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„Der Sommer trägt das Leben in seiner sanften, blühenden Fülle.“


Der Sommer ist die Zeit, in der ich am liebsten draußen bin.


Weil ich dann an jeder Ecke ein blühendes Wunder finde. Weil die Wege mich rufen. Und weil ich weiß, dass ich sie nicht allein gehe.


Wenn wir im Sommer gemeinsam unterwegs sind, verändert sich etwas.


Die Schritte werden langsamer, die Gespräche leiser. Wir bleiben stehen, beugen uns hinunter, zeigen auf ein Blütlein, das sonst übersehen wird.


„Das kenne ich aus meiner Kindheit.“ – „Das wächst ja überall.“ – „Und das ist wirklich ein Heilkraut?“


Der Sommer öffnet die Augen.


Ich blühe in dieser Zeit selbst auf.


Nicht, weil alles perfekt ist, sondern weil alles lebendig ist. Die Wärme auf der Haut, das Summen der Insekten, das Rascheln im Gras, der Duft von Blüten in der Luft. Früh am Morgen liegt eine besondere Ruhe über dem Land – ein Frieden, der sich nicht festhalten lässt, aber den man mitnimmt.


Tiere zeigen sich, Pflanzen stehen aufrecht, als wüssten sie um ihre Zeit.


Der Sommer hat viele Stimmen.


Er kann trocken sein, staubig und klar. Oder satt, grün und vom Regen getragen. Nach einem kräftigen Gewitter atmet die Natur hörbar auf. Die Blätter glänzen, die Erde duftet, alles wirkt erneuert.


Diese Vielfalt macht den Sommer so reich – jede Stimmung gehört dazu.


Auf unseren Kräuterwanderungen im Saaletal bei Naumburg zeigt sich diese Fülle besonders deutlich.


Viele Pflanzen stehen jetzt in voller Blüte. Sie sind nicht zu übersehen, sie wollen entdeckt werden. Wir begegnen ihnen mitten auf dem Weg, am Rand der Wiesen, zwischen Steinen und Gräsern. Manche kennen wir schon lange, andere lernen wir erst jetzt kennen – weil sie genau diesen Moment brauchen, um sich zu zeigen.


Dieses Buch ist aus diesen gemeinsamen Sommerwegen entstanden.


Für dich, der du mit mir draußen warst. Damit du später noch einmal nachschlagen kannst, welche Blüte zu welcher Pflanze gehört. Damit Erinnerungen wach werden: an Wärme, an Lachen, an Staunen, an diesen einen Moment, in dem etwas Klick gemacht hat.


Du darfst dieses Buch aufschlagen wie einen Sommertag.


Ohne Ziel, ohne Eile. Mit dem Erlebten. Mit dem Gefühl, draußen gewesen zu sein.


Komm mit mir zurück auf den Weg.


In den Sommer.


Zu den blühenden Pflanzen, die wir gemeinsam entdeckt haben – und die jetzt darauf warten, wiedererkannt zu werden.
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Fünf Finger Kraut


(Potentilla reptans)
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Unweigerlich kommen wir auf unseren Sommerwanderungen an einem besonders schönen, fast unscheinbaren Kraut vorbei. Dann bleibe ich stehen, pflücke ein einzelnes Blatt ab, halte es in die Runde und frage:


„Was denkt ihr – wie heißt dieses Kraut?“


Manche meiner Gäste lächeln sofort, andere runzeln die Stirn. Und manchmal kommt man auch nicht gleich darauf. Kein Wunder – denn die Natur hält sich nicht immer strikt an Zahlen. Zwar trägt das Fünf-Finger-Kraut in der Regel fünf Blättchen, doch hin und wieder schenkt es uns auch sechs oder sieben. Und trotzdem: Sein Wesen bleibt erkennbar.


