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Vorwort

Seit Menschen diese Erde bewohnen, werden Pflanzen als Nahrungs-
und Heilmittel geschitzt. Darauf weisen bereits uralte Aufzeichnungen
in Keilschrift und Hieroglyphen hin. Der berithmte griechische Arzt
Hippokrates von Kos (460-370 v. Chr.) gilt als Vater der Heilkunde, sein
Leitsatz war: ,Lass deine Nahrung deine Medizin und deine Medizin dei-
ne Nahrung sein.“ Auch die Kelten und Germanen wussten, dass unse-
re Nahrungsmittel bei richtiger Anwendung gleichsam Heilmittel sein
konnen. Sie pflegten Sitten und Briuche mit zahlreichen Pflanzen und
widmeten Kriuterbiindel ihren Gottheiten. Die ,Kriutermagie spielte
folglich auch in der Kirche eine wichtige Rolle. Verschiedene Gewiirz-
und Heilpflanzen werden etwa heute noch in Kriuterstriufen in geselli-
ger Runde gebunden und zu Maria Himmelfahrt feierlich geweiht.
Neben weiteren Faktoren wie Bewegung ist die Ernihrung ein wesent-
licher Grundpfeiler der kérperlichen und psychischen Gesundheit. Bei
richtiger Anwendung verschaffen Heilpflanzen bei verschiedenen Be-
schwerden Abhilfe. Unsachgemifle Anwendungen konnen hingegen
unerwiinschte Nebenwirkungen auslosen — oft findet man beispielswei-
se pflanzliche Produkte im Internet angeboten, die teilweise nicht of-
fiziell gepriift bzw. zugelassen sind. So werden etwa exotische, bei uns
unbekannte Kriuter als Pulver, Kapseln oder auch Tabletten verarbeitet
und vermarktet. In Osterreich diirfen pflanzliche Arzneimittel (,Phyto-
pharmaka®) nur nach einem strengen Zulassungsverfahren angewendet
werden. Damit wird die Wirksamkeit und bestmogliche Vertriglichkeit
—auch im Zusammenspiel mit klassischen Medikamenten — garantiert.

Im Laufe meines Berufslebens als Forster in der Salzburger Bergwelt war
ich mit der Natur und ihren Geheimnissen tagein, tagaus eng verbunden.
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Diese Naturliebe geht auf meine Kindheit in Groffarl zuriick. Damals
lernte ich die Welt der Heilpflanzen, Friichte, Beeren und Kriuter aus
eigenem Erleben kennen, erfuhr von ihrem Nutzen fiir unsere Haus-
apotheke und labte mich an ihren Geniissen im Rahmen unserer biu-
erlichen Kost. Im Gang der Jahreszeiten entdeckte ich die Gaben der
Natur an ihren besonderen Standorten, erlebte ihr geheimnisvolles Aus-
bleiben und Wiederkommen im Wechsel der Jahreszeiten. Was fiir ein
wunderbarer Anblick waren die Kriuter und heilsamen Pflanzen auf den
blithenden Bergwiesen — und dazu der Duft, der ,,Gschmoch®, wie wir
Einheimischen sagen. Diese Schitze forderten meine Neugier und mei-
nen Wissensdurst heraus — ich beobachtete, sammelte, probierte und ver-
kostete. Dabei waren mir die Begegnungen und Gespriche mit kundigen
Menschen eine grofle Hilfe. Durch sie konnte ich mein Wissen und mein
Verstindnis in praktischer Anwendung vertiefen und ausbauen.

Auf dem Land ist dieses Wissen immer noch lebendig. Bauerinnen und
Almleute, Holzknechte und andere Naturkundige ,vom alten Schlag®
hiiten den Erfahrungsschatz von Generationen. Auch meinem Lehrfors-
ter verdanke ich wertvolles Wissen.

Die Erfahrungswerte und Rezepte, die ich in diesem Buch zusammen-
gestellt habe, wurden als Hausmittel und Hausschatz oft tiber lange Zeit-
spannen ,verwahrt“, von den Alten an die Jungen weitergegeben und
manchmal noch verbessert und verfeinert. Kriuter und Friichte aus der
»griinen Apotheke® der Natur haben aus meiner Beobachtung auch

nichts von ihrer Bedeutung verloren, sie gewinnen sogar zunechmend an

Beliebtheit.

