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Die Empfehlungen in diesem Buch sind vom Autor und dem Verlag sorgfältig geprüft. Sie bieten jedoch keinen Ersatz für einen kompetenten Rat eines Arztes, einer Ärztin, Apotheker:in oder Heilpraktiker:in. Sie dienen auch nicht zu einer fahrlässigen Selbstbehandlung. Jede:r Leser:in ist für sein eigenes Handeln selbst verantwortlich. Alle Angaben in diesem Buch erfolgen ohne jegliche Gewährleistung und Garantie seitens des Autors und des Verlags. Eine Haftung des Autors, des Verlags oder jedweder anderen Personen, die mit dem Buch vor der Veröffentlichung in Kontakt kamen, für Personen-, Sach- und Vermögensschäden ist ausgeschlossen.


Diese Publikation enthält Links auf Webseiten Dritter. Für diese Inhalte übernehmen Autor und Verlag keine Haftung, da wir uns diese nicht zu eigen machen. Stattdessen verweisen wir lediglich auf deren Stand zum Zeitpunkt der Erstveröffentlichung.









Vorwort von Victoria Lorenz


Victoria Lorenz ist urbane Pflanzensammlerin, Kräuterpädagogin und Foodie – und wie sie selbst sagt, eine wilde Seele mitten in der Stadt. Auf Instagram ist sie als @vildvuchs bekannt und begeistert mit ihrer Leidenschaft für essbare Wildnis, die sie in ihren Workshops teilt. Es ist mir eine große Ehre, dass sie dieses Vorwort für mich geschrieben hat.


Ich erinnere mich noch genau an den Moment, als meine Reise in die Welt der Wildkräuter begann. Vor rund zehn Jahren, mit 25, stolperte ich eher zufällig über eine Weiterbildung zur Kräuterpädagogin. Mein Bauchgefühl sagte mir sofort: Das ist es! Ich hatte keine Ahnung, dass diese Entscheidung mein Leben von Grund auf verändern würde. Dass mir die Pflanzen nicht nur Wissen schenken, sondern auch meine Wahrnehmung schärfen und meinen Blick auf meine unmittelbare Umgebung für immer verwandeln würden.


Damals konnte ich gerade mal ein Gänseblümchen vom Löwenzahn unterscheiden – und das war es dann auch schon. Die Wiesen erschienen mir als eine einzige grüne Fläche, ein undurchdringliches Meer aus Blättern und Halmen. Die Vielfalt der Pflanzen überwältigte mich, und der Gedanke, all die verschiedenen Merkmale zu lernen, schien beinahe unmöglich. Wie sollte ich mir das jemals alles merken?


Doch dann begann ich, mich ganz bewusst mit den Pflanzen auseinanderzusetzen. Ich setzte mich ins Gras, schlug mein Kräuterbuch auf und verglich jedes einzelne Detail. Blatt für Blatt, Blüte für Blüte, bis ich mir sicher war, welche Pflanze da vor mir stand. Diese Momente der Entdeckung sind mir bis heute am eindrücklichsten geblieben – die Pflanzen, die ich selbst mit einem Buch bestimmt habe, begleiten mich nun mein Leben lang.


Was mich am meisten überraschte: Ich musste nicht einmal weit hinaus in die Natur fahren. Plötzlich entdeckte ich Wildkräuter auf Wegen, die ich jahrelang achtlos entlanggelaufen war. Inmitten der Stadt, zwischen Pflastersteinen, an Wegrändern und in kleinen Parks taten sich völlig neue Welten auf. Da waren sie, die Brennnessel, der Giersch, die Taubnessel – Pflanzen, die ich zuvor nie bewusst wahrgenommen hatte. Und da ich diese Wege fast täglich ging, konnte ich die Pflanzen durch die Jahreszeiten hindurch beobachten. War ich mir im Frühling noch unsicher mit der Bestimmung, so brachte der Sommer mit seinen Blüten die Gewissheit.