Typisch sind seine fünfzählig gefingerten Blätter – fünf einzelne Blättchen, angeordnet wie die Finger einer ausgestreckten Hand. Genau dieses Bild prägt seinen Namen. Er leitet sich vom griechischen Pentaphyllon und dem lateinischen Quinquefolium ab, beides Begriffe für „fünfteilig“. Schon im Mittelalter wurde diese Pflanze so benannt, weil ihr markantestes Merkmal unverkennbar ist: die Handform ihrer Blätter.


Auch die gelben Blüten greifen dieses Motiv oft auf – nicht selten zeigen sie ebenfalls fünf Blütenblätter, als wollten sie die Botschaft noch einmal unterstreichen.


Das kriechende Fingerkraut ist verwandt mit bekannten Heilpflanzen wie dem Gänsefingerkraut oder der Blutwurz. Regional begegnen wir ihm unter vielen volkstümlichen Namen: Tourmentil, Gänserich, Dreckkraut, Martinshand oder Säukraut. Streng botanisch gesehen bezeichnen diese Namen unterschiedliche Arten – doch sie alle teilen etwas Wesentliches: die charakteristischen fünfteiligen Blätter und eine lange Tradition als kraftvolle Heilpflanzen.


So wird aus einem kleinen Blatt, das ich zwischen zwei Fingern halte, ein stiller Erzähler. Es erzählt von Ordnung und Abweichung, von alten Namen, von Heilkraft – und davon, dass die Natur uns Hinweise gibt, aber sich niemals ganz festlegen lässt.


Das Fünf-Finger-Kraut wächst nie hastig. Es breitet sich aus, bildet weiche, dichte Polster, fast kissenförmig, als wolle es den Boden behüten. Schon ohne Blüten ist es schön anzusehen – doch wenn sich später die leuchtend gelben Blüten öffnen, beginnt es regelrecht zu strahlen.


In ganz Europa ist es verbreitet zu finden: auf feuchten bis mäßig feuchte Wiesen, an Wegrändern, Ufern, in Ruderalfluren. Es liebt nährstoffreiche Böden und sonnige bis halbschattige Standorte. Und doch zeigt sich hier einmal mehr die große Anpassungsfähigkeit dieser Pflanzengattung. Während das kriechende Fünf-Finger-Kraut eher frische Böden bevorzugt, fühlen sich andere Arten – wie das Frühlingsfingerkraut – auf trockenen, kiesigen und durchlässigen Standorten wohl. Wo es nicht dauerhaft zu trocken ist, findet das Fingerkraut fast immer einen Platz.


Auch seine Blütezeit ist erstaunlich vielseitig. Je nach Art beginnt sie bereits im zeitigen Frühjahr oder zieht sich weit in den Herbst hinein. Manche Arten blühen von Mai bis Juni, andere immer wieder bis in den Oktober. Der Fingerstrauch zeigt seine gelben Blüten oft unermüdlich von Mai bis Oktober, während das Frühlingsfingerkraut schon ab März aufblüht. Blutrote Fingerkräuter hingegen entfalten ihre Farbe meist zwischen Mai und August. So begleitet uns das Fünf-Finger-Kraut – in seinen vielen Gestalten – vom Frühling bis in den Herbst hinein.


Für die Insektenwelt ist diese lange Blütezeit ein wahrer Segen. Das Fünf-Finger-Kraut liefert Nektar und Pollen zu Zeiten, in denen andere Pflanzen oft noch zögern oder schon schweigen. Wildbienen, Hummeln, Schmetterlinge, Schwebfliegen und Käfer finden hier eine verlässliche Nahrungsquelle. Besonders Schmetterlinge, wie der grüne Zipfelfalter, fühlen sich von seinen Blüten magisch angezogen.


Als heimische, robuste und pflegeleichte Staude ist das Fünf-Finger-Kraut ein Geschenk für naturnahe Gärten. Es eignet sich hervorragend für Steingärten, Mauerritzen, Böschungen und sogar für Dachbegrünungen. Seine dichten Polster schützen den Boden, halten Feuchtigkeit und schaffen Lebensräume. Nicht ohne Grund wird es heute oft bewusst als Alternative zu nichtheimischen Zierpflanzen empfohlen – weil es nicht nur schön ist, sondern eine echte ökologische Aufgabe erfüllt.


