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Vorwort

Mit diesem Buch mochte ich Sie in die Welt unserer
haufigsten heimischen Wildkrauter einfiihren und zei-
gen, wie Sie aus ihnen — zusammen mit etwas Obst —
schmackhafte und gesunde Getranke fir sich und lhre
Familie zaubern. Die in diesem Buch vorgestellten Krau-
ter besitzen vielfiltige heilende Eigenschaften und
sprieBen in einer solchen Fille um uns herum, dass es
viel zu schade wére, sich dies nicht mehr zunutze zu
machen. Wir mussen keine fernostlichen Wundermit-
tel importieren, um Heilkraftiges aus der Natur zu uns
zu nehmen. Wir finden unmittelbar um uns herum alles, was wir brauchen.
Leider tun wir gerade die haufigsten Wildkrauter oft als lastiges Unkraut ab,
dabei sind gerade sie es, die uns mit ihren wertvollen Inhaltsstoffen Harmonie
und Heilung bringen kénnen. Diese Wildkrduter in den Mixer zu werfen und
als Smoothie zu trinken ist eine einfache und kostliche Maoglichkeit, sie zu uns
zu nehmen. Einfach, da Sie keine ausgefeilten Rezepte brauchen und Sie die
hier vorgestellten Wildkrduter auf fast jeder Wiese finden. Und késtlich, weil
Sie mit einer Fille an Obst, Krautern und Zusatzen wie z.B. Ingwer experimen-
tieren kénnen und so lhren Gaumen immer wieder neu erfreuen. Dabei ist
es mir vor allem auch ein Anliegen, Ihnen die verschiedenen Wildkrauter so
vorzustellen, dass Sie sie sicher bestimmen und pfliicken kénnen.

Ich wiinsche Ihnen viel Freude bei Ihren ersten Mix-Ergebnissen mit dem Griin
von unseren Wiesen!

Evelyne Laye Tubingen im Januar 2014






Der Wildkrauter-Smoothie —

ein wahrer Zaubertrank

Was ist ein Wildkriuter-Smoothie?

Um einen Friichte-Smoothie (,,smooth” bedeutet ,samtig’, ,weich‘) herzustel-
len, werden Friichte im Ganzen mit etwas Wasser im Mixer plriert, was ein
Getrank von leicht samiger Konsistenz ergibt — im Gegensatz zu Saften, wo
der Fruchtsaft aus der Frucht herausgepresst wird und der sogenannte Frucht-
trester zurlick bleibt. So ist der Smoothie eine ganzheitliche wohlschmeckende
Art, Friichte zu sich zu nehmen, da nichts von der Frucht verloren geht und alle
wertvollen Bestandteile voll genutzt werden kénnen.

Griine Smoothies

Doch das ist noch nicht alles, was der Smoothie zu bieten hat! Im Jahre 2004
experimentierte die Russin Victoria Boutenko mit verschiedenen Nahrungs-
mitteln und suchte nach einem Weg, sich geslinder und schmackhafter zu
erndhren. Sie wusste, dass es fur die Gesundheit forderlich ist, griine Blatter
mit viel Chlorophyll zu essen und suchte nach neuen Moglichkeiten, sie so zu
sich zu nehmen, dass die oft bitteren und miihsam zu kauenden Blatter gut
schmecken wiirden. So kam sie auf die Idee, verschiedenste griine Blatter zum
Obst in den Mixer zu geben und das Ergebnis als Smoothie zu trinken.

Sie sagte, es sei wie ein Wunder fir sie gewesen. Sie und ihre Familie waren
begeistert und erlebten vielfaltige positive Auswirkungen auf ihre Gesundheit!
Nachdem sie viele Menschen damit bekannt gemacht und Erfahrungen ge-



sammelt hatte, brachte sie ihr Buch ,Griine Smoo-
thies” heraus, das in der Folge eine regelrechte Gri-
ne-Smoothie-Welle ausloste, die um die ganze Welt
ging. Wie weit diese Kreise ziehen, habe ich mit Freu-
de gesehen, als ich letztes Jahr in Bolivien und dieses
Jahr in Indien in mehreren Cafés griine Smoothies
auf der Speisekarte fand.

Das Beste vom Besten: Wildkriuter

Noch wertvoller fir uns wird der griine Smoothie
allerdings, wenn wir statt gezilichteter griiner Blatter
Wildkrauter aus freier Natur hinzugeben. Die kostba-
ren Inhaltsstoffe der Krauter vervielfachen die positi-
ve Wirkung des Smoothies und machen ihn zu einem
wahren Power-Drink!

Wildkrauter besitzen viel mehr Vitamine, Minerali-
en und wertvolle sekunddre Pflanzenstoffe als unsere herkdmmlichen Kultur-
pflanzen. Zusammen mit reifem Obst geben sie lhren Zellen alles, was diese
brauchen, um gesund und leistungsfahig zu sein.

Der einfachste Wildkrauter-Smoothie besteht aus etwas Obst, einer Handvoll
Wildkrautern und etwa einem halben Liter Wasser (je nach gewlinschter Kon-
sistenz). Beim Mixen werden alle Zutaten sehr fein verteilt, und schon haben
wir ein kostliches Getrank.