Heilpflanzen und Friichte kénnen bei diversen Beschwerden eine spiirbare
Erleichterung bringen. Die Erfahrungswerte der Naturheilkunde bestiti-
gen, dass sie die korpereigene Abwehr stirken, eine merkliche Kriftigung

und Leistungssteigerung bewirken sowie mithelfen, Organe zu heilen
und chronische Leiden zu lindern. So ist etwa die moderne Heilpflan-
zenkunde eine wesentliche Siule der Kneippmedizin. Bereits Sebastian
Kneipp wusste: ,Mit jedem Schritt und Tritt, welchen wir in der Natur
machen, begegnen wir immer wieder neuen Pflanzen, die fiir uns hochst
niitzlich und heilbringend sind.“ Wihrend man sich in fritherer Zeit auf
Erfahrungswerte stiitzte, ist es heute der naturwissenschaftlichen Medi-
zin moglich, die entscheidenden Wirkstoffe der Pflanzen und Friichte
zu bestimmen und fiir Priparate zu isolieren. Fiir den Laien ist es dabei
nicht immer leicht, die Grenzen zwischen serioser Naturheilkunde und

Scharlatanerie zu ziehen.

Nach der Herausgabe meines Buches Giund und Guat: Friichte und
Kriuter aus Wald und Flur befasste ich mich weiterhin mit dem The-
ma und konnte meinen Erfahrungsschatz und mein Wissen wesentlich
erweitern. Die Natur zeigt uns immer wieder, welche Faszination und
Kraft in ihr steckt. Sinnvoll verwendet, konnen alle diese Gaben ihre
wohltuende Wirkung auf uns ausiiben und die Grundlage fiir kostliche
Speisen, Getrinke und Elixiere bieten. Gesundheit erhalten, stirken und
wiedergewinnen, das verbindet sich bestens mit dem richtigen Essen und
Trinken. Auch zum Verstindnis dieser Zusammenhinge mochte dieses
Buch beitragen. Allen empfehlen mochte ich, moglichst viele Speisen
selbst zuzubereiten, denn mit dem eigenen Erfolg stellt sich auch ein be-
sonderes Vergniigen und Wohlgeftihl ein.

Meinen Leserinnen und Lesern wiinsche ich, dass ihnen auf der Grund-
lage der hier aufgezeichneten Rezepte Gaumenfreuden gelingen, die Leib
und Seele genussvoll zusammenhalten.

Thr Walter Mooslechner

|



Kamille

Geschenk vom Sonnengott
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Sie fehlt wohl in keinem Haushalt und zihlt zu den
am besten erforschten Heilpflanzen. Die Kamille
(Herminzel, Kummerblume, Maria-Magdalena-
Kraut) wirkt nachweislich entziindungshemmend,
krampflésend, wundheilend und allgemein beruhi-
gend. Diese Eigenschaften sind dem Menschen seit
Jahrtausenden bekannt und inzwischen auch phar-
makologisch bestitigt. Einst wurde diese miitterliche
Heilpflanze nahezu religios verehrt. Heute sind wir
Menschen sachlicher, aber die Kamille bleibt in fast
jeder Hausapotheke griffbereit. Bei entwicklungs-
bedingten Beschwerden von Kleinkindern ist sie als
Allheilmittel anerkannt und so gut wie unersetzlich.
Denke ich an meine eigenen Kindertage, so steigt
mir der feine Geruch wieder in die Nase und ich
sehe meine Mutter beim Aufgieflen von Kamillen-
tee. Der Tee und die tréstenden Worte — das hat
immer geholfen: bei Krimpfen, Bauchschmerzen,
Blihungen, Fieber- und Zahnschmerzen.

