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Gesundes aus dem Garten. In diesen Beeten ist Vielseitigkeit Trumpf.

Seit jeher gehoren Pflanzen zu den wich-
tigsten Naturprodukten, die der Mensch
verwendet. Wer einen eigenen Garten
hat, braucht diesbeziiglich gar nicht
allzu weit zu suchen. Pflanzen, welche
Gesundes bieten, wachsen fast in jedem
Gartenbeet: Petersilie, Schnittlauch,
Knoblauch oder die Schafgarbe sind be-
kannte Beispiele. Solche Pflanzen sind
auch unter dem Begriff «Gewiirz- und
Heilpflanzen» bekannt. Sie werden auf-
grund ihrer Wirkstoffe in der Volksheil-
kunde und in der wissenschaftlichen
Medizin zu Heilzwecken verwendet. Ge-
wiirz- und Heilpflanzen haben eine lange

Tradition. Die heilende Wirkung von
Koriander, Kimmel und Kamille kannten
bereits die alten Agypter oder die Grie-
chen. So schrieb der griechische Arzt
Dioskorides bereits um Christi Geburt
ein Buch zum Thema, das (iber viele
Jahrhunderte hindurch als Standard-
werk der Medizin galt. Gewirz- und
Heilkrduter wurden aber bereits viel
friiher in den Garten kultiviert. So liessen
zum Beispiel babylonische Konige rund
750 Jahre vor Christus in ihren Garten
Gewiirze und Krauter wachsen. Insbe-
sondere Knoblauch, Zwiebel, Fenchel
und Kiimmel.

Schweizer Familiengértner-Verband

Gesunder Boden — gesunde
Kréuter

Was liegt heute also néher, als Gewlirz-
und Heilpflanzen auf einem gesunden,
biologisch gediingten Boden anzu-
pflanzen. Die ideale Pflanzerde ist ein
humusreicher, lockerer und durchlés-
siger Boden an sonniger und windge-
schitzter Lage. Ein Gewiirz- und Heil-
pflanzengarten ist einfach anzulegen.
Bereits ein kleines Beet reicht fiir ganz
personliche Krauterkombinationen aus.

Tipps:

e Bevor man geerntete Gewiirz- und Heil-
krauter weiterverarbeitet, miissen sie
sorgféltig gewaschen werden. Danach die
Pflanzenteile trocken tupfen.

e Zum Aufbewahren Kréuter locker in ein
feuchtes Kiichentuch aus Stoff oder Papier
wickeln oder befeuchtet in einem Schraub-
deckelglas aufbewahren. Im Kiihlschrank
halten sie sich so ein bis zwei Tage frisch.

e Blatter und Pflanzenteile lassen sich auch
trocknen. Getrocknetes zum Wiirzen ver-
wenden oder als Tee geniessen.

e Gewilrzpflanzen, die eine starke Wiirzkraft
haben, zerkleinert einfrieren. Allerdings
sind sie dann nur noch zum Wiirzen von
warmen Saucen und Suppen geeignet.

e Aromatische Krauter zum Aufbewahren in
Ol einlegen.



Die Ringelblume wirkt schmerzstillend und
krampflésend.

Vor dem Pflanzen muss der Boden gut
gelockert werden. Allerdings gilt es
darauf zu achten, dass stark wachsende
Pflanzen wie Zitronenmelisse oder der
Sonnenhut in die Mitte gepflanzt
werden. Thymian, Schnittlauch und
Bohnenkraut finden dagegen am Rande
ihren Platz. Gewiirz- und Heilkrauter
sollten nicht zu eng gepflanzt werden, da
viele dieser Pflanzen schnell zu statt-
lichen Biischen heranwachsen. Kurz
vor der Bliite besitzen Gewiirzpflanzen
librigens die meisten Inhaltsstoffe.

Welche Pflanzen eignen sich?

Zum festen Bestandteil im Familien-
garten gehoren bestimmt Schnittlauch
und Petersilie. Diese sollten indes nicht
nebeneinander zu stehen kommen, da
sie sich gegenseitig abstossen. Empfeh-
lenswert sind weiter Bohnenkraut,
Estragon, Basilikum, Knoblauch, Pfeffer-
minze, Salbei, Thymian und andere. Fiir
Liebhaber, die gentigend Platz im Garten
haben, diirften ebenso Boretsch, Kerbel,
Fenchel, Ysop, Zitronenmelisse oder
Kamille von Bedeutung sein.

Im Hausgarten wachsen aber ebenso
Ringelblumen, Schafgarben, Sonnenhut,
oder Eisenkraut. Die Liste der Gewirz-
und Heilkrauter ist praktisch endlos und
deshalb kaum vollstandig aufzuzéhlen.
Es liegt in der Sache der Natur, dass an
dieser Stelle vorab eine Auswahl geeig-
neter Pflanzen fiir den Haus- und Fami-
liengarten erwéahnt werden.

