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Über mich
Mein Name ist Margot Müller, ich lebe im schönen 
Kärnten in der Ortschaft Finkenstein . Schon seit mei-
ner frühesten Kindheit habe ich mich für die Natur 
interessiert und begeistert, vor allem für Heil- und 
Wildpflanzen, aber auch für Pilze . Geweckt wurde die-
se lebenslange Leidenschaft von meinen Eltern und 
Großeltern, die ganz selbstverständlich und dankbar 
mit der Natur verbunden waren . Sie haben den Grund-
stock für mein Kräuterwissen gelegt .

Als Kräuterfrau und Aromatologin beschäftige ich 
mich das ganze Jahr über mit dem „Wunder-Buffet 
der Natur“ und all seinen Anwendungsmöglichkeiten, 
mit Kräutern und Bäumen, die Mahlzeiten verfeinern, 
die Körper, Seele und Geist Linderung – oft sogar  
Heilung – bringen können, die böse Gedanken vertrei-
ben oder einfach nur das Auge erfreuen . Den Begriff  

„Buffet“ habe ich bewusst gewählt, da in der Natur 
jeder die Möglichkeit hat, das zu nehmen, was er 
braucht und möchte . 

In den dreißig Jahren, in denen ich inzwischen Kräuter-
wanderungen und Workshops in Kärnten mache und 
mich intensiv mit Kräutern beschäftigt habe, konnte 
ich feststellen, welche Kraft in den hochwirksamen In-
haltsstoffen der Pflanzen steckt . Diese Kraft macht sich 
sowohl im Geschmack als auch in ihrer Wirkung und in 
ihrem einzigartigen Geruch bemerkbar . 
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Es ist mir ein großes Anliegen, dieses in Jahrzehnten 
erworbene Wissen über die Wirkung und Heilkraft der 
Pfl anzen im alpinen Raum, über die Geheimnisse der 
fetten und ätherischen Öle und Hydrolate mit diesem 
Buch weiterzugeben .

Ich möchte allen begeis-
terten Kräuterfreunden 
die Vielfalt der einzelnen 
Pfl anzen, ihr Aussehen, 
ihre Farbenpracht und 
ihre beseelten Düfte mit all 
den Inhaltsstoffen zur Ge-
sundung von Mensch und 
Tier vermitteln . Machen 
Sie sich mit mir auf die 
Reise, um diese Welt voller 
Schönheiten, Kostbarkei-
ten und Geheimnisse ken-
nenzulernen .

„Mit Kräutern bin ich aufgewachsen, sie waren und 
sind auch heute noch mein Lebenselixier.“

Webseite: www.kräutererleben.at
Telefon: +43 676 922 40 04
E-Mail: margot@kräutererleben.at
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Einle i tung
Laut „Apotheken Journal“ kennt die Medizin heute 
tausende Pflanzen mit heilender Wirkung . Auf der 
Suche nach neuen Wirkstoffen durchforsten Wissen-
schaftler weltweit die Flora unterschiedlichster Regio-
nen, sogar das Meer wird nach Pflanzen mit vorbeu-
genden oder heilenden Inhaltsstoffen durchsucht .

Bevor jedoch eine Substanz zu einem Arzneimittel wei-
terentwickelt wird, muss sie sich unzähligen „Härte-
tests“ unterziehen . Der Weg bis zur Zulassung ist ein 
weiter . Es erfolgen zahllose Laboranalysen und Test-
reihen, bis die Wirksamkeit eindeutig nachgewiesen ist .

Nicht umsonst ist die Phytotherapie ein Zweig der 
Schulmedizin . Sie ist laut Definition eine Methode, 
die bei der Behandlung und Prävention von Krank-
heiten ausschließlich Arzneimittel anwendet, die 
aus pflanzlichen Ausgangsstoffen hergestellt wer-
den und dabei medizinisch-naturwissenschaftlichen 
Grundsätzen folgt .

Umfassende Studien über medizinische Eigenschaften 
und Anwendungen von einheimischen und auch aus-
ländischen Pflanzen verdanken wir der Äbtissin Hilde-
gard von Bingen aus dem 12 . Jahrhundert .

Ob es sich bei einem Präparat tatsächlich um ein ge-
prüftes und zugelassenes Medikament handelt, er-
kennt ein Konsument an der Zulassungsnummer . Die-
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se ist auf jeder Packung angegeben . Fehlt sie, fällt das 
Mittel unter das Lebensmittelgesetz und es muss kein 
Nachweis der Wirksamkeit erbracht werden .

Konsumenten können nur bei pfl anzlichen Arznei-
mitteln, die nach den Richtlinien des Arzneimittelge-
setzes als solche registriert sind und eine Zulassungs-
nummer haben, sicher sein, dass in der Packung auch 
drinnen ist, was darauf steht .

