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Duftend, bunt und dazu noch gesund: Gertrud Leumer pflanzt in ihrer Gartnerei auch viele Hellkrauter an. Lavendel hilft beispielsweise beim Stressabbau.

Foto: Matthias Hoch

Die Apotheke 1m Garten

GESUNDHEIT Heilpflanzen lindern verschiedenste Beschwerden und bieten eine griine Alternative zu Pillen und
Tabletten. Diese zehn Krauter konnen Bamberger Hobbygéartner auch aus ihren eigenen Beeten ernten.

VON UNSEREM REDAKTIONSMITGLIED TERESA HIRSCHBERG

Landkreis Bamberg - Sie bringen nicht
nur Farbtupfer und mediterranen Flair
ins Gartenbeet, sondern ersetzen auch
viele Medikamente im Arzneischrank:
Heilkriuter bieten dank Vitaminen und
Bitterstoffen etliche gesundheitliche
Vorteile. Das Beste daran: Sie gedeihen
auch im Bamberger Klima.

Die optimale Zeit zum Anpflanzen ist
im Friihling oder Herbst, da es sich bei
vielen Heilkrdutern um winterresistente
Pflanzen handelt, erkldrt Gertrud Leu-
mer, Chefin der Bamberger Kriuter-
gértnerei Mussirol. ,,Beim Anpflan-
zen ist es immer wichtig, die Krauter
je nach Wetterlage erstmal gut und re-
gelmiflig zu giefien, bis sie anwach-
sen.“ Aufler der Zitronenmelisse brau-
chen die meisten Heilkrduter vor allem
viel Sonne. Eine beliebte Pflanzvariante
ist die Kriuterschnecke: Die bendtige
aber fachménnischen Rat und handwerk-
liches Geschick, betont Lore Pfister,
Kriuterexpertin aus Weichendorf. Darin
gedeihen vor allem heimische Kriuterar-
ten, aber auch empfindlichere Pflanzen
wie Basilikum.

Der beste Zeitpunkt fiir die Krauterernte

Sonnige Vormittagsstunden eignen sich
am besten fir die Ernte, wenn der Mor-
gentau bereits verdunstet und die Pflan-
zen trocken sind. Damit sich die dtheri-
schen Ole der Kriuter entfalten konnen,
braucht es zwar Sonnenschein — zu heify
sollte es aber auch wieder nicht sein.
,»Wenn man einen richtigen Wintervor-
rat anlegen will, ist so ein Tag am besten
zum Ernten®, empfiehlt Reumer. Da-
nach sollten die Pflanzen im Schatten ge-
trocknet werden, um ihre Inhaltsstoffe
nicht zu verlieren. Sich zwischendurch
fiir einen Salat oder Tee am Beet zu be-
dienen, funktioniert natiirlich auch.
Oder: ,,Wir destillieren unseren Laven-
del beispielsweise zu Ol und Hydrolat®,
erklirt Leumer. ,,Es gibt auch Kkleine
Destillen fiir den Hausgebrauch. Aber
das ist fiir einen Laien viel aufwendiger,
als einen Tee zu kochen.

Lavendel

Wirkung: La-
vendel ist fiir seine
beruhigende, \
stressregulierende
Wirkung  bekannt
und wird bei Einschlaf-
problemen oder Angstst6-
rungen angewandt. ,,Er wirkt gleichzei-
tig auch desinfizierend, ergidnzt Kriu-
terexpertin Leumer.
Anwendung: Getrocknete Lavendelblii-
ten eignen sich fiir Tees, sollten aber
beim Kochen nur sparsam eingesetzt

o chen und anschlie-

werden, da der intensive Geschmack
schnell dominiert. Hiufig wird das Heil-
kraut zu Olen, Cremes oder Badezusit-
zen verarbeitet. Im Kleiderschrank hal-
ten Lavendelsickchen Motten fern, ein
getrockneter Bund an Fenstern oder Tii-
ren verwehrt Spinnen den Zutritt.

Johanniskraut

Wirkung: Das in der Medizin ver-
wendete Tiipfel-Johanniskraut wirkt be-
ruhigend und kommt daher
als pflanzliches Antide-
pressivum bei leichten
® bis mittelschweren
_ Depressionen zum
| Einsatz. Auf der
Haut  angewendet
y kann es Schmerzen
bei Entziindungen,
Sonnenbrinden und klei-
nen Wunden, Muskelverspannungen

und Prellungen lindern.
Anwendung: Vermischt mit Sonnenblu-
men- oder Olivendl ldsst sich aus den zer-
driickten Bliiten Rotdl ansetzen. Aus ge-
trocknetem Johanniskraut konnen Hob-
bygértner auflerdem selbst Tee herstel-
len. Als Kapseln oder Tabletten ist es in

der Apotheke erhiltlich.