Was ich euch damit sagen möchte? Habt Geduld mit euch selbst. Das Pflanzenlernen ist keine Frage der Schnelligkeit, sondern der Aufmerksamkeit. Ich rate heute meinen Teilnehmern, sich bewusst Zeit zu nehmen – bereits zwei bis drei neue Pflanzen pro Jahr neu kennenzulernen, ist ein bedeutender Fortschritt. Dabei geht es nicht darum, möglichst viele Arten gleichzeitig zu meistern, sondern sich intensiv mit den einzelnen Pflanzen auseinanderzusetzen. Vor allem wenn man weiß wie Vielseitig, die meisten Wildkräuter einzusetzen sind. Auch nach 10 Jahren beschäftige ich mich zum Beispiel jedes Jahr aufs Neue mit der Brennnessel und bin erstaunt wieviel Neues ich jedes Jahr über diese eine Pflanze dazu lerne.


Wenn ihr diesen schrittweisen Ansatz verfolgt, werdet ihr feststellen, dass euch die Vielfalt der Wildkräuter immer wieder spannende Einblicke und praktisches Wissen schenkt. Dieses Buch von Tom ist dabei weit mehr als nur eine Ansammlung von Pflanzenbeschreibungen. Es ist ein praktischer Ratgeber, der euch genau die anfängliche Unterstützung bietet, die mir in meinem eigenen Lernprozess so wertvoll war. Mit klar strukturierten Informationen, zahlreichen Alltagstipps und Hinweisen auf die Essbarkeit und den Geschmack der Pflanzen macht es den Einstieg in die Welt der Wildkräuter zu einem verlässlichen und inspirierenden Begleiter


Das Wichtigste: Fangt einfach an. Ich wünsche euch einen wunderbaren Start in die faszinierende Welt der Wildkräuter.


Victoria
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Einleitung vom Autor


Lieber Leser, liebe Leserin,


Du hältst mit diesem Buch deine Eintrittskarte in die Welt der Wildkräuter in der Hand. Diese Welt liegt meist nur einen Schritt abseits unserer täglichen Wege, verborgen im Vertrauten und doch voller unentdeckter Wunder. Wildkräuter wachsen seit Jahrhunderten an unserer Seite – auf Wiesen, in Wäldern und am Wegesrand. Sie schenken uns ihre Kraft, ihre Aromen und ihre Heilkraft, und doch haben viele von uns sie längst aus den Augen verloren. Dieses Buch soll ein Schlüssel sein, der dir eine Tür öffnet, durch die du in die Tiefe und Fülle dieser wilden Natur eintreten kannst.


Stell dir vor, du gehst durch eine Wiese, und plötzlich erkennst du in jedem Blatt, in jedem Duft und jeder Form eine kleine Geschichte, einen Nutzen, einen Sinn. Jedes Kraut, sei es die zarte Schafgarbe, die mutige Brennnessel oder der unscheinbare Giersch, hat seine eigene Schönheit und Bedeutung. Wildkräuter sind wahre Naturwunder – klein und unscheinbar, aber voller erstaunlicher Kraft. Sie wachsen oft auf kargem Boden, gedeihen ohne Pflege und blühen dort, wo kaum etwas anderes überlebt. Ihr Leben ist ein stiller Widerstand und eine Erinnerung an die Kraft und Fülle der Natur, die uns umgibt.


Dieses Buch lädt dich dazu ein, diese Welt mit neuen Augen zu sehen und dich von ihr verzaubern zu lassen. Es führt dich durch Wälder und Wiesen, zeigt dir die versteckten Ecken und stillen Winkel, in denen die Wildkräuter darauf warten, entdeckt zu werden. Du wirst lernen, was sie dir schenken können – sei es als kleine Geschmacksexplosion in deiner Küche, als sanfte Heilkraft oder als Inspiration für eine Rückkehr zur Natur und Achtsamkeit.
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Vielleicht weckt die Beschäftigung mit Wildkräutern auch in dir ein tiefes, lange vergessenes Gefühl der Verbindung zur Erde. Denn die Entdeckung der Wildkräuter ist nicht nur ein Weg zurück zur Natur, sondern auch zu dir selbst. Das Sammeln, Zubereiten und Genießen von Wildkräutern kann dich auf eine persönliche Entdeckungsreise führen – eine Reise, die in dir selbst beginnt. Wildkräuter lehren dich Geduld, Neugier und den Respekt vor den kleinen Dingen, die das Leben so reich machen.