So liegt in diesem stillen, bodennahen Kraut eine große Kraft: anpassungsfähig, ausdauernd, verbindend – ein kleiner Teppich aus Leben, der den Sommer trägt.


Neben seiner stillen Schönheit trägt das Fünf- Finger-Kraut eine alte, bodenständige Heilkraft in sich. Es gehört zu jenen Pflanzen, die nicht laut wirken, sondern ordnend, zusammenziehend, beruhigend – als würde es dem Körper sagen:


Komm wieder in deine Mitte.


Besonders bewährt hat es sich bei Beschwerden des Magen-Darm-Traktes. Bei Bauchschmerzen, Durchfall und krampfartigen Darmbeschwerden wirkt es lindernd und entspannend. Seine adstringierenden Eigenschaften ziehen die Schleimhäute sanft zusammen, beruhigen gereiztes Gewebe und helfen, das innere Gleichgewicht wiederherzustellen. Gerade bei akuten Beschwerden kann das eine wohltuende Erleichterung sein.


Auch bei Entzündungen zeigt das Fünf-Finger- Kraut seine Stärke. Im Mund- und Rachenraum, bei entzündetem Zahnfleisch, Halsbeschwerden oder kleinen Verletzungen wirkt es entzündungshemmend und leicht desinfizierend. Äußerlich angewendet unterstützt es die Heilung von Hautproblemen, Ekzemen, schlecht heilenden oder infizierten Wunden, Hautausschlägen und sogar bei Sonnenbrand. Es kühlt, klärt und hilft der Haut, sich zu regenerieren.


Frauen schätzen das Fünf-Finger-Kraut zudem bei Menstruationsbeschwerden. Seine krampflösende Wirkung kann Schmerzen während der Periode lindern und dem Unterleib Ruhe schenken. In der Volksheilkunde wurde es darüber hinaus auch bei Fieber, Herzbeschwerden und sogar bei Angina pectoris erwähnt – ebenso als wohltuender Badezusatz, der Körper und Nervensystem zugleich anspricht.


Verwendet wird das Fünf-Finger-Kraut meist als Tee aus dem getrockneten Kraut oder dem Wurzelstock. Auch Tinkturen, Umschläge oder Waschungen sind gebräuchlich und entfalten je nach Anwendungsform ihre Wirkung innerlich oder äußerlich.


So kraftvoll diese Pflanze ist, so wichtig ist auch ein achtsamer Umgang mit ihr. Das Fünf-Finger-Kraut ist kein Kraut für die dauerhafte Anwendung in großen Mengen. Bei empfindlichem Magen oder Reizmagen kann es zu Beschwerden führen. Wie so oft gilt auch hier: Die Dosis entscheidet – und das Lauschen auf den eigenen Körper.


Das Fünf-Finger-Kraut erinnert uns daran, dass Heilung oft im Zusammenziehen liegt, im Ordnen, im Zur-Ruhe-Kommen. Eine Pflanze, die nicht überfordert, sondern sammelt. Nicht drängt, sondern hält.


Das Fünf-Finger-Kraut – besonders das kriechende – begleitet uns nicht nur vor der Blüte, sondern auch währenddessen und sogar noch danach. Es gehört zu jenen Pflanzen, die großzügig sind und sich nicht sofort zurückziehen, sobald sie zu blühen beginnen.


Gerade die jungen Blätter und zarten Blüten eignen sich wunderbar für die frische Küche. Sie lassen sich direkt vom Wegesrand in den Salat streuen, als feine Dekoration verwenden oder in einen grünen Smoothie geben. Mild im Geschmack und angenehm zu kauen, bringen sie ein Stück Sommer auf den Teller – leicht, frisch und lebendig.