Beruhigt und heilt

Die Echte Kamille ist fast in ganz Europa anzutreffen, aber mancherorts
schon rar geworden. Die etwa 20-50 Zentimeter hohe, einjihrige Pflanze
mit kahlem Stingel ist nach oben buschig verzweigt und besitzt doppelt
bis dreifach fiederteilige Bldtter. Durch ihren aromatischen Geruch ist
sie auch fiir den Laien leicht zu identifizieren. Die wirksamen Heilstoffe
befinden sich in der Bliite. Je nach Hohenlage und Klima erscheinen die
Bliiten von Mai bis August. Die kleinen Bliitenkopfe sind in der Mitte
auffallend gelb und von weiflen Zungenblittern umgeben. Neigt sich die
Bliitezeit dem Ende zu, schlagen sich die Zungenblitter zuriick. Bei der
Echten Kamille ist der kegelférmige Bliitenboden hohl. Beim Zerreiben
der Bliiten kann man den typischen aromatischen Kamillegeruch eben-
falls wahrnehmen. Die ausgleichende und beruhigende Wirkung der Ka-
mille teilt sich also auch der Nase mit.

Uberlieferungen aus alter Zeit

Im alten Agypten wurde die Kamille dem Sonnengott zugeordnet, denn
sie galt als ein Geschenk des Himmels. In England ist diese hohe Wert-
schitzung besonders lebendig geblieben. Die Kamille zihlt zu den neun
heiligen Kriutern und bei den Krénungen darf das Kamillestraufichen nie
fehlen. Nach dem christlichen Volksglauben steht die Pflanze mit dem hei-
ligen Johannes in enger Verbindung. Kamillenkrinze, die am 24. Juni, dem
Johannistag, tiber Haustiiren angebracht werden, sollen alles Wetterunheil
abhalten. Auch in alten Kriuterbiichern wird die breite Heilwirkung der
Pflanze durchwegs lobend hervorgehoben.
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Umgang mit einem Schutzengel

An Wirkstoffen enthiilt die Kamille itherisches Ol, Flavonoide, Terpene,
Cumarine, Glykoside und Schleimstoffe. Sie sorgen fiir die antisepti-
sche, entziindungshemmende, krampflosende, schmerzstillende, des-
infizierende und verdauungsférdernde Wirkung der Pflanze. Der beste
Zeitpunkt zum Sammeln liegt einige Tage nach dem Aufblithen, dann
ist die Menge der Wirkstoffe in der Bliite am héchsten. Die Trocknung
sollte an einem luftigen, schattigen Ort bei nicht allzu hoher Tempera-
tur erfolgen. So erhilt man Kamillenbliiten in bester Qualitit. Auch in
Apotheken und Kriuterhandlungen ist die Heilpflanze erhiltlich. Die
Anwendungsweisen der Kamille sind vielseitig. Fiir Augenspiilungen ist
sie aber nicht geeignet.

Eine Besonderheit — die Strahlenlose Kamille

Lange Zeit war mir die Strahlenlose Kamille unbekannt, durch Zu-
fall entdeckte ich die Pflanze in der Nihe eines Bauernhofes in meinem
Heimatort. Urspriinglich stammt die Pflanze aus Nordostasien und dem
pazifischen Nordamerika — und ist mittlerweile auch in Mitteleuropa an-
zutreffen. Anders als die Echte Kamille hat die Strahlenlose Kamille kei-
ne weiflen Zungenblitter. In der Volksmedizin wird die Pflanze ebenfalls
eingesetzt, jedoch hat sie nicht die entziindungshemmende Wirkung wie
die Echte Kamille, als Inhaltsstoffe aber auch itherische Ole und Flavonoi-
de. Gleich der Echten Kamille kann auch die Strahlenlose Kamille in der
Kiiche eingesetzt werden. Kleingeschnittene Blitter (April, Mai) kénnen in
Kriutertopfen und Kriuterbutter beigemengt werden. Fiir Teemischungen

dienen von Juni bis August gesammelte Bliiten, sie wirken ebenfalls heilsam.
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Rezepte und Anwendungen

Kamillentee

Bei Magen- und Darmproblemen sowie Nervositét hilft Kamillentee, am
besten zwischen den Mahlzeiten getrunken:

1 TL Kamillenbliiten mit 1/4 | Wasser aufbriihen und kurz ziehen lassen,
abseihen und ungesiiBt trinken.

Gesichtsdampfbader

Bei Schnupfen, Heiserkeit oder Stimhohlenproblemen verpasste uns die
Mutter regelmaBig Gesichtsdampfbader, die zwar lastig, aber immer wirk-
sam waren.