Die Liste der hier angeführten Kräuter und Bäume er-
hebt keinen Anspruch auf Vollständigkeit, soll aber ei-
nen guten Ausschnitt der Heilpfl anzen darstellen, die 
man im alpinen Raum häufi g und leicht fi ndet .

Vom heilkräftigen Buffet der Natur können wir Men-
schen uns – je nach Jahreszeit – frei bedienen . Pfl an-
zen bilden grüne und bunte Oasen, aus denen wir 
Gesundheit und Freude für Körper, Geist und Seele 
schöpfen können . 

Fragen Sie im 
Zweifelsfall Ihren Arzt 

oder Apotheker um Rat.
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Über das  Kräutersammeln
Für das Heil- und Wildkräutersammeln
gibt es einige wichtige Regeln:

  Sammeln Sie nur an Orten, an denen auch blaue 
Pflanzen vorkommen, dort wird nicht chemisch 
gedüngt, auch nicht am Rand von befahrenen Stra-
ßen, Autobahnen und Eisenbahndämmen . Denn 
nur ungedüngte Flächen sind Bedingung für unse-
re Kräutervielfalt . Wiesen und Waldränder, saubere 
Kiesgruben und Almen sind wahre Eldorados zum  
Kräutersammeln .

  Sammeln Sie nur Kräuter, die sie 100%ig kennen und 
wissen welche Pflanzen giftige Doppelgänger haben .

  Sammeln Sie nur zu Tageszeiten, an denen die Pflan-
ze ihre optimale Wirkung entfalten kann, z . B . Blüten 
und Blätter am Vormittag, wenn der Tau abgetrock-
net ist, Wurzeln nur im Frühjahr und Herbst, Harze 
im Sommer am besten am späten Nachmittag, da die 
Bäume bei Hitze Stress ausgesetzt sind und daher 
mehr Harz abgeben . Ein Ratschlag vom Großvater .

  Nehmen Sie nur so viel Kräuter mit, wie Sie am sel-
ben Tag verarbeiten können .
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Trocknen  der  Kräuter
Gesammelte Kräuter zuerst in der Sonne leicht an-
trocknen lassen . Danach, wenn möglich in dunklen, 
zugigen Räumen, entweder in Büscheln gefasst auf-
hängen oder die abgerebelten Kräuter auf einem 
Backpapier aufl egen bzw . in kleinen luftdurchlässi-
gen Holzsteigerln trocknen . Geeignet wäre auch eine 
Dörre, gut zum Wurzeltrocknen . Blätter und Blüten 
niemals im Backrohr trocknen!

 Weitere Merksätze:

  Heilpfl anzen können heilen, verschiedene 
Beschwerden lindern, aber nicht den Arzt ersetzen .

  Jeder Anwender von Heilpfl anzen wird aufgefordert, 
in Eigenverantwortung zu entscheiden, was gut 
oder schlecht für ihn ist .

  VORSICHT bei Allergikern: Manche Pfl anzen 
(z . B . Korbblütler) können bei allergieanfälligen 
Menschen Reaktionen hervorrufen!

  Essen Sie Wildkräuter nicht zu oft oder in zu großen 
Mengen! Dies kann zu Magenverstimmungen, 
Übelkeit und Unwohlsein führen . (Handvoll/Tag)
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Die häufigsten Zubereitungsarten von  
Heilpflanzen und ihre Definition

  Tee, den Sie für Ihr Wohlbefinden einnehmen, soll-
ten sie immer schluckweise trinken . Nur dann wird 
er seine Wirkung entfalten . Dies als guten Rat gleich 
zu Anfang .

  Tinkturen: Alkoholische Auszüge aus Heilpflanzen .
  Extrakte: Sind Auszüge, die mit einem Lösungsmittel 
aus Naturstoffen wie Pflanzenteilen oder tierischen 
Materialien gewonnen werden . Es wird zwischen 
flüssigen, halbfesten und festen Extrakten unter-
schieden . Extrakte werden in der Phytotherapie 
breit eingesetzt .

  Saft: Im Gewebe von Pflanzen oder Früchten wird da-
bei Flüssigkeit abgezapft oder ausgepresst .

  Liköre oder Weinansätze
  Kräuteransatzöle für Balsam und Lotion: Hierzu 
zählt man alles, das eine wohltuende und lindernde 
Wirkung hat .
  Kräuterbäder oder Gesichtswasser
  Kräuterumschläge
  Suppen und Saucen und andere kulinarische  
Köstlichkeiten

  Smoothie: Ein Mixgetränk aus Obst, Wasser, Saft und 
grünen Blättern und ev . Datteln zum Süßen .