Für die Heilkunde werden Kraut, Blätter, Stängel und auch die Wurzeln gesammelt und getrocknet. Daraus entstehen Tees, Tinkturen oder Umschläge, die ihre Wirkung auch nach der Blütezeit behalten. Tatsächlich gilt die Blütezeit sogar als besonders guter Erntezeitpunkt: Die Pflanze steht dann in voller Kraft, die Inhaltsstoffe sind gut ausgebildet, und die Blüten schenken der Sammlung ihre sonnige Schönheit.


Ein kleiner, aber wichtiger Hinweis aus der Praxis: Nach der Blüte können die Blätter zunehmend fester und zäher werden. Deshalb lohnt es sich, vor allem die jungen Blättchen und frischen Triebe zu wählen. Sie sind zart, saftig und machen einfach mehr Freude – denn Heilpflanzen dürfen nicht nur wirken, sie dürfen auch schmecken.


So zeigt sich das Fünf-Finger-Kraut als vielseitiger Begleiter: heilkräftig, essbar, genügsam und großzügig. Eine Pflanze, die uns daran erinnert, dass Sammeln auch Genuss sein darf – und dass wir beim Kauen ruhig lächeln dürfen.


Seit jeher galt das Fünf-Finger-Kraut als ein starkes Schutzkraut. Man glaubte, dass es böse Einflüsse von Haus und Hof fernhalten könne, und band es in Kräuterbüschel, die verräuchert oder an Türen und Stallungen aufgehängt wurden. Sein Platz war nicht zufällig gewählt – es gehörte dorthin, wo Menschen lebten, arbeiteten und Schutz suchten. Auch deshalb ist es bis heute eine gute Entscheidung, das Fünf-Finger-Kraut bewusst in den Garten zu holen.


Besonders das hohe Fünf-Finger-Kraut wurde als Symbol für Hoffnung, Erneuerung, Beständigkeit und innere Stärke verehrt. Seine handförmigen Blätter galten als Zeichen des Haltens, Bewahrens und Abwehrens – wie eine schützende Hand, die sich über Mensch und Ort legt.


Schon in alten Kulturen fand diese Form eine tiefere Bedeutung. Im alten Ägypten erinnerte die Gestalt des Fünf-Finger-Krautes (Potentilla) an das Henkelkreuz, das Ankh – das uralte Symbol des Lebens. So wurde die Pflanze als Sinnbild von Lebenskraft, Erneuerung und Verbindung zwischen Diesseits und Jenseits verstanden.


Im Mittelalter fand das Fünf-Finger-Kraut auch im Christentum seine spirituelle Deutung. Seine kultische Bedeutung wurde auf die Mutter Gottes übertragen, ähnlich wie beim Frauenmantel. Die fünf Blättchen standen sinnbildlich für Schutz, Fürsorge und göttliche Ordnung – eine stille, mütterliche Kraft, die hält, ohne zu herrschen.


Auch in der Heilkunde großer Gelehrter fand das Kraut Beachtung. Paracelsus empfahl das Fünf-Finger-Kraut bei Zahnschmerzen und zum Festigen lockerer Zähne – ein weiteres Bild für seine ordnende, stärkende und zusammenhaltende Wirkung.


So steht das Fünf-Finger-Kraut nicht nur für Heilung des Körpers, sondern auch für Schutz, Vertrauen und innere Stabilität. Eine Pflanze, die seit Jahrhunderten an der Schwelle wächst – zwischen Haus und Natur, zwischen Alltag und Ritual, zwischen Erde und Bedeutung.










Dost


(Origanum vulgare)
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Auf unseren Trockenwiesen begegnet uns ein besonderer Kandidat – einer, der schon von weitem duftet. Noch bevor man ihn sieht, liegt sein warmer, würziger Atem in der Luft. Er zieht Schmetterlinge magisch an, ebenso Bienen, Hummeln und Schwebfliegen. Und wenn er blüht, ist er einfach wunderschön.


Es ist der Wilde Majoran – international bekannt als Oregano.