Kreativ und einfach

Sie konnen sich taglich leckere Getranke mit verschiedenen Friichten und
Wildpflanzen zubereiten, so wie es lhren persdnlichen Geschmacksvorlieben
entspricht. Zudem gibt es noch allerhand schmackhafte und bekémmliche Zu-



satze, die Sie hinzugeben konnen, wie natiirliche StiRungsmittel, Niisse oder
Trockenfriichte. So wird Ihnen der Geschmack nie langweilig werden, und Sie

werden immer neue Aromanuancen entdecken.

Trotz dieser Vielfalt ist es ausgesprochen einfach, sich
einen Wildkrauter-Smoothie zu machen. Die Zuberei-
tung dauert nur wenige Minuten, und schon haben
Sie ein Getrank, das einer vollwertigen Mahlzeit ent-
spricht. Da sich der Smoothie auch sehr gut fir zwei bis

MIt dem Wildkrauter-
Smoothie ist es uns ein
Leichtes, grofle Mengen an
gesunden grinen Blattern zu
uns zu nehmen, indem wir sie
zu einem kostlichen Getrank

drei Tage im Kihlschrank aufbewahren lasst, kbnnen
Sie auch immer eine gewisse Menge auf Vorrat mixen.
Die griinen Blatter enthalten eine groRe Menge an fein verteilten Antioxidan-
tien, die verhindern, dass der Smoothie schlecht wird.

verarbeiten.

Frisch aus der Natur

Doch bevor wir den Smoothie mixen, missen wir erst die Wildpflanzen ern-
ten! Mir macht es — wie vielen Menschen auch — viel Freude, spazieren zu
gehen und nebenher Krauter zu bestimmen und zu sammeln. Es ist einfach
ein befriedigendes Geflihl, wenn man sich unmittelbar um seine Bedirfnisse
kiimmert und einen Teil seines Essens selbst in freier Wildbahn pfliickt und mit
nach Hause nimmt. Zudem kann man sich sicher sein, dass alle Pflanzen frisch
und voller Vitalstoffe sind. Sie sind weder genmanipuliert noch mit Insektizi-
den behandelt (auBer Sie waren einem gespritztem Feld zu nahe gekommen).
Wildpflanzen haben immer beste Bioqualitat.

Ein weiterer erfreulicher Umstand ist, dass wir von der Natur reich mit ihren
Schatzen beschenkt werden. Wildpflanzen kosten uns keinen Cent, nur unsere
Aufmerksamkeit und Energie, um sie zu finden und zu ernten.
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Die besondere Kraft der Wildkrauter

Friichte und griine Blatter verschiedenster Art sind unsere natirliche, in langer
Zeit gewachsene Erndhrungsform, die unseren Korper mit allem versorgt, was
er braucht. Unsere Vorfahren haben sich jahrtausendelang von Friichten und
Wildkrautern ernahrt, zusammen mit Wurzeln, Samen und Nissen und etwas
Fleisch (heute wissen wir, dass wir tierisches Eiweil3, auch Fleisch, nicht beno-
tigen, um gesund und fit zu bleiben). Friichte und griine Blatter sind auch die
vorherrschende Diat grolRer pflanzenfressender Sdaugetiere wie Elefanten oder
Gorillas, deren Kraft sprichwortlich ist.

Mit der Einflihrung des Ackerbaus anderte sich unsere Erndhrung, und die
Wildkrauter gerieten mehr und mehr in Vergessenheit. Wir kultivieren die
Pflanzen, die wir essen, anstatt sie zu sammeln, was auch Sinn macht, denn so
kdnnen wir grolRere Ertrage gewinnen.

Doch da die Kulturpflanzen sich nicht ,in freier Wildbahn“ an ihrem Standort
gegen Wind, Wetter und Konkurrenz behaupten miissen, haben sie im Laufe
der Zeit viel von ihrer Widerstandskraft und Vitalitat eingebiiRt. Zudem flihren
Monokultur und Fehldiingung im Ackerbau zu ausgelaugten Boéden, wodurch
die angebauten Pflanzen weniger Nahrstoffe enthalten als friiher. Es lohnt sich
also fiir uns, uns wieder in gewissem MaRe dem Sammeln in freier Natur zu-
zuwenden, denn so stellen wir sicher, dass wir die Nahrstoffe bekommen, die
unser Korper braucht.

Wildpflanzen sind kleine Kraftpakete

Wildpflanzen verfiigen im Vergleich zu Kulturpflanzen (ber ein Vielfaches an
Mineralien, Vitaminen und Spurenelementen sowie Uber wertvolle sekundare
Pflanzenstoffe wie Bitterstoffe, dtherische Ole und Enzyme (genauere Informa-
tionen dazu finden Sie am Ende des Buches unter , Inhaltsstoffe der Wildpflan-



zen”). Die allermeisten dieser Stoffe sind lebenswichtig Die Brennessel enthilt groRe
fiir uns, damit unser Kérper reibungslos funktioniert. Mengen an antioxidativem
Verglichen mit z.B. dem Kopfsalat enthilt die Brennes- Ll

sel die zwanzigfache Menge an Kalzium und Vitamin C

und die siebenfache Menge an Eisen. Das Géansebliimchen hat — im Ver-
gleich mit Spinat — doppelt so viel an verschiedenen Mineralien, Kalzium und
Vitamin C.