  Verreibung: Diese Technik kommt aus der Homöo-
pathie . Pflanzen werden mittels Mörser mit Milchzu-
cker, Salz oder Birkenzucker verrieben . Das ist eine 
Möglichkeit in kurzer Zeit unterschiedliche Aspekte 
über die Wirkung einer Pflanze zu erfahren .
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Für Kräutersammler gelten die Fragewörter
WO, WIE, WANN, WAS UND  WOFÜR

 WO:  Nur auf chemisch ungedüngten Plätzen .
 WIE:  Sauberes Sammeln ist Grundbedingung .
  WANN:  Nur an Sonnentagen, am besten um die Mit-
tagszeit, wenn der Tau abgetrocknet ist .

  WAS:  Wurzeln, Samen, Rinden im Frühjahr bis ev . 
Mai (in höheren Lagen) und im Herbst . Blüten, Blät-
ter und Früchte dagegen von Frühjahr bis Herbst .

  WOFÜR:  Wichtig für die Verarbeitung und Verwen-
dung sind eine genaue Bestimmung und Kenntnis 
der Pfl anzen .
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Die Endlos igke i t  der  bunten 
Pflanzenwelt

„LEBEN IST NICHT GENUG!“ 
sprach der Schmetterling. 

„SONNENSCHEIN, 
FREIHEIT UND 
EIN KLEINES BLÜMCHEN 
MUSS MAN HABEN!“
(Hans Christian Andersen)

Phantasievoll und voller Wärme sind die Erinnerun-
gen an die Erzählungen meiner Eltern und Großeltern, 
die in das Reich der Wildkräuter, Wildsträucher, Bäu-
me, Feen und Hexen eindrangen, die mir aber auch 
vieles aus dem Volksglauben und Volksmund meiner 
Heimat berichtet haben .

Das Buffet von Mutter Natur hat viele Baumeister, 
viele Maler! Es lockt der Wald mit all seinem Reich-
tum, seiner vielfältigen Nutzung und die bunte Pfl an-
zenwelt ziert nicht nur unsere Landschaft, sie ver-
mittelt uns auch unberührbare Natur, reich blühende 
Wiesen, kühlendes Trinkwasser in Hülle und Fülle, 
sowie vollkommene Verbundenheit, wo immer wir 
uns befi nden . Aus dem Schoße unserer Erde sprießen 
Heilkräuter mit unschätzbaren Heilkräften, die Men-
schen und Tieren für ihre Gesundheit bestimmt sind . 
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Die richtigen Heilpfl anzen, zur richtigen Zeit ange-
wandt, sind für die Erhaltung der Gesundheit und das 
körperliche Wohl von großem Wert .

Lassen Sie sich weiterhin von mir in dieses reichge-
deckte und für jedermann zugängliche Buffet von 
Mutter Natur führen, mit all ihren pfl anzlichen In-
haltsstoffen und Düften, um Ihre Entgiftungszentrale 
im Körper und somit auch Ihr seelisches Wohlbefi n-
den zu unterstützen .
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Inula helenium

Echter Alant
auch Edelwurz, Dammkraut, Odinskopf, Helenenkraut genannt

Korbblütler (Asteraceae)

Sammelzeit: März – Mitte April und 
September – November/ Wurzel, Blätter

Inhaltsstoffe: Inulin, ätherisches Öl, Alantsäure, Kampfer, 
Helenin, Harze, Azulen, Pektin, Wachs, Bitterstoffe

Eigenschaften: auswurffördernd, antibakteriell, antimykotisch, 
antiseptisch, blutreinigend, harntreibend, krampfl ösend, 
karminativ, schleimlösend, wurmtreibend, galletreibend

Anwendungen: Atemnot, Angina, Blutarmut, Bronchitis, 
Durchfall, Ekzeme, Flechten, Geschwüre, Hauterkrankungen, 

Krämpfe, Reizhusten, schlecht heilende Wunden, Würmer, 
Zuckerersatz (Herstellung von Diabetikernährmittel)

Du prachtvolles Sonnensymbol



Echter Alant

Meine erste Begegnung mit dieser gelben sonnenstrah-
lenartigen Blütenstaude fand am Rande eines großen 
Kartoffelackers statt, danach pfl anzte ich so schnell 
wie möglich einen Alantwurzelstock in meinen Gar-
ten, wo ich diese vielseitige Heilpfl anze nun schon seit 
etlichen Jahren ernten und bewundern kann . Alant 
wächst auf feuchten Wiesen, an Ufern und Gräben in 
ganz Europa, wo er in vielen Gärten auch angebaut 
wird . Ein Heilkraut, eigentlich eine Heilkrautstaude, 
welches früher in vielen Gärten angebaut wurde und 
sich von dort in der Natur ausbreitete, ist der echte 
Alant, eine seit der Antike hochgeschätzte Heilpfl anze 
und uralte Bauerngartenstaude . Der kultivierte Alant 
wird viel größer als der Wilde und hat auch größere 
Heil- und Strahlkraft . In der Heilkunde ist die Wurzel 
heute noch unentbehrlicher als früher einmal . Alant 
wird meist nur in kleine Mengen angewendet .