Zitronenmelisse

Wirkung: Die Heil-
pﬂanze hat ebenfalls g
eine beruhigende ~ %3
und schlafférdernde 4
Wirkung, erklart
Leumer. Zudem |
hilft Melisse bei
Verdauungsproble-
men, Kopfschmer-
zen, Lippenherpes und
Menstruationsbeschwerden.
Anwendung: Die Blitter lassen sich als
Gewiirz nutzen oder zu Sirup verarbei-
ten. Getrocknete Melisse kann als Tee
aufgekocht werden.
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Salbei

Wirkung: Neben Heiserkeit und
Halsschmerzen lindert Salbei auch Zahn-
fleischentziindungen und Magen-Darm-
Beschwerden wie Sodbrennen. Daneben
wird dem Heilkraut eine schweif{hem-
mende Wirkung zugeschrieben.
. Anwendung: Auch Salbei lésst sich ge-
trocknet zu Tee aufko-

Blend als Getridnk
oder zum Gur-
geln verwenden.
Die Blitter kon-
nen aber auch
eingefroren und
spater als Kochge-
wlrz genutzt wer-
den.

L
‘3‘ tiirliches SiiSungsmittel genutzt wer-

Kresse
Wirkung: Als |

Heilkraut  wirkt .
Kresse appetitan-
regend, harntrei-
bend, antibakte-
riell, entziindungs-
hemmend, stim-
mungsaufhellend, regu-
liert zudem den Blutzuckerspiegel und
regt den Stoffwechsel an.

Anwendung: Frische Kresse schmeckt
am besten im Salat oder auf Butterbro-
ten, ist aber auch als Tee in Kombination
mit Honig gesund. ,,Man kann Kresse
auch auf der Fensterbank ziehen®,
schldgt Lore Pfister vor. ,,Ob danoch vie-
le Vitamine drin sind, glaube ich aber
nicht, da sie keinen Tagesrhythmus wie
draufien in der Natur hat.“

Siiflholz

Wirkung: ,,Siifholz ist gut bei Ma-
gen-Darm-Problemen, fiir Bronchial-
krankheiten und Husten, fiir die Stimme
und die Brust®“, =zihlt
Leumer auf.
Heilkraut wirkt
auflerdem entziin-
dungshemmend
und  schleiml6-
send.
Anwendung: Die
verholzten Teile der
Pflanze konnen als na-

den, da Siilholz auch Hauptbestand-
¥ teil von Lakritze ist. Aus den Wurzeln
7 ldsst sich StfSholztee zubereiten.

Thymian

Wirkung: Als Heilpflanze ist Thy-
mian vielfiltig einsetzbar und hilft bei
Husten und Bronchienerkrankungen so-
wie bei Verdauungsbeschwerden, Haut-
entziindungen, Gelenk-

schmerzen und sogar
gegen lastigen
Mundgeruch. \
Anwendung:
Die Blitter las-
sen sich getrock-
net als Tee oder Y/
klein gehackt zum
Wiirzen verwenden.
Auch in Badezusitzen ist
das Heilkraut enthalten.

Basilikum

Wirkung: Das be-
liebte Kiichengewiirz g
hat etliche medizini-
sche Effekte: Basili
kum fordert die Ver-
dauung, lindert Ent-
zundungen, Fieber so-
wie Kopfschmerzen und

reduziert aufierdem Stress.

“Nt Anwendung Die Blitter harmonieren

A geschmacklich optimal mit Tomaten
und entfalten ihr Aroma im Friihjahr
¥ und Sommer am besten, empfiehlt

" wichshaus gezogener Basilikum eher

fad. Beim Trocknen verliert das Kraut an
Geschmack und sollte zum Aufbewahren
lieber eingefroren werden.

Petersilie

Wirkung: Das klassische Garnier-
kraut wird bei Nieren-, Blasen- und Ver-
dauungsbeschwerden ein-
gesetzt. Dadie Petersi- -
lie anregend auf die &
Harnwege und Ge- 4
birmutter wirkt,
lindert sie auch
Menstruations-
schmerzen.
Schwangere sollten g
jedoch auf allzu grofle
Mengen des Krauts ver-
zichten.
Anwendung: ,,Petersilie enthilt sehr vie-
le Vitamine — wenn sie nicht zu Tode ge-
kocht wird“, warnt Lore Pfister. Sie
empfiehlt daher, die Blitter roh und
frisch in Salaten unterzumischen.
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Kamille
Wirkung:
Da die Heilpflan-
ze entziindungs-
hemmend und
antibakteriell
wirkt, hilft sie bei
Magen- und Verdau-
ungsproblemen, Haut-
entziindungen, Zahnschmerzen und Er-
kiltungen.

