. 1 Std. beiseite stellen,
damit die Zwiebel ihre Wirkstoffe an den
Honig abgeben kann.
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die Erkaltungswelle konnte nicht
rechtzeitig abgewehrt werden,
setzt Andrea Kurtz auch auf alte
Hausmittel. ,Bei Schnupfen stelle
ich einen Teller mit Zwiebelstii-
cken abends ins Schlafzimmer”,
berichtet die Wildkrauterexper-
tin. ,Das riecht zwar etwas streng,
doch die Zwiebelddmpfe wirken
schleimldésend und antibakteriell,
und am Morgen lasst es sich schon
viel besser durchatmen.”
Immunstdrkende Erndhrung, Be-
wegung im Freien und altbewdhrte
Naturheilmittel — es ist wohl die
Kombination, die uns am besten
durch die Herbst- und Winterzeit
bringt.

Constanze Zapp

KONTAKT
Wildkrauterlich, Andrea Kurtz

Bothmerstrale 20, 30519 Hannover
Telefon 0174/332 39 90
www.wildkraeuterlich.de

Viele weitere Rezepte un-

serer Expertin finden Sie in

. Wildkrauter einfach & lecker.
Unkraut satt fur jedermann”.
Aus Pflanzen, die haufig als las-
tiger Wildwuchs abgetan wer-
den, bereitet Andrea Kurtz Ge-
richte zu. Synergia, 23,50 Euro

Wildkrautar
einfach & lecker
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