Schon im frühen Stadium können wir ihn pflücken, und das Schöne ist: Er begleitet uns über die gesamte Vegetationsperiode hinweg. Blätter und Blüten lassen sich immer wieder ernten, ohne dass die Pflanze Schaden nimmt. Großzügig, ausdauernd, kraftvoll.


Der Wilde Majoran trägt viele Namen, und jeder erzählt etwas über ihn: Wohlgemuth, Müllerkraut, Dostkraut, Dorst, Bärkopfen. Regional begegnen wir ihm auch als Frauendost, Dostenkraut, Orangenkraut oder Bartkraut. All diese Namen spiegeln seine lange Geschichte als Gewürz- und Heilpflanze wider. Besonders schön ist der alte deutsche Name Wohlgemuth – er weist auf die stimmungsaufhellende, stärkende Wirkung hin, die man ihm seit Jahrhunderten zuschreibt.


Botanisch gehört der Wilde Majoran zur gleichen Gattung wie der Majoran, ist jedoch robuster, wilder und aromatischer. Ursprünglich stammt er aus dem Mittelmeerraum und aus Nordwestafrika, hat sich aber längst seinen Platz in der ganzen Welt erobert. Heute ist er in warmen und gemäßigten Zonen weit verbreitet – in ganz Europa (mit Ausnahme Islands) eingebürgert ebenso wie in Nordamerika.


Er liebt sonnige, trockene Standorte: Trockenrasen, Wegränder, lichte Wälder, Eichen- und Kiefernhaine, Hänge und magere Wiesen. Kalkhaltige Böden sagen ihm besonders zu. Er ist genügsam, braucht wenig Nährstoffe, dafür umso mehr Sonne. Auch im Garten fühlt er sich an warmen, eher kargen Plätzen wohl – dort, wo andere Pflanzen längst aufgeben würden.


In der Küche ist der Wilde Majoran unersetzlich, vor allem in der mediterranen Tradition. Sein würziger Geschmack ist kraftvoll, warm und voll – und er intensiviert sich mit der Sonne. Deshalb pflücken wir ihn am besten am Nachmittag, wenn die Sonne ihre Arbeit getan hat und ihre ganze Kraft in Blätter und Blüten gezogen ist. Dann ist sein Aroma am dichtesten, sein Duft am tiefsten, seine Wirkung am stärksten.


Der Wilde Majoran ist eine Pflanze der Sonne, der Wärme und der Lebensfreude. Ein echtes Wohlgemut-Kraut – für Wiesen, Küche, Seele und Sinne.


Der Wilde Majoran – Dost – trägt seine Kraft nicht verborgen in der Wurzel, sondern offen in Duft und Geschmack. Schon beim leichten Zerreiben der Blätter entfaltet sich sein intensives Aroma, das aus einer Vielzahl wertvoller Inhaltsstoffe entsteht.


Hauptverantwortlich für Duft, Würze und Wirkung sind seine ätherischen Öle. Besonders Thymol und Carvacrol prägen den Charakter des Oreganos. Sie wirken stark antibakteriell und antiviral und erklären, warum der Wilde Majoran seit jeher als Heil- und Schutzpflanze geschätzt wird. Auch Cymol, α-Terpinen, 4-Terpineol und 1,8-Cineol gehören zu seinen wichtigen Aromakomponenten und unterstützen seine entzündungshemmenden und klärenden Eigenschaften.


Begleitet werden diese Öle von Gerb- und Bitterstoffen, Flavonoiden, Glycosiden sowie einer beachtlichen Menge an Vitamin C (Ascorbinsäure). Gemeinsam fördern sie die Verdauung, wirken krampflösend bei Magen- und Darmbeschwerden und unterstützen den Körper bei Entzündungen. Ihre antioxidativen Eigenschaften helfen, Zellen zu schützen und den Organismus zu stärken. Auch Rosmarinsäure, ein weiterer sekundärer Pflanzenstoff, trägt zu dieser schützenden Wirkung bei.