Gewiirz- und Heilpflanzen und ihre Eigenschaften:

Bohnenkraut — Satureja hortensis

Einjahrig.

Sonniger Standort.

Hohe: 20—-30 cm.

Aussaat: Mai bis Juni direkt ins Freiland.
Wirksame Pflanzenteile: Blatter.

Ernte: Juni bis September.

Medizinische Eigenschaften: magenstarkend,
antiseptisch, wassertreibend, zerdriickte Blatter
auf die Haut gelegt sind wundheilend bei Bienen-
und Wespenstichen.

Echte Kamille — Chamomilla recutita
Einjahrig.

Sonniger Standort.

Hohe: 20-50 cm.

Aussaat: April bis August direkt ins Freie. Die
feinen Samen auf die Erdoberflache streuen,
nicht tibersieben und feucht halten.

Wirksame Pflanzenteile: Bliitenkopfchen.

Ernte: Blihende Kopfchen zu Bliihbeginn. Keine
reifen Bliiten nehmen, sie losen sich beim
Trocknen.

Medizinische Eigenschaften: schmerzlindernd,
krampflésend, entziindungshemmend, beruhi-
gend. Besser fertige Pflanzen kaufen, da die Saat
nicht immer gelingt.

Eisenkraut — Verbena officinalis

Staude.

Sonniger Standort.

Hohe: 30—80 cm.

Aussaat: Februar bis April in Saatschalen, ab Mai
direkt ins Freiland.

Wirksame Pflanzenteile: bliihende Sprossspitzen.
Ernte: Juli bis August zu Beginn der Bliite.
Medizinische Eigenschaften: blutstillend, fieber-
senkend, krampfldsend, harntreibend. Besser
fertige Pflanzen kaufen, da die Saat nicht immer
gelingt.

Estragon — Artemisia dracunculus
Staude.

Sonniger Standort.

Hohe: 60—80 cm.

Anzucht: Jungpflanzen aus der Gértnerei.
Wirksame Pflanzenteile: junge Triebe.

Die Pfefferminze hat schmerzstillende
Wirkung.

Ernte: Mai bis September.

Medizinische Eigenschaften: verdauungsfor-
dernd, appetitanregend. Besser fertige Pflanzen
kaufen, da die Saat nicht immer gelingt.

Feld-Thymian — Thymus serpyllum

Staude.

Sonniger Standort.

Hohe: 10-30 cm

Aussaat: April bis Juli direkt ins Krauterbeet oder
in einen Blumentopf. Samen nur sehr diinn ab-
decken.

Auspflanzen: ab Mitte Mai ins Freiland.
Wirksame Pflanzenteile: krautige Pflanzenteile,
bliihende Sprossspitzen.

Ernte: April bis Oktober.

Medizinische Eigenschaften: hustenstillend,
krampfldsend, durchblutungsférdernd, fieber-
senkend. Besser fertige Pflanzen kaufen, da die
Saat nicht immer gelingt.

Fenchel - Foeniculum vulgare

Staude, vorwiegend einjahrig kultiviert.
Sonniger Standort.

Hohe: 80-100 cm.

Aussaat: April bis Juni.

Wirksame Pflanzenteile: Blatter, Stangel und
Knollen.

Ernte: Juni bis September.

Medizinische Eigenschaften: krampflosend
blahungshemmend, verdauungsfordernd,
entziindungshemmend. Besser Pflanzen kaufen,
da die Saat nicht immer gelingt.

Késlikraut — Malva sylvestris

Zweijahrig.

Sonniger Standort.

Hohe: 30-100 cm.

Aussaat: April bis Mai in Topfe oder Schalen, ab
Mai auch direkt ins Freiland.

Wirksame Pflanzenteile: Blatter, Bliiten.

Ernte: Juni bis September, Bliiten kurz nach dem
Aufbliihen.

Medizinische Eigenschaften: schmerzstillend,
entziindungshemmend, auswurffordernd, leicht
abflihrend. Besser fertige Pflanzen kaufen, da die
Saat nicht immer gelingt.

Knoblauch - Allium sativum

Staude.

Volle Sonne.

Hohe: 30-60 cm.

Pflanzung: Friihjahr, in milden Gebieten
Oktober.

Wirksame Pflanzenteile: Zwiebel.

Ernte: wenn die Stangel abwelken.
Medizinische Eigenschaften: blutdrucksenkend,
verdauungsfordernd, erkédltungshemmend.

Minze — Mentha piperita

Staude.

Sonniger bis halbschattiger Standort.
Hohe: 40-50 cm.

Vermehrung: durch Teilen.