Geschätzt wird diese bedeutende Heilpfl anze in der 
Volksmedizin bei Lungenproblemen, Husten, Magen-
und Darmerkrankungen, als galletreibendes Mittel 
und bei verschiedenen Problemen im gynäkologi-
schen Bereich . Es sind vermutlich die ätherischen Öle 
bzw . sogenannte Sesquiterpene und noch einige wei-
tere Inhaltsstoffe, wie Phytosterole die synergetisch 
wirken und die lungenreinigende Effekte hervorru-
fen . Die Pfl anze wird nicht selten bei der klassischen 
Raucherkrankheit COPD empfohlen, kann zwar COPD 
nicht heilen, jedoch Luftnot und Bronchienverschlei-
mung lindern .
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Echter Alant

Adamo Lonicero, Kräuterbuch 1679:

Alantwurzel gestoßen / und mit Honig vermischt /
daraus ein Latwerge* gemacht / und die genossen/ 
ist gut für Husten und enge Brust. In Wein gesotten/ 
und mit Zucker vermischet / benimmt es das Keichen/ 
und macht wohl harnen. Stärket den Magen/ 
heilet alle innerliche Geschwer der Lungen / 
Mutter und anderer Glieder.
(*Latwerge: Breiig zubereitetes Arzneimittel im Mittelalter)

Heute ist der Alant vorwiegend ein Hustenmittel, ist 
aber mit Vorsicht zu genießen, da er in Verdacht 
steht, allergische Reaktionen auszulösen, wie alle 
Korbblütler .

Alant ist eine typische Sonnenpfl anze und gilt als eine der ältesten Pfl anzen 
der Welt. In der Mythologie ist er in der griechischen Sagenwelt aus den Trä-
nen der schönen Helena von Troja entstanden, als diese den verunglückten 
Steuermann ihres Schiffes betrauerte. Nicht zuletzt wird er auch als Zau-
berkraut betrachtet, denn man sagt, dass der Alant der Wohnsitz von Elfen 
und Engeln sei und daher als Symbol für Reinigung angesehen wurde. In der 
nordischen Mythologie waren die Blüten das Auge Odins oder der Odinkopf. 
Der echte Alant war und ist ein Bestandteil der Wetterräucherungen und 
der Kräuterbuschen, die am Maria Himmelfahrtstag geweiht wurden. Im 
Mittelalter galt der Alantwein als Universalheilmittel.
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Echter Alant

Zur Zubereitung des Alantwein nach 
Hildegard von Bingen benötigen Sie 

 Honig nach Bedarf
  50 g Alantkraut und -wurzeln 
getrocknet, wie auch frisch 

 1 gute Flasche Rotwein .

Der Wein wird aufgekocht, abgekühlt und mit Honig 
gesüßt . Danach gibt man den zerkleinerten Alant hin-
zu und lässt dies einen Tag ziehen, seiht ab und füllt 
ihn in gut gereinigte Flaschen .

Teezubereitung: 
Circa 1 TL getrocknete und klein geschnittene Alant-
wurzeln auf 1/4 Liter Wasser . Die Wurzeln mit ko-
chendem Wasser überbrühen, 10 Min . ziehen lassen, 
abseihen, abkühlen lassen und schluckweise trinken . 
Nicht mehr als 2 Tassen pro Tag und nicht länger als 
3 Wochen einnehmen .

Alanttinktur:
Kleingeschnittene getrocknete Alantwurzeln werden 
in einem Schraubverschlussglas mit Weingeist über-
gossen, gut verschlossen, 6–8 Wochen ziehen lassen, 
danach abseihen und in dunkle Flaschen füllen . Bei 
Bedarf tgl . ein bis dreimal 10–20 gtt mit Wasser ver-
dünnt einnehmen .

- 19 -



Euphrasia offi cinalis

Augentrost
oder Augenkraut, Milchdiebkraut, Lichtkraut

Sommerwurzgewächs (Orobanchaceae)

Sammelzeit: Juli – Oktober / blühendes Kraut 

Achtung: nur getrocknet verwenden!

Inhaltsstoffe: Ätherisches Öl, fettes Öl, Harz, Bitterstoffe, Zucker, 
Salze, Glykosid Rhynanthin, Bitterstoffe, Cumarin

Eigenschaften: Entzündungshemmend, schmerzlindernd, antibakteriell

Anwendungen: Augenentzündungen, Erkrankungen der Bindehaut, 
Lidrandentzündung, Schnupfen, Husten, Augenringe

Du Trost und Freuden Bringende


