Gartenpflanzen: Gesundheit und Speisen

Pflanze mogliche gesundheitliche Wirkung Wirkstoff Verwendung
. : : Sesquiter-
. Auftrag bei Wunden, als Tinktur bei Gelenkschmerzen, g i .
Arnika . . . penlacone, keine Tees, keine orale Aufnahme
Zerrungen, Verrenkungen, wirkt antibakteriell . .
Helenalin, wegen Helenalin
Anethol,
Anis Tee gegen Blahungen, Schleimlésend, krampflosend Phenolcarbon- |gegen Bakterien und Pilze,
séure, Herstellung von Schnaps
Flavonoide,
i Vitamine, i
Apfelbeere (Aronia, hemmt Entziindungen, krebsvorbeugend, senkt Blutdruck Geulee, Wein, Saft, Tee, trockene
schwarze Eberesche) Anthocyane, |Friichte
Mineralstoffe
. ) Acinitin, als Katzenlockstoff, als beruhigender
. zur Beruhigung, Kopfschmerzen, Magenstérung, Wurzeln . ) i g" .
Baldrian : . Valepotriate, |Badezusatz, frisches Baldriangrin in
als Beruhigungsmittel,
Valeranon Salaten
. : - . Vitamin C,
nicht mit Maigléckchen verwechseln! Astma, Blahungen, Allicin
Barlauch Bluthochdruck, Fieber, Hautreizungen, antibakteriell, o Tee, Salat, Gemise
Acrterienverkalkung, Entschlackung Aminosauren,
' Mineralstoffe
Menthol,
Thymol,
Kampfer,
Schlaflosigkeit, Verdauungsforderung, Lésung von Gerbstoff,
Basilikum Krampfen, Herz- Kreislauf, Starkung der Nerven, nichtin ~ |Saponine, Salate, Butter, Tomaten, Fleisch,
der Schwangerschaft anwenden (Kampfergehalt- Farnesol, Sollen
Gebarmutterkrampfe) Kalzium,
Betacarotin,
Eisen,

Vitamin K




Linalool,

Kampfer,
Beiful Tee bei Verdauungsbeschwerden und Appetitlosigkeit, zur Que_rcetin, _ _
Verdauung, Magen-, Gallen-, Leberbeschwerden Rutin, mitgekocht bei Braten, z.B. Ganse,
Polyine, Schaf, Gemise und Pilzgerichten,
Triterpene, fetten Speisen
Bitterstofe,
Bohnenkraut gegen Hystepreiz und Blahung(.en, Insektenstiche, unreine girr(;??g;/mol, zu Kartoffeln, Fleisch-, Fisch-,
Haut, bei Blahungen, Nervenleiden ) i .
Dipenten, Bohnengerichten, als Badezusatz bei
Kampfer, Hautproblemen
Borretsch haarige Blatter zur Schneckenbekdmpfung, maRiger Genul} Kiese_lséure, zu Eier, Gurken, Kartoffeln, Salaten,
zur Nervenberuhigung, Rheuma, Nierenleiden, Schleimstoffe, |Fisch, Quark,
Serotonin,
Brennessel Diabetes, Verstopfung, Bluthochdruck, Gicht A_melserlsaure, Tee
Kieselsaure,
Acetylcholin
Gerbstoffe,
Brombeerblatter Tee gurgeln gegen Halsschmerzen, bei Durchfall Zitronensaure, Tee
Flavonoide.
Brunnenkresse Hautleiden, Rheuma, Reinigung des Blutes Salate, Gewiirz
Dill krampflosend, regt Appetit an, bei Schlafstérungen, gegen Gt_arbst_offe, _
Bldhungen, beruhigt die Nerven Vitamin C Salat, Fisch, Rohkost
Bitterstoffe, | Geflugel, als Tee, Krauterbutter,
Estragon verdauungsfordernd, harntreibende Wirkung Estragol, steht im Verdacht der
Kalium Krebserzeugung
Flavonoide,
Fenchel krampflésend, gegen Blahungen, bei Magen- und Tgrper_le, Tee. Gebiick. SoRen. Salate
Darmbeschwerden, Husten Vitamine,

Mineralstoffe




Saponine,
Bitterstoffe,

Goldrute Blasenentziindung i Tee
Flavonoide,
Gerbsdaure
. i > ( - Tannin, .
Himbeerbltter bei Durc_hfall, Ausschlagen, hemmt Entziindungen, Herz g |_ Tee, Tinktur
und Kreislaufunterstitzung Vitamin C,
. . Vitamin C,
Johannisbeerblitter bei Du.rc.hfall, Lungenerkrankungen, Gicht, zur Gerbstoffe Tee
Blutreinigung .
Flavinoide

Haut, Bader Wundheilung, Magen- und Darmbeschwerden,

Atherisches
Ql,

Kamille Heuschnupfen, Asthma, Allergien Schleimstoffe, Tee, Bader, Inhalation