Neben seinen aromatischen und heilkundlichen Qualitäten liefert der Wilde Majoran auch wertvolle Mineralstoffe. Frisch enthält er pro 100 Gramm etwa 270 Milligramm Kalium, rund 350 Milligramm Kalzium und ungefähr 60 Milligramm Magnesium – Mineralien, die für Muskeln, Nerven, Knochen und den allgemeinen Stoffwechsel wichtig sind.


So vereint der Dost in sich, was wir auf den Trockenwiesen so deutlich spüren: Würze, Wärme und Lebenskraft. Eine Pflanze, die nicht nur den Gaumen erfreut, sondern auch den Körper stärkt – und die Sonne in sich trägt, selbst wenn sie längst untergegangen ist.


Majoran und Dost sehen sich auf den ersten Blick erstaunlich ähnlich – in Wuchs, Blattfarbe, Duft und Wirkung. Und doch spürt man schnell: Sie sind nicht dasselbe. Vielleicht gerade deshalb werden sie so oft miteinander verwechselt.


Der Name Oregano wird im Alltag häufig als Sammelbegriff für einen bestimmten Geschmackstypus verwendet – warm, würzig, mediterran. Botanisch jedoch ist es differenzierter. Der Dost, mit dem botanischen Namen Origanum vulgare, wird auch als wilder Majoran oder Oregano bezeichnet.


Der Majoran, Origanum majorana, ist der Gartenmajoran oder echte Majoran.


Beide gehören zur Familie der Lippenblütler – ebenso wie Thymian, Rosmarin, Salbei oder Melisse. Sie teilen also eine botanische Verwandtschaft und viele gemeinsame Eigenschaften. Und doch unterscheiden sie sich im Wesen.


Schon der Name Dost verrät etwas über seinen Charakter. Er stammt aus dem Althochdeutschen dosto oder toste und bedeutet eine buschartig wachsende Pflanze. Genauso begegnet er uns draußen: robust, sonnenliebend, widerstandsfähig, fest verwurzelt in der Landschaft.


Der Majoran hingegen ist feiner, empfindlicher, kultivierter. Er liebt geschützte Plätze und ist nicht frosthart. Während der Dost draußen auf Trockenwiesen, an Hängen und Wegrändern wächst und den Winter übersteht, braucht der Majoran Wärme, Pflege und menschliche Nähe.


Auch in der Küche und Heilkunde zeigt sich dieser Unterschied. Dost ist kräftiger, würziger, manchmal fast herb – Majoran weicher, runder, sanfter. Sie wirken ähnlich, doch ihre Energie ist eine andere. Wie zwei Geschwister, die aus demselben Haus stammen, aber völlig unterschiedliche Wege gegangen sind.


So gehören sie zusammen – und passen doch nicht ganz ineinander. Der eine wild und ausdauernd, der andere zart und kultiviert. Und genau darin liegt ihr Reiz: zu erkennen, zu unterscheiden und beide in ihrem eigenen Wesen zu schätzen.


Der hohe Gehalt an ätherischen Ölen hilft dem Dost dabei, sich wirksam gegen Bakterien, Viren, Pilze sowie andere krankheitserregende Parasiten und Insekten zu schützen. Diese ätherischen Öle sind es auch, die seine starke Heilwirkung für uns Menschen erklären. Sie stärken das Immunsystem und wirken zugleich verdauungsfördernd, krampflösend, blähungswidrig und nervenstärkend.


Aufgrund seiner keimtötenden und schleimlösenden Eigenschaften wird Dost traditionell auch bei Erkältungskrankheiten eingesetzt. Er unterstützt das Abhusten, klärt die Atemwege und hilft dem Körper, sich von festsitzendem Schleim zu befreien.


Besonders geschätzt ist der Dost in der Frauen-Naturheilkunde. Seine ausgeprägten antimikrobiellen Eigenschaften machen ihn zu einer wertvollen antibakteriellen und pilzfeindlichen Heilpflanze. Pilze wie Candida albicans werden in ihrem Wachstum gehemmt. Dost findet daher kurmäßig Anwendung bei bakteriellen Scheideninfektionen sowie bei Pilzinfektionen. Zudem kann er eine schmerzhafte Menstruation lindern und den Unterleib sanft entspannen.