Wirksame Pflanzenteile: Blatter.
Ernte: Mai bis September.
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Bliihendes Bohnenkraut ist nicht nur hiibsch, zerdriickte Blétter auf die Haut gelegt lindern

Bienenstiche.

Medizinische Eigenschaften: desinfizierend,
schmerzstillend, krampflosend. Besser fertige
Pflanzen kaufen, da die Saat nicht immer gelingt.

Petersilie — Petroselinum crispum
Zweijahrig.

Sonniger Standort, nicht neben Schnittlauch
pflanzen.

Hohe: 30—40 cm.

Aussaat: April bis Juli.

Wirksame Pflanzenteile: Blatter.

Ernte: wahrend der ganzen Vegetationsperiode.
Medizinische Eigenschaften: verdauungsfor-
dernd, anregend, harntreibend.

Ringelblume - Calendula officinalis
Einjahrig.

Sonniger Standort.

Hohe: 30—-60 cm.

Aussaat: Mai bis Juni direkt ins Freiland auf
nahrstoffreichen, kalkhaltigen Boden.
Wirksame Pflanzenteile: Képfchen, bliihende
Sprossspitzen, Blatter.
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Die Schafgarbe wirkt entziindungshemmend
und wundheilend.
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Ernte: bliihende Sprossspitzen im April bis Juni
oder September/Oktober, Blatter im April bis
November.

Medizinische Eigenschaften: entziindungshem-
mend, abschwellend, schmerzstillend, krampf-
|6send.

Roter Sonnenhut — Echinacea purpurea
Staude.

Sonniger Standort.

Hohe: 90—120 cm.

Aussaat: Ab November in Topfe oder Schalen,
Mérz bis Juni an geschiitzter Stelle direkt ins
Freiland, Saatgut nur ganz diinn abdecken.
Wirksame Pflanzenteile: Wurzelstock.

Ernte: im Herbst den Wurzelstock ausgraben.
Medizinische Eigenschaften: infektionshemmend,
wundheilend, hautneutralisierend. Besser fertige
Pflanzen kaufen, da die Saat nicht immer gelingt.

Salbei — Salvia officinalis

Halbstrauch.

Sonniger bis halbschattiger Standort.

Hohe: 40-70 cm.

Aussaat: April bis Mai.

Wirksame Pflanzenteile: Blatter.

Ernte: ab Mai bis zur Bliite.

Medizinische Eigenschaften: desinfizierend,
magenstarkend, entziindungshemmend. Besser
fertige Pflanzen kaufen, da die Saat nicht immer
gelingt.

Schafgarbe — Achillea millefolium

Staude.

Sonniger Standort.

Hohe: 40—60 cm.

Aussaat: April bis Mai in Topfe, ab Mai direkt ins
Freiland.

Auspflanzen: ab Mitte Mai ins Freiland.
Wirksame Pflanzenteile: bliihende Sprossspitzen,
Blatter, Friichte.

Ernte: Juni bis September.

Medizinische Eigenschaften: wundheilend, ent-
ziindungshemmend, verdauungsfordernd. Besser
fertige Pflanzen kaufen, da die Saat nicht immer
gelingt.

Schnittlauch — Allium schoenoprasum

Staude.

Sonniger bis halbschattiger Standort, nicht neben
Petersilie pflanzen.

Hohe: 20-30 cm.

Aussaat: April bis Juni.

Wirksame Pflanzenteile: Stangelblétter.

Ernte: Mai bis Oktober.

Medizinische Eigenschaften: harntreibend, ver-
dauungsfordernd, erkaltungshemmend.

Ysop — Hyssopus officinalis

Halbstrauch.

Sonniger Standort.

Hohe: 20-60 cm.

Aussaat: Mai bis August direkt ins Freiland in
durchlassigen, kalkhaltigen Boden.

Wirksame Pflanzenteile: bliihende Sprossspitzen
ohne verholzte Teile, junge Blétter.

Ernte: Juni/Juli zur Zeit der Bliite.

Medizinische Eigenschaften: blutreinigend,
krampflosend, magenwirksam, schleimlosend.
Besser fertige Pflanzen kaufen, da die Saat nicht
immer gelingt.

Bereits ein kleines Beet reicht fiir die persén-
liche Krauterkombination.

Zitronenmelisse — Melissa officinalis
Staude.

Sonniger oder halbschattiger Standort.
Hohe: 60120 cm.

Aussaat: April bis Mai in Saatschalen.
Wirksame Pflanzenteile: Blatter.

Ernte: Juli bis August vor der Bliitezeit.
Medizinische Eigenschaften: entkrampfend,
beruhigend, antibakteriell, reinigend. Besser
fertige Pflanzen kaufen, da die Saat nicht immer
gelingt.

Zwiebel — Allium cepa

Staude.