Die urspriinglichen Wildpflanzen enthalten im Durchschnitt das Dreifache an
Magnesium und das Zehnfache an Eisen wie unsere Kulturpflanzen.

Die griinen Blatter und Bluten der Wildpflanzen mit ihrer hohen Nahrstoffdich-

te sind also richtige Kraft- und Energiepakete und gehdren zu unseren wich-
tigsten Lebensmitteln. Wenn wir allerdings sehen, wie wichtig Griines fiir uns

ist und wie viel wir wirklich zu uns nehmen, gibt es eine deutliche Diskrepanz.
Denn essen wir die griinen Blatter gerne? ,Es geht so”, wird wahrscheinlich die

11



ehrliche Antwort der meisten Menschen lauten. Etwas griinen Salat und
gekochten Spinat mag jeder hin und wieder, doch verglichen mit dem,
was die Natur hervorbringt und was wir zur Verfligung haben, ist das
recht sparlich. Oft schmecken die griinen Blatter zu bitter und zu unge-
wohnt, zu ,,griin“, um sie wirklich in den Mengen, in denen sie uns mit
geniigend Nahrstoffen versorgen wirden, zu uns zu nehmen. Zudem
kann der Korper nur dann das wertvolle Innere der Zelle wirk-
lich nutzen, wenn wir sehr gut und lange kauen und dabei die
Zellwande der Blatter aufbrechen.

Die Losung: gemixtes Griin

Die Losung dafiir heilt piriertes Grin! Durch das feine Mixen
werden die wertvollen Inhaltsstoffe der griinen Blatter
aufgeschlossen und kénnen vom Koérper mit wenig
Energieaufwand voll und ganz aufgenommen wer-
den. Das entlastet die Verdauung und wird auch
von Menschen, die ansonsten nach dem
Genuss von Rohkost zu Blahungen und
Bauchschmerzen neigen, gut
vertragen. Auch nimmt das rei-
fe Obst den Wildkrautern den
herben Geschmack und macht
es uns leicht, unsere tagliche Ra-
tion Obst und griine Blatter als
Smoothie zu uns zu nehmen.
Denn es ist ja auch wichtig,
dass es nicht nur gesund ist,

sondern auch gut schmeckt!



Wenn wir nicht Freude und Geschmack am Wildkrau-

Oft schaffen wir es nicht, die

ter-Smoothie finden, werden wir den Mixer schnell von Ernahrungswissenschaft-

wieder in den Schrank verbannen. Zum Gluck wird es lern empfohlene Menge an
Obst und Gemdise zu uns zu

nehmen. Mit dem flissigen

) . ) Griin von unserem Wildkrau-
einen neuen leckeren Mix zubereiten. ter-Smoothie ist dies kein

uns durch die Vielfalt an Wildkrautern und Friichten
nicht so schnell langweilig. Wir kénnen uns jeden Tag

Problem mehr!
Leckere Friichte

Doch fast genauso wichtig wie griine Blatter sind reife Friichte flr unseren
Smoothie! Wem lassen rote Himbeeren, siiRe Ananas und knackige Apfel nicht
das Wasser im Mund zusammenlaufen? Reife Friichte gehoren zu unseren
wertvollsten Lebensmitteln, die nicht nur hervorragend schmecken, sondern
auch voller Vitamine, Enzyme und Mineralstoffe stecken, die uns gut tun. Am
besten bevorzugt man sonnengereifte Friichte, die genug Zeit hatten, ihre
kostbaren Inhaltsstoffe zu bilden. Reifes Obst und griine, wildwachsende Blat-
ter sind eine bis jetzt ungewohnte, doch wunderbar reiche und wertvolle Kom-
bination, die unsere Erndahrung richtiggehend revolutionieren kann.

Kinder lieben Smoothies

Der Smoothie ist die optimale Erganzung fiir Menschen jeden Alters und na-
tirlich auch fir Kinder. Schon direkt nach dem Abstillen kdnnen kleine Kinder
ihren taglichen kleinen Smoothie genieBen. GroRere Kinder werden es beson-
ders lieben, mit in die Natur zu gehen, die Krauter fir ihren Smoothie selbst
zu pfliicken und danach beim Mixen mitzuhelfen. Auch Kinder, die ansonsten
alles Gemiise und Obst verschmahen, trinken gerne ihren ,Zaubertrank”, so-
fern er st genug schmeckt. Damit haben Sie es leicht, sicherzustellen, dass
Ihre Kinder gentigend Nahrstoffe und Vitamine zu sich nehmen und kénnen
sich bei den sonstigen Mahlzeiten entspannen.
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