Aus energetischer Sicht wirkt Dost erwärmend und bewegend. Er erwärmt Milz, Magen und Gebärmutter, bringt das Blut in Fluss und löst innere Stagnationen. Feuchtigkeit und Schleim werden aus dem Kopf und aus der Lunge ausgeleitet. Dost kräftigt das Magen-Qi, löst Qi-Stauungen im mittleren Erwärmer und vertreibt Kälte sowie Feuchtigkeit aus dem Körper.


Ihm zugeordnete Organe sind Lunge, Milz, Magen und Leber. Damit wirkt Dost nicht nur auf die Verdauung und die Atemwege, sondern auch auf den freien Fluss der Lebensenergie insgesamt.


So zeigt sich der Dost als eine Pflanze der Wärme, der Bewegung und der inneren Ordnung – kräftigend, klärend und zugleich wohltuend für Körper und Seele.


Zum Verfeinern unserer Speisen und für die kleine Hausapotheke lässt sich der Dost auf ganz einfache Weise nutzen.


Für einen aromatischen Dost-Essig übergießen wir ganze Zweige der Pflanze mit einem guten Weinessig. Das Glas wird verschlossen und darf einige Wochen ziehen. Mit der Zeit vertieft sich der Geschmack, wird runder und würziger. Der Essig eignet sich hervorragend für Salate, Gemüsegerichte und überall dort, wo wir Leichtigkeit und bessere Bekömmlichkeit wünschen.


Für ein Dost-Öl nehmen wir bevorzugt ein geschmacksneutrales Öl, zum Beispiel Sonnenblumenöl in biologischer Qualität. Auch Majoran eignet sich dafür. Dieses aromatische Öl ist nicht nur ein feines Küchenöl, sondern auch äußerlich anwendbar. Es hilft beim Einreiben bei Bauchkrämpfen, verschleimtem Husten und Muskelverspannungen. In der Küche passt es zu allen Speisen, die etwas leichter verdaulich gemacht werden sollen.


Für ein wohltuendes Vollbad kochen wir etwa 100 Gramm Dost in einem Liter Wasser kurz auf, seihen den Sud ab und geben ihn dem Badewasser zu. Ein Dost-Bad ist besonders hilfreich bei chronischem Husten und Bronchitis. Die äußerliche Anwendung unterstützt dabei die innere – wenn Dost gleichzeitig als Tee getrunken wird, verstärkt sich die Wirkung sanft.


Auch für die Nacht schenkt uns der Dost Ruhe. Die getrockneten Blüten können in ein kleines Baumwollkissen gefüllt werden. Neben das Kopfkissen gelegt, fördern sie einen entspannten, tiefen Schlaf. Ein kleineres Kissen eignet sich besonders gut für Kinder – bei Bauchweh, Zahn-oder Ohrenschmerzen, Husten oder in unruhigen Nächten. Das Kraut wirkt entspannend, schmerzlindernd und krampflösend.


Und dann bleibt nach dem Trocknen oft noch etwas übrig: Wenn Blüten und Blätter für Tee oder Kräuteransätze abgezupft sind, bleiben die eher holzigen, geraden Stiele zurück. Diese bitte nicht wegwerfen. Sie eignen sich wunderbar, um kleine Stücke Gemüse aufzuspießen und auf den Grill zu legen. Die Stiele enthalten weiterhin das intensive Aroma und geben es von innen an das Grillgut ab – eine einfache, ursprüngliche Art zu würzen.


Auch zum Räuchern im Herbst oder Winter können diese Stiele verwendet werden. So schließt sich der Kreis: Alles wird genutzt, nichts geht verloren. Der Dost zeigt uns, wie Fülle und Achtsamkeit zusammengehören – in der Küche, im Körper und im Alltag.
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		„Der Sommer trägt das Leben in seiner sanften, blühenden Fülle.“
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