Sonniger Standort.

Hohe: 50-60 cm.

Aussaat: Mérz bis Mai, als Setzzwiebeln.
Wirksame Pflanzenteile: Zwiebel.

Ernte: wenn die Stangel abwelken.
Medizinische Eigenschaften: verdauungs-
fordernd, erkéltungshemmend, harntreibend.



Dill am Beetrand gepflanzt, hilt den Kohl-
weissling fern.

Pflanzen mit Schutzwirkung

Es gibt eine ganze Anzahl von Schutz-
pflanzen, die im Garten tierische Schadlinge
fernhalten und vertreiben. Hier eine Auswahl
im Uberblick:

Dill: Wirkt gegen den Kohlweissling und wird
am Beetrand gepflanzt.

Thymian: Halt Schnecken fern, am Beet-
rand und zwischen den Gemiisen pflanzen.
Bohnenkraut: Wirkt gegen Blattlduse an
Bohnen. Am Beetrand zehn Zentimeter breit
pflanzen oder direkt ausséen.

Meerrettich: Wirkt gegen Kartoffelkafer, am
Kartoffelbeetrand pflanzen.

Kaiserkrone: Hélt Méause fern. Je nach
Grosse der Gartenbeete eine bis zwei
Pflanzen ins Beet setzen.

Knoblauch: Wirkt gegen Mause. Anpflanzen
wie Kaiserkronen.

Kapuzinerkresse: Als Bodendecker unter
Obstbdumen oder als Einzelpflanzen zwi-
schen dem Gemiise gegen Blattlause.
Beifuss: Wirkt gegen Erdflohe und Kohl-
weissling. Am Beetrand pflanzen.
Wucherblume: Hélt am Beetrand gepflanzt
Ameisen fern.
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Pflanzen fordern nicht nur die Gesund-
heit der Menschen. Richtig eingesetzt
sind sie eine der umweltfreundlichsten
Formen der Schéadlingshekdmpfung
im Garten: Von Dill, Thymian, Bohnen-
kraut, Kapuzinerkresse oder Kaiser-
krone haben Schnecken, Kohlweissling,
L&use und Mause schnell die Nase voll.
Dill, Thymian, Bohnenkraut und Co. sind
eine nattirliche Alternative um tierische
Schadlinge im Garten fernzuhalten.
Manche dieser Pflanzen bilden ganz ein-
fach borstige oder stachelige Blatter, die
den Fressern im Halse stecken bleiben.
Andere sondern Aroma- oder Bitterstoffe
ab, die von vielen Schadlingen gemieden
werden. Sie wirken nicht nur auf Mause,
sondern hdufig auch auf Insekten,
Nemathoden und Schnecken, weil ein
Aufenthalt in ihrer Nahe diesen Schéd-
lingen hochst unangenehm ist.

Warum also nicht das Angenehme mit
dem Niitzlichen verbinden und Gewiirz-
und Heilpflanzen so im Garten setzen,
dass sie zugleich wertvolle Kulturen
schiitzen?

Am Beetrand pflanzen

Wer Gewiirz- und Heilpflanzen zum
Schutz der Gemiisepflanzen ziehen will,
sat oder pflanzt die Krduter an den Beet-
rand, als rund zehn Zentimeter breite
Einfassung. Nicht nur anfliegende Insek-
ten, sondern auch kriechende Tiere wie
zum Beispiel Schnecken werden von
duftenden Krautern abgeschreckt. Die
Wirkung ist umso besser, wenn diese
Pflanzen als Mischkultur zusatzlich zwi-
schen die Gemiisereihen gesét oder ge-
pflanzt werden.

Ein Kraut gegen Méuse

Auch lastige Mause lassen sich im
Garten mit Pflanzen fernhalten. Insbe-
sondere die Kaiserkrone (Frittilaria), ver-
dirbt mit inren Bitterstoffen in den Wur-
zeln den Mausen jeglichen Spass am
Graben von Géngen im Gemiisebeet.
Eine &hnliche Wirkung wird auch dem
Knoblauch nachgesagt.

Die Kaiserkrone wird, wie auch der
Knoblauch, zwischen die Gemiisepflan-
zen gesetzt. Bereits wenige Pflanzen im
und um den Garten schiitzen vor den un-
gebetenen Gasten.

Mit Kapuziner weniger Liuse

Nicht nur im Gemiise- oder Beeren-
garten halten Gew(rz- und Heilpflanzen
tierische Schadlinge fern. Mit Kapuzi-
nerkresse konnen Obstbdume vor Blatt-
lausen geschiitzt werden. Dazu wird im
Friihjahr guten Kompost auf die Baum-
scheibe ausgebracht und Kapuziner-
kresse angesét.

Thymian hilft gegen Schnecken.
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