Eine Handvoll Kamillenbliten in kochendes Wasser geben und die Ddmpfe
unter Abdeckung mit einem Handtuch gute 20 Minuten lang einatmen.

Fin feiner Badezusatz

Speziell bei Hautproblemen, Glieder- und Muskelschmerzen wird die Heil-

pflanze erfolgreich als Badezusatz gebraucht:

Dazu 3-4 Handvoll Kamillenbliten in einigen Litern Wasser abbrihen,

etwas ziehen (assen und ins Badewasser giefen.

Kamillendl zum Einreiben

Gegen Glieder- und Muskelschmerzen ist Kamillendl ein bewdhrtes Haus-
mittel. Frisch gesammelte Bliiten in eine Flasche fiillen und mit kalt ge-
presstem Olivendl aufgieBen. Die gut verschlossene Flasche 14 Tage an
der Sonne stehen lassen und dann im Kihlschrank aufbewahren.

Umschlége fiir reine Haut

Wie mir eine Altbduerin erzahlte, verwendete man friiher bei Hautaus-
schlagen, aber auch zur Wundbehandlung warme Umschlége mit Kamille.
In etwas kochende Milch kommt ein gehdufter EL Kamillenbliten. Die
Mischung kurz ziehen lassen. Nach dem Abseihen als Umschlag oder
Kompresse auftragen.

Balsamische Kamillensalbe

Diese beruhigende und heilsame Salbe erhalt man auf der Basis von er-
hitztem Schweinefett, vermengt mit frischen Bliiten. Etwas ziehen lassen,
durch ein Tuch pressen, verriihren und in Glaser abfiillen.

Kamillenabsud fiir Blondschapfe

Fir naturblondes wie blondiertes Haar ist ein Kamillenabsud ein bewdhr-
tes Schonheitsmittel. Besonders strapaziertes Haar erhalt neuen Glanz
und Aufhellung. Auch die Haut bliiht mit der Behandlung von Kamillen-
absud spdrbar auf und wirkt wieder natrlich frisch.

131



Exkurs

Schnaps
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Rezepte von A wie Arnika bis Z wie Zirbe

Arnikaschnaps (Ansatz)

Trotz moderner Heilmittel und Wundarzneien wird Arnikaschnaps nach wie
vor zum Reinigen und Heilen von Wunden und Verletzungen geschatzt wie
auch zur Einreibung von Blutergissen und Prellungen. Und so wird er ge-
macht:

Eine Handvoll Bliiten mit Vorschuss (Vorlauf beim Schnapsbrennen) an-
setzen und 1-2 Monate in Sonne oder Warme stehen lassen. Bei Bedarf
den ndtigen Ansatz entnehmen, die Bliten bleiben in der Flasche.

Noch einfacher: Arnikabliiten trocknen und danach in Schnaps (am besten
geschmacksneutraler Korn) ansetzen. Etliche Wochen auf einen (sonnen-)
hellen Platz stellen und danach abseihen und in Flaschen verschlieBen.

Bérlauchgeist

Eine Altbauerin aus meiner Nachbarschaft hat mir erzéhlt, dass Barlauch-
geist ein altbewahrtes Hausmittel ist, das bei vielen Leiden hilft.

Hier ihr Rezept: Feingeschnittene Jungblétter (auch die Wurzelzwiebel) in
Korn oder Hausbrand ansetzen und in Warme oder Sonne einige Wochen
stehen und ziehen lassen. Von diesem Ansatz mehrmals téglich etwa 10-
20 Tropfen mit Wasser verdiinnt einnehmen. Das entschlackt den Korper
und reinigt Haut und Blut.

Berberitzenlikor (nach eigenem Rezept)

11 Schnaps (bester Birnenschnaps) mit 200-300 g sauberen, reifen Ber-
beritzenbeeren sowie 100-200 g Kandiszucker (echter Bienenhonig) in
einem GefdB ansetzen, gut verschlieBen und 5-6 Wochen ziehen lassen.
Sodann abseihen und in Flaschen abfiillen.

