ACH DU GRUNE NEUNE ...

und unser heimischer Krautersegen

Wissenswertes von Oecotrophologin Christa Bastgen

Heute treibt es mich friih aus dem Bett und auf mei-

nem Gang durch den Garten leuchtet das zarte Griin
in der aufgehenden Sonne. Die Luft ist noch kalt und doch
sind der Duft und die Kldnge des Friihlings sehr prasent.

Die Geriiche wecken Bilder und Erinnerungen aus meiner Kind-
heit und ich sehe mich voller Freude, den ersten frischen
Schnittlauch ernten um ihn auf Brot mit Butter und Salz zu
genielSen. Oder uns Kind
uns liber die Grimasse
ziehen. Die Zeit von Eing
tem und Eingekellertem
fast vorbei und die Se
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silie, Salate, Erdbeeren,
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Winters die Vorrate ausgingen und sich Hunger und Mangel-
erscheinungen einstellten, waren die ersten Frihlingskrduter
iberlebenswichtig und galten als besonders heilkraftig. Man
glaubte, dass in ihnen Ostara - die Gottin der Lebenskraft und
der Erneuerung stecke, die man durch den Verzehr aufneh-
men konnte.

Was Menschen aus ihrem praktischen Alltag wussten wird
heute durch wissenschaftliche Untersuchungen belegt. Der
griine Pflanzenfarbstoff Chlorophyll, der es den Pflanzen er-
moglicht, Energie aus Licht und CO, herzustellen, starkt bei
Verzehr das Immunsystem, hilft bei der Regenerierung von
Muskel- und Gewebezellen, steigert die Kreativitat, starkt die
Bronchien, reguliert den Blutdruck und noch vieles mehr...

In mir klingen Worte aus meiner Heilpflanzenausbildung, dass
die molekulare Struktur des Farbstoffs Chlorophyll sich nurim
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zentralen, farbgebenden lon vom menschlichen Blut unter-
scheidet und deswegen von unserem Organismus gut aufge-
nommen wird. Das farbgebende lon des Chlorophylls ist
Magnesium und das des Blutes Eisen. Praktisch haben wir in
der Ausbildung mit einer vierwéchigen Friihlingskrauterfrisch-
saftkur unsere eigenen Erfahrungen gesammelt und ich kann
die vitalisierende Wirkung bestéatigen.
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Nerven- und Sin-
m, [ Ker m prustraum liegende

rhythmische System (Herz, Lunge) und die Friichte wirken im

Bauchraum, unterstiitzen das Stoffwechselsystem bei der Ver-

dauung und Verteilung der Nahrstoffe.

Die Zusammensetzung der Nahrung aus allen drei Bereichen

der Pflanzen sorgt fiir eine ausgewogene Ernahrung.

Mit meinen frisch gesammelten Krautern gehe ich in die
Kiiche und breite dort Sauerampfer, Giersch, Barlauch, Wie-
senschaumkraut, Léwenzahn, Gansebliimchen, Gundermann,
Wegerich und Brennnessel aus, um daraus eine Suppe zu ko-
chen. Bei meiner Recherche, welche Krauter denn nun in die
,Griine Neune" gehoren, finde ich heraus, dass die Zutaten
je nach Region und voranschreitendem Friithling variieren.

Wahrend meine Suppe kochelt, ordne ich die gesammelten
Pflanzen in einem Schema nach Pflanzenfamilien und erwei-



tere dieses mit einer Spalte der dazugehdrigen Kulturpflanzen. Diese Liste ist nur exemplarisch. Erweitere sie gerne nach dei-
Wer keinen Garten oder Wildkrauter zur Verfiigung hat, kann nen Vorlieben mit dem, was in deinem Garten wachst, was
alternativ diese flir seine Suppe nutzen. du magst und an frischem Griin kaufen kannst.

Kulturpflanzen

Pflanzenfamilie Wildkrauter

Rumex/Knéterichgewachse Sauerampfer Rhabarber

Gansefullgewéachse

Doldengewachse
Allium Gewachse
Kreuzblitler
Korbbltler
Lippenbliitler

Rosales
Plantago

[llustrationen © Kirsten Rust

Melde

Guter Heinrich
WeilBer Gansefull
Giersch
Wiesenbarenklau
Barlauch

Wiesenschaumkraut
Knoblauchrauke
Génsebliimchen
Léwenzahn
Schafgarbe
Gundermann
Brennnessel
Spitz-/Breitwegerich

Spinat

Mangold

Rote Beete Blatter/-Riibe
Petersilie

Koriander

Schnittlauch
Frihlingszwiebeln
Kohlrabiblatter
Rauke/Ruccola
Margarite /Ringelblume
Chicorée

Minze/Salbei/Thymian/Oregano

Hanfsamen/-mehl
Flohsamen




Griine Neune (fur 4 Pers.)

