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frithling

nach demwinter fehlt es oft
an frischen pflanzen und bewegung
der korper arbeitet langsamer
verdauung, stoffwechsel und energie

bedarf ok

mehr nahrstoffe
und impulse

um diese systeme
wieder zu aktivieren

wildkrauter

wachsen genau jetzt
unter kalte
lichtmangel
konkurrenz

sic bilden dadurch
viele nédhrstoffe

und sckunddre pflanzenstofte

wirkung

— hohe ndhrstoftdichte

— bessere aufhahme

— aktivierung von verdauung
und stoftwechsel



sammeln

nur, was du kennst

fern von strafen und feldern
achtsam ernten

kleine mengen

cin teil bleibt immer stehen

im zweifel: stehen lassen

bitter

ist kein geschmack,

den wir gewohnt sind

und genau deshalb

reagiert der korper darauf
bitterstoffe aktivieren rezeptoren
im mund, im magen, im darm
und sogar in den atemwegen
bitter ist nicht nur geschmack

sondern ein signal

bitterstoffe verdauung
regen an beginnt nicht im darm

was oft zu wenig arbeitet sondern im kontakt

verdauungssafte bitterstoffe verdndern

galle wie nahrung verarbeitet wird
magenbewegung wie schnell sie weitergeleitet wird

der korper beginnt zu reagieren wie gut nahrstoffe aufgenommen werden
lange bevor néhrstoffe und damit auch

aufgenommen werde wie stabil energie zur verfiigung steht



viele frithlingspflanzen sind bitter

nicht zufallig

sic wachsen friih

unter schwierigen bedingungen
und enthalten genau die stofie,
dic bewegung in systeme bringen

nicht als

reinigung
sondern als

regulation
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scharbockskraut

ficaria verna

frith

kraftvoll

nur kurz verftagbar

cines der ersten krauter im jahr
reich an vitamin ¢

— wurde traditionell bei
mangelzustanden eingesetzt
wirkt frisch

leicht scharf

belebend

verwendung

- kleine mengen im salat
~ frisch

nur vor der bliite verwenden!
entscheidend ist der zeitpunkt

nur die jungen blatter sind geeignet
spater entwickelt die pflanze schdrfere stofic
und wird unvertraglich (protoanemonin)




lowenzahn

taraxacum officinale
bitter, klar, direkt
regt dic galle an
unterstitzt die verdauung
enthadlt inulin = wirkt auch auf das mikrobiom
bitterstoffe wirken nicht nur lokal

sondern tiber rezeptoren im gesamten system

verwendung
— frisch im salat
—vor dem essen
- als bitterimpuls

+ unterstiitzt dic aufnahme
von kalzium

brennnessel

urtica dioica

dicht

grin

aufbauend

reich an cisen, magnesium, silizium
mineralstofte liegen im verbund vor
— beeinflussen ihre aufnahme

verwendung

- tee
— gedtinstet
- suppen

unterstiitzt die aufnahme von eisen




schafgarbe

achillea millefolium =
bitter trifft aromatisch
bitterstoffe + dtherische ole
— anregung und entspannung
wirkt auf verdauung

und spannungszustande
progesteronwirkung
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verwendung —
—lee T TR
~ fein dosiert e

unterstiitzt die aufnahme von natrium

gansebltimchen

bellis perennis
unscheinbar

konstant

untersttitzt stoffwechsel
und lymphe

— Kleine impulse

grofde wirkung tiber zeit

br

verwendung

— salat
~ bltiten



giersch

acgopodium podagraria
mild

alltaglich

unterschatzt
mincralstoffreich

leicht integrierbar

— wirkt durch regelmagigkeit

verwendung
~ salat

-~ pesto

— gemuse

spitzwegerich
plantago lanceolata
schutzpflanze
schleimstoffe legen sich
auf schleimhaute

— reizlinderung

—> regenceration
immunmodulicrend

verwendung

~ frisch gekaut
~tee

unterstiitzt die aufnahme
von mineralstoffen



kricchender gunsel

ajuga reptans

leise pflanze

wirkt nicht anregend
sondern stabilisicrend
entztindungshemmend
gewebeschtitzend

verwendung

~tee
— dulerlich
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unterstitzt dic regeneration

gundermann

glechoma hederacea

intensiv

leicht scharf

nicht gefallig

atherische ole + bitterstoffe

— bringt stagnation in bewegung

verwendung

~ sparsam im krauterquark
— gewlrz

- tee

untersttitzt die verwertung
von nadhrstoffen




barlauch

allium ursinum
kraftig

warzig

frisch

enthalt schwefelverbindungen
— typisch ftr lauchgewachse
unterstatzt
verdauung
stoffwechsel
gefdlde

verwendung

~ frisch
-~ pesto
— quark

knoblauchsrauke

alliaria petiolata

milder

feiner

oft tibersehen

enthalt ebenfalls
schwefelverbindungen
kombiniert mit senfolglykosiden

wirkt anregend Verweﬂdllﬂg
auf verdauung und stoffwechsel ~ frischim salat
weniger intensiv als barlauch ~ aufs brot

daftir vielseitiger im alltag — in krdutermischungen



schliisselblume

primula veris

frih

zart

klar

saponine = losen schleim
klassische pflanze ftir dic atemwege

verwendung

- bltten
~tee
geschtitzt - in der natur stehen lassen

vogelmiere

stellaria media
weich
saftig
unaufdringlich

reich an mineralstoffen
und vitamin ¢
wirkt kihlend

und leicht ausgleichend

verwendung
~ frisch im salat
— aufs brot
— als griine basis



anwendungen

mincraltee

brennnessel

schafgarbe

heifd aufgiclen

10 minuten zichen lassen
— regelmafig trinken

krauterquark
quark

gundermann (wenig)
giersch

salz

— aromatisch

— leicht bitter

bitterer

frithlingssalat
[6bwenzahn

giersch
ganscbltimchen

ol
salz

— langsam essen

— bitterkeit wahrnehmen

dic 9-krauter-suppe
eine handvoll gemischte
krauter

(siche unten)

2 kartoficln

2mohren

alles klein schneiden

in ol oder butter andtinsten
mit wasser oder briihe
aufgielen

15-20 minuten kocheln
ptrieren oder stickig lassen
salz

optional ctwas sahne oder
cigelb dazugeben

Dic 9 krauter

brennnessel - giersch
- lowenzahn - spinat -
gansebliamchen -
kerbel - sauecrampfer
- kresse - barlauch



viele pflanzen wirken nicht direkt

sondern tiber signalwege
rezeptoren

enzyme

mikrobiom

wirkung

entsteht oft durch

wicderholung

integration

nicht die menge entscheidet
sondern die regelmassigkeit
cin paar bldtter

cintee

cin bitterer geschmack

und der korper g )
reagicrt! ‘

kleine impulse »,
grofde wirkung tiber zeit
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