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Wildkrauter - Kraftquellen fiir Leib und Seele
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ie treten ganz bescheiden auf und
haben doch, wie man heute sagen
wiirde, »echt viel Potential«. Ge-
meint sind die heimischen Wild-
kréuter, die, nicht zuletzt auch wegen der
Smoothie-Welle, in den Blickwinkel ge-
sundheitsbewusster Zeitgenossen, Vega-
ner und Vegetarier geriickt sind. Und das
ganz zu Recht. Bieten sie doch, trotz ihres
dezenten Aussehens, eine Vielzahl von
Vitalstoffen das ganze Jahr hindurch. Wer
sich als Neuling auf dieses Gebiet wagen
mochte, braucht ein wenig fachkundige
Anleitung. Die vermittelt in diesem Fall
Jutta Satorius, staatlich gepriifte Krauter-
pddagogin und Erndhrungsberaterin, mit
ihrem soeben erschienenen sogenannten
Outdoor-Buch fiir unterwegs. »Wildkriu-
ter Wanderung« lautet der Titel des sehr
liebevoll gemachten Fiihrers durch die
hiesige Wildkrduter-Welt, der 21 der
am hédufigsten vertretenen Exem-
plare vorstellt. Sehr iibersicht-
lich wird zunéchst die Pflanze,
ihr Aussehen und Vorkom-
men beschrieben, dann die
Inhaltsstoffe  aufgelistet,
der traditionelle Einsatz
in der Kiiche genannt,
schlieRlich die Verwen-
dung in Smoothies
vorgeschlagen. Dem
jeweiligen Text gegen-
iiber zeigt ein ganz-
seitiges Farbfoto das
Wildkraut in seinem mar-
kanten  Erscheinungsbild.
Dem Laien erdffnet das Wild-
krauter-Wanderbuch mitunter
ganz neue Welten, wenn er
zum Beispiel erfahrt, dass das
von ihm verteufelte Unkraut
im Garten - zum Beispiel der
‘Giersch oder das Franzosen-
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kraut, auch als Gartenpest bekannt - ein
schitzenswertes Gewéchs ist, das er, statt
es auszurotten, einfach aufessen kann.
Wer es als Leser genau wissen will, kann
sich anhand einer Nahrstoff-Tabelle iber
die Inhaltsstoffe der Wildpflanzen infor-
mieren oder, sofern ihm etwas romanti-
scher zumute ist, an der Geschichte vom
Kréuterweiblein erfreuen. Fiir frankische
und Oberpfiélzer Naturfreunde und ange-
hende Wildkrduter-Enthusiasten bietet
die Autorin Jutta Satorius, die zusammen
mit ihrem Mann die Kraftshofer Well-
nessscheune leitet, auch Fithrungen und
Workshops an. Thr schén gestaltetes und
informatives Buch macht Lust darauf.

Das Buch ist sowohl im Buchhandel er-
haltlich als auch iiber kontakt@wellness-
scheune-kraftshof.de, Tel. (0911) 35 06 111

Jutta Satorius
ist staatlich
gepriifte Krau-
terpadagogin.

Foto: Mile Cindric