Ca. 1 kg Krauter in kochendem leichtem gesalzenem Wasser
blanchieren.

1 Zwiebel schalen, wiirfeln und in Ol oder Butter andiinsten.
Die blanchierten Krauter dazu geben, ca. 5 Minuten mitdiins-
ten und dann plrieren.

Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.

Je nach Emahrungsform wahlweise 1 Loffel Butter, Sahne,
Schmand, oder eine vegane Alternative hinzufiigen und
noch einmal mit dem Pirierstab aufschlagen.

Nach Belieben mit Wasser verdiinnen oder mit Kartoffeln
andicken.

ist in einem kleinem Selbst-
versorgerdorf in der Eifel
aufgewachsen. Neben ihrem
Studium der Oecotropholo-
gie (Emahrungs- und Haus-
haltswissenschaften) hat sie
sich intensiv mit Wildpflan-
zen, 6kologischem Landbau,
Mentoring und craniosacraler Arbeit beschaftigt. Ihre Liebe
gilt dem Tun in Handwerk und Gemeinschaft. Sie ist Mutter
von zwei Kindern, Mitgriinderin des Waldkindergarten Halle
e.V. und Buchautorin. In der Natur- und Wildnisschule in
Halle/Westf. ist sie Seminarleiterin, Kéchin und Managerin.

WILDNISCAMPS UND ABENTEUER

ANZEIGE

Seit 25 Jahren begleitet die Natur- und Wildnisschule Teuto-
burger Wald Menschen bei ihrer Kontaktaufnahme und Ver-
bindung zur Natur in Seminaren, Aus- und Weiterbildungen.

Ein wichtiger Aspekt unserer Arbeit ist das Leben in Gemein-
schaft unter einfachen Bedingungen. In einem lebendigen
Prozess aus vermittelten Inhalten, vorhandenen Ressourcen
und den gestalterisch, kreativen Talenten aller Beteiligten ent-
stehen vielfaltig, praktische Losungen fir aufkommende He-
rausforderungen, Fragen und Probleme.

Eltern-Kind-Wildniscamp

In unserem Familiencamp Eltern-Kind-Wildniscamp vom
14.-16. Oktober 2022 machen wir das ,Dorf" lebendig und
tauchen als Clan in die groBen und kleinen Wunder der Natur
ein. Vom Holz hacken bis hin zum Kochen am Lagerfeuer: die
Aufgaben des taglichen Lebens lassen sich nur gemeinsam
meistern. So erforschen und lernen wir, wie ein Leben in Ge-
meinschaft méglich sein kann.

Childrens Culture

Tamarack Song und sein Team laden in ,Blossoming
the Childrens Culture" vom 10.-14. August 2022 dazu

Wenn nicht anders erwdhnt, bitte anmelden bei:
Natur- und Wildnisschule Teutoburger Wald, www.natur-wildnisschule.de,
info@natur-wildnisschule.de, Tel. 05201 - 7352 - 70

ein, die urspriingliche Kindererziehung mit ihnen gemeinsam
zu leben und kennenzulernen. Anhand von Beispielen aus der
Natur und der zeitlosen Weisheit traditioneller Kulturen lernen
wir, wie wir Kindern die Anleitung und die Ressourcen geben
kénnen, die sie brauchen, um zu ihrem natiirlich strahlenden,
spontanen Selbst zu erbliihen. Erzieherinnen und Erzieher ler-
nen, wie sie die angeborene Neugier der Kinder unterstiitzen
konnen, ohne ihnen in die Quere zu kommen.

Permakultur:

Sommercamp und Herbst-Seminar

Im Bereich Permakultur arbeiten wir mit gestalterischen Ele-
menten in Garten und Landschaft. Hier greifen wir die Beson-
derheiten des Ortes als Lebensraum auf, indem wir erst die
vorhandenen Begebenheiten und Ressourcen wahrnehmen
und in einem zweiten Schritt geeignete Rdume flir die Ansie-
delung von Kulturpflanzen herausarbeiten. Beim Permakul-
tur-Sommercamp in Schweden (Ed, Dalsland) vom
03.-11. Juli 2022 sowie im Permakultur-Einfiihrungsse-
minar vom 06.-09. Oktober 2022 |ernen wir die grundle-
genden Permakultur-Werkzeuge kennen und erfahren, wie wir
sie auf unsere eigenen Garten anwenden kdnnen.