Brombeerlikor

Mit Vanillegeschmack: 500 g gewaschene Brombeeren kommen in ein
GefaB, 300 g Zucker dariiberstreuen und umriihren. Mit 1 | Kornschnaps
auffillen, eine Vanillestange dazugeben und gut verschlieBen. Das Gefdh
an einen sonnigen, warmen Platz stellen. Vor dem Abfiillen abseihen. Vor

Apfelbeerlikor (nach eigenem Rezept)

11Birnenschnaps (z. B. Edelbrand Williamsbirne) mit 300-400 g sauberen
reiferen Beeren und ca. 100 g Kandiszucker (Honig) in einem GefaB an-
setzen, gut verschlieBen und sechs Wochen ziehen lassen. Dann abseihen
und abfiillen. Jeder Schluck ist ein wahrer Genuss!

Gebrauch wieder drei Wochen ruhen lassen.

Mit Ingwer, Zimt und Nelken verfeinert: 1 kg saubere, reife Brombeeren,
1/2 Zimtstange, ein kleines Stiick Ingwer sowie einige Gewiirznelken in
11/2 [ Wasser weichkochen und iber 1 kg Zucker in eine Schiissel gie-
Ben. Abdecken und wahrend der Nacht auskiihlen lassen. Den Saft durch
ein nasses Tuch filtern, ein wenig erhitzen und mit 1/2 | Weingeist und
1/2 U Kornbranntwein verriihren. Noch einmal filtrieren, dann in Flaschen
abfillen und gut verschlossen lagern.
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VERLAG ANTON PUSTET / unterwegs mit Walter Mooslechner

»Forster mit Leib und Seele, begnadeter Musikant, Kultur-
mensch und Heimatforscher, erfolgreicher Schriftsteller —
Walter Mooslechner ist ein Mann mit vielen Talenten und
einer, der diese Talente auch einsetzt und lebt. Je alter er
nun wird, umso mehr steht dabei die Natur im Zentrum
seines Denkens und Handelns [...]“

(Salzburger Nachrichten, 06.09.2022)

Winterholz Naturnah
ISBN 978-3-7025-0364-2, € 24, Von Gamsbarten, Kasermandin
und Baumheiligtimern
Almsommer ISBN 978-3-7025-0754-1, € 25,
ISBN 978-3-7025-0455-7, € 24,—
Holz Hand Werk
G’sund und Guat ISBN 978-3-7025-0862-3, € 25,—
Friichte und Krauter aus Wald und Flur,
Natur — Kiiche — Gesundheit Gebirgswasser, Schnee und Eis
ISBN 978-3-7025-0646-9, € 24,— ISBN 978-3-7025-0955-2, € 25,
Geheimnisvolle Liechtensteinklamm Spurensuche
St. Johann im Pongau Kultur, Natur und Umwelt

ISBN 978-3-7025-0646-9, € 24, ISBN 978-3-7025-1020-6, € 25,-

Gebirgswasser

Sehnen end Eis
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Walter Mooslechner

Ing., geb. 1944 in GroBarl/Salzburg, war bis zu seiner Pensionie-
rung Forster im Raum Taxenbach/Eschenau, Lend/Embach und
St. Veit. In ehrenamtlicher Funktion war er langjahriger Obmann
und Kustos des Museumsvereins ,Denkmalhof Kosslerhdusl“ in
GroBarl. Zahlreiche Publikationen in der Zeitschrift ,,Salzburger
Volkskultur®, im ,Salzburger Bauernkalender®, der Jagdzeitschrift
~Anblick” sowie in Orts- und Vereins-Chroniken bezeugen seine
Begeisterung fiir regionale Geschichte und Kultur. Als erfolg-
reicher Buchautor ist Walter Mooslechner mit dem Verlag Anton
Pustet fest verbunden. Auf ,Winterholz*“ (1997) folgten ,,Alm-
sommer*“ (2002), ,G'sund und guat” (2011), ,Naturnah® (2015)
und ,Holz Hand Werk* (2017), ,,Gebirgswasser, Schnee und Eis*
(2019) und ,Spurensuche® (2021).