Lass dich von diesem Buch inspirieren, hinauszugehen, hinzusehen und die Wildkräuter, die du findest, mit Bedacht und Dankbarkeit zu nutzen. Begleite mich auf dieser Reise in die wundervolle Welt der wilden Pflanzen und erlebe, wie erfüllend und bereichernd es sein kann, die Schätze der Natur wieder in dein Leben einzuladen. Lass uns gemeinsam schauen, was die Wildkräuter so besonders macht – und warum wir alle mehr davon nutzen sollten.


Ich wünsche dir nun an dieser Stelle viel Freude
 beim Lesen und Entdecken.


Tom Rüttgers










Teil 1:


Die Faszination Wildkräuter
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Von der Faszination


In einer Welt, die von Hektik und Lärm geprägt ist, wartet die Natur oft nur ein paar Schritte entfernt mit einer Fülle an Schätzen auf uns. Wildkräuter – kleine Wunderwerke, die zwischen Steinen, an Waldrändern oder auf Wiesen wachsen – sind mehr als bloße Pflanzen. Sie sind kraftvolle Verbündete, deren stille Präsenz seit Jahrhunderten in der Volksmedizin, der Küche und im Brauchtum geschätzt wird.


Die Begegnung mit Wildkräutern bedeutet, sich auf eine besondere Entdeckungsreise einzulassen. Jede Pflanze, jedes Blatt und jede Blüte birgt ihre eigene Weisheit und zeigt uns, wie reichhaltig die Natur ist. Wenn du ein Kraut pflückst, hältst du nicht nur ein Blatt in den Händen, sondern auch das Wissen um seine Kraft, seine Schönheit und seinen Nutzen.


Dieses Kapitel lädt dich ein mit offenen Sinnen und Neugier in diese Welt einzutauchen. Das Sammeln und Erkennen von Wildkräutern ist mehr als nur eine Tätigkeit; es ist ein Weg, die Verbundenheit mit der Erde wiederzufinden, Achtsamkeit zu üben und im Alltäglichen das Wunderbare zu entdecken.


In einer Welt, die oft so schnell und laut ist, erinnern uns Wildkräuter daran, wieder zu entschleunigen und die Natur bewusster wahrzunehmen. Jedes Kraut am Wegesrand trägt eine besondere Bedeutung – sei es durch seine Heilkraft, seinen Duft oder seine jahrhundertealte Nutzung. Es geht dabei nicht nur um Wissen, sondern um das Wiederentdecken einer tiefen Verbundenheit mit der Erde und ihren Geschenken.


Lass uns gemeinsam schauen, was Wildkräuter so besonders macht und warum wir alle mehr davon nutzen sollten.


Nährstoffe


Wenn man sich fragt, warum Wildkräuter so besonders sind, kommt man nicht daran vorbei, dass sie vollgepackt sind mit wertvollen Inhaltsstoffen. Im Gegensatz zu vielen Kulturpflanzen, bei denen oft nur Aussehen und Ertrag im Vordergrund stehen, haben Wildkräuter ihre natürliche Nährstofffülle bewahrt. Sie wachsen in freier Natur, müssen sich selbst behaupten und entwickeln daher eine beeindruckende Dichte an Vitaminen, Mineralstoffen und Ballaststoffen.


Wildkräuter wie Brennnessel, Löwenzahn und Giersch sind wahre Nährstoffpakete. Eine Handvoll frischer Brennnesselblätter etwa liefert nahezu den gesamten Tagesbedarf an Eisen – ein Mineralstoff, der für die Blutbildung und den Sauerstofftransport im Körper unerlässlich ist. Löwenzahn hingegen strotzt nur so vor Vitamin C und Kalium, welche das Immunsystem stärken und wichtige Funktionen im Zellstoffwechsel übernehmen. Auch die in Wildkräutern besonders reichlich vorkommenden Ballaststoffe sind ein Gewinn für unsere Gesundheit: Sie fördern die Verdauung, unterstützen die Darmgesundheit und tragen zu einem lang anhaltenden Sättigungsgefühl bei.


Mit ihrer hohen Nährstoffdichte bieten Wildkräuter also eine unverfälschte und kraftvolle Quelle, die uns die Natur direkt vor die Füße legt.


Heilkunde


Wildkräuter sind seit Jahrhunderten ein fester Bestandteil der Heilkunde – und das aus gutem Grund. Sie enthalten eine Vielzahl an Wirkstoffen, die unser Körper auf natürliche Weise nutzen kann, um kleine Beschwerden zu lindern oder das Wohlbefinden zu steigern. Anders als viele moderne Medikamente sind Wildkräuter oft sanft in ihrer Wirkung und unterstützen den Körper dabei, sich selbst zu helfen.


Die häufig in Wildkräutern enthaltenen ätherischen Öle, Bitterstoffe und Gerbstoffe wirken auf verschiedene Arten positiv: Sie können beruhigen, die Verdauung anregen oder das Immunsystem stärken. Wer sich etwas mit ihnen vertraut macht, hat so einen natürlichen „Medizinschrank“, den er selbst anwenden kann – ohne komplizierte Zutaten oder besondere Vorkenntnisse.
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Mit Wildkräutern kann jeder auf natürliche Weise einen kleinen Beitrag zur Gesundheit leisten. Sie sind eine einfache und nahe Möglichkeit, die Heilkraft der Natur im Alltag für sich zu nutzen.


Regionalität


Wildkräuter sind nicht nur gesund und vielseitig, sondern auch in jeder Hinsicht nachhaltig. Sie wachsen direkt vor unserer Haustür – ganz ohne lange Transportwege, Verpackung oder künstliche Hilfsmittel. Wer Wildkräuter sammelt, tut dies direkt in der Natur und erhält so ein echtes regionales Produkt, das frisch und unbelastet ist.


Ein weiterer Vorteil: Wildkräuter sind „Bio“ im besten Sinne. Sie gedeihen ohne Dünger, Pestizide oder andere Chemikalien. Alles, was sie zum Wachsen brauchen, bietet die Natur selbst. Das macht Wildkräuter nicht nur für unsere Gesundheit wertvoll, sondern auch für die Umwelt, da sie in ihrem natürlichen Lebensraum nicht zur Bodenbelastung oder Gewässerverschmutzung beitragen.


Und fairer als Wildkräuter geht es kaum: Sie wachsen für alle und stehen kostenlos zur Verfügung. Man muss nur wissen, wo man suchen darf und was man pflücken kann. Wildkräuter bieten uns also die Möglichkeit, eine Ernährung zu wählen, die nicht nur uns, sondern auch der Natur zugutekommt.


Achtsamkeit und Wertschätzung


Die Beschäftigung mit Wildkräutern bringt uns zurück zu unseren Wurzeln und lässt uns die Verbindung zur Natur neu entdecken. Wenn wir uns auf die Suche nach diesen Pflanzen machen, nehmen wir uns Zeit, um die Umwelt bewusst wahrzunehmen. Wir lernen, die verschiedenen Kräuter zu erkennen, ihre Wachstumsbedingungen zu verstehen und den Kreislauf der Natur zu schätzen.


Dieser Prozess fördert die Achtsamkeit und Sensibilität gegenüber der Natur. Indem wir uns mit Wildkräutern beschäftigen, erfahren wir mehr über die verschiedenen Lebensräume, die Biodiversität und die Zusammenhänge im Ökosystem. Wir erkennen, wie Pflanzen und Tiere miteinander interagieren und welche Rolle sie im gesamten Naturgefüge spielen.


Durch das Sammeln und Verwenden von Wildkräutern entwickeln wir ein Bewusstsein für die Ressourcen, die uns die Natur bietet. Dies führt zu einer tieferen Wertschätzung für die Umwelt und kann uns motivieren, nachhaltiger zu leben. Wir lernen, dass wir nicht nur Nutzer, sondern auch Teil eines größeren Ganzen sind. Diese Achtsamkeit hilft uns nicht nur, die Schönheiten der Natur zu genießen, sondern auch, verantwortungsvoller mit ihr umzugehen.
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