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ROTTWEIL

Die Heilkraft der Natur: Wildkraute
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r gehoren bei Karin Mager zum taglichen Speiseplan.

Fotos: Siegmeier

»Gegen alles ist ein Kraut gewachsen«

Serie | Wildkrauter gibt’s in jedem Garten / Karin Mager aus Zimmern setzt auf die Kraft der Natur

Nicht nur in Corona-Zei-
ten besinnt sich mancher
auf die »gute alte Zeit«
zuriick. Nachhaltigkeit und
Schonung von Ressourcen
sind in aller Munde. Dass
man Vieles selbst herstel-
len und Ausgedientes um-
nutzen kann, das haben
viele Menschen wieder fiir
sich entdeckt.

m Von Stefanie Siegmeier

Rottweil. »Gegen alles ist ein
Kraut gewachsenc, sagt Karin
Mager, wihrend sie pinkfar-
benen Rosensirup in den Sekt
gieft. Die Mischung
schmeckt herrlich nach Som-
mer. Und gesund ist der Ro-
senbliitensirup allemal, denn:
»Die Rose wirkt sich auf das
Gemiit aus, ist beruhigend
und entziindungshemmend,
erkliart Karin Mager. Den Si-
rup hat sie selbst hergestellt.
»Man benétigt dazu gar nicht

SERIE

Unsere Reihe

Unsere Reihe »Back to the
Roots« - zuriick zu den Wur-
zeln - beschaftigt sich mit
Nachhaltigkeit und Ressour-
censchonung. Themen, die in
diesen Zeiten wieder beson-
ders in den Fokus riicken.

viel. Lediglich Zucker, Was-
ser und duftende unbehandel-
te Rosenbliiten - am besten
aus dem eigenen Garteng, er-
kldrt sie nebenbei - sie
bevorzugt wilde Sor-
ten. »Die sind nicht
so schédlingsanfil-
lig und absolut
pflegeleicht«. Das
Wasser mit dem
Zucker wird aufge-
kocht und die Bli-
tenblétter damit iiber-
gossen. Man ldsst das
Ganze zwei Tage stehen,
gieRt es dann ab und fertig ist
der Sirup. »Noch ein wenig
Biozitrone dazu und der Ro-
sensirup ist perfekt«, so Ma-
gers Tipp.

Altes Wissen weitergeben

Wildkrduter sind aus ihrem
Alltag nicht wegzudenken.
Nicht nur bei Halsschmerzen,
Husten oder anderen Be-
schwerden kommen sie bei
ihr zum Einsatz, sondern sie
sind tagtiglich fester Bestand-
teil des Speiseplans. »Ich habe
bereits als Kind mit meinen
Eltern Krauter gesammelt«,
erzdhlt sie. Und so gehéren
Heidelbeerblitter, Ringelblu-
men, Minze und Salbei schon
immer zur Hausapotheke.
»Fiir die Hausapotheke ma-
che ich alles selbst«, erzihlt
sie begeistert. GroRer Auf-
wand sei das nicht. Vieles
wachse im eigenen Garten
oder kann beim Spaziergang
»geerntet« werden. »Man
muss nur darauf achten, dass

man nicht gerade an belieb-
ten Hundegassistrecken oder
in der Nihe von intensiv ge-
nutzten landwirtschaftlichen
Flichen sammelt«, rit
sie. »Man kann
auch einfach eine
kleine Ecke im
Garten unge-
maht lassen,
dann siedeln sich
schnell Wwild-
‘\5 kriuter wie Schaf
garbe,  Spitzwege-
rich, Léwenzahn, Brenn-
nessel oder Gundermann an,
sagt Karin Mager. Auf diese
Weise habe man dann immer
das passende Kraut griffbe-
reit. So gebe beispielsweise
der lilablithende Gunder-
mann Schlagsahne ein ganz
besonders siiRlich-krduteriges
Aroma. Auch Léwenzahn-
blitter seien gesund, da sie
viele Bitterstoffe enthalten.
Geerntet werden kénnten
Heilkrduter im Frithjahr, oder
in der Vollbliite, »das kommt
auf das jeweilige Kraut ang,
erklirt Karin Mager und emp-
fiehlt entsprechende Literatur
iiber Heil- und Wildkréuter.
Denn eines ist ganz wichtig:
»Nur das sammeln, was man
hundertprozentig kennt.
Sonst lieber stehen lassen,
oder einen Experten fragenc,
betont die ausgebildete Kriu-
terpidagogin, denn Birlauch
und  Maigléckchen  oder
Herbstzeitlose und Spitzwe-
gerich sind eben doch schnell
mal verwechselt, da sie sich
sehr dhnlich sehen.

Altes Wissen weiterzuge-
ben und Traditionen zu erhal-
ten, ist Karin Mager ein gro-
Res Anliegen. So bietet sie im-
mer wieder auch Krauterwan-
derungen an, um zu erkliren,
wie man die Pflanzen er-
kennt, wie man sie in den tig-
lichen Speiseplan einbauen
und ihre wirklichen Schitze
nutzen kann. »Brennnessel,
Léwenzahn und Ginsebliim-
chen regen beispielsweise
den Stoffwechsel an. Man
kann Tee daraus kochen.

Oder Giersch, den viele als
schreckliches Unkraut be-
zeichnen, kann man wie Pe-
tersilie verwenden. Er enthilt
sehr viel Vitamin C und Mine-
ralstoffe. Brennnessel eignet
sich zudem hervorragend fiir
die Sommerkiiche. Sie verfei-

nert beispielsweise Kartoffel-
gerichte, man kann sie zudem
sehr gut ausbackens, rit die
Expertin.

Auch Tinkturen oder Olaus-
ziige lassen sich einfach selbst
herstellen animiert Karin Ma-
ger, einfach mal auszuprobie-
ren. »Wir haben wahre Schit-
ze vor der Haustiir«. Seit eini-
gen Jahren hat Karin Mager
sogar ein eigenes Teekrauter-
feld. »Krauter sind und blei-
ben einfach  spannends,
schwirmt sie, wihrend sie die
Kriuter auf dem Feld erklért.

Sie ist eine der Kriuterfrau-
en der »Krautermanufaktur«,
die sich zusammengeschlos-
sen haben, um gemeinsam
Kriuterkéstlichkeiten aus Ba-
den-Wiirttemberg herzustel-
len.

lhre Bliitenblatter und Krauter trocknet sie in einem eigenen
Trockenschrank. Es reicht aber auch, die Krauter auf einem
Sieb oder einem sauberen Tuch in einem trockenen Raum zu

trocknen, sagt die Expertin.