Anwendung: Sowohl die frischen Blétter
als auch die Knospen der Kamille sind
essbar. Klassisch ist aber die Zubereitung
als Tee fiir empfindliche Méigen.

Die Gartnerei ,Mussarol“

Sortiment Die Bio-Krautergartnerei
,Mussarol“ von Gertrud Leumer ver-
dankt ihren Namen einem Dialektaus-
druck, den Bamberger Gartner friher
fur Majoran verwendeten. Die Gartnerei
in der Nurnberger Strafse 86 bietet
neben Gewtirz- und Duftpflanzen auch
Stiftholz und Lavendel sowie Krauter-
fuhrungen. Mehr Infos gibt es unter
0951/22023 oder online unter
https: | |web.biokraeuter.info).

Offnungszeiten mittwochs 14 bis
18 Uhr, freitags 10 bis 18 Uhr, sams-
tags 9 bis 14 Uhr

Kurz notiert

Schloss Weissenstein
ist wieder geoffnet

Pommersfelden - Der Kurfiirst
Lothar Franz von Schonborn
lief vor iiber 300 Jahren in
Pommersfelden ein Sommer-
jagdschloss ganz nach seinem
personlichen Geschmack er-
richten — und das kdnnen die
Giste bis heute im Original er-
leben, denn: Schloss Weissens-
tein wurde nie zerstort oder ge-
pliindert. Auch wenn noch kei-
ne Fiihrungen angeboten wer-
den, konnen die Giste im eige-
nen Tempo das Schlossambien-
te erleben. Derzeit ist das
Schloss téglich zwischen 11 und
17 Uhr fiir Besichtigungen ge-
Offnet. Mit einem Text, den die
Besucher an der Kasse erhal-
ten, begeben sie sich auf den
ausgewiesenen Rundgang.
Aufgrund von Abstandsregeln
konnen leider noch nicht alle
Appartements besichtigt wer-
den. Die Vorlage eines Corona-
tests ist derzeit nicht notwen-
dig, lediglich die Kontaktdaten
miissen erfasst werden. Das
Schlosscafé mit Wiener Charme
hat Freitag bis Montag zwi-
schen 13 und 17.30 Uhr geoff-
net. Hinweise zum Besuch sind
auch unter www. schloss-weissens
tein.de zu finden. red

Kneipp-Anlage soll
errichtet werden

Litzendorf - Der Gemeinderat
trifft sich am Dienstag, 22. Juni,
um 18 Uhr in der Turnhalle der
Grund- und Mittelschule Lit-
zendorf. Bei der Sitzung geht es
unter anderem um die Vorstel-
lung erster Planungsvarianten
und Kostenschitzungen fiir
den Bau der Strafien ,,Otter-
bachstrafie“ und ,,Grasiger
Weg“ in Melkendorf. Des Wei-
teren stehen ein Antrag auf Er-
richtung einer Kneipp-Anlage
sowie die Vorstellung des Téa-
tigkeitsfeldes des Agenda-21-
Prozesses durch den Koordina-
tor Matthias Deuber auf der
Tagesordnung. Aufierdem geht
es um die Notbestellung des
Kommandanten und seines
Stellvertreters fiir die Freiwilli-
gen Feuerwehren Schammels-
dorfund Lohndorf. red

Kanalsanierung ist
Thema der Sitzung

Oberhaid - Der Gemeinderat
kommt am Dienstag, 22. Juni,
um 18 Uhr im Biirgersaal zu-
sammen. Bei der Sitzung geht
es unter anderem um die Ver-
leihung der Biirgermedaille an
Frau Hedwig Rebhan und die
Kanalsanierung in Staffelbach.
Des Weiteren stehen diverse
Bauantrige und die Strafienbe-
leuchtung in der Sandhofer
Strafie auf der Agenda.

Mobilitétskonzept
wird vorgestellt

ScheBlitz - Am Dienstag, 22.
Juni, um 19 Uhr findet in der
Turnhalle der Kiliangrund-
schule, Ostlandstrafie 1 die
néchste Sitzung des Stadtrates
statt. Zu den Tagesordnungs-
punkten gehdren unter ande-
rem diverse Bauantrige und die
Vorstellung des Mobilititskon-
zeptes 2024. red

red

Gremium tagtim
Haus der Kultur

Reckendorf - Am Mittwoch,
23. Juni, findet um 18 Uhr im
Haus der Kultur eine Sitzung
des Bau- und Umweltausschus-
ses der Gemeinde Reckendorf
statt. Auf der Tagesordnung
steht unter anderem die Durch-
fiihrung von erforderlichen
Ortseinsichten. Hinzu kom-
men diverse Bauantrige, iiber
die der Ausschuss entscheiden
muss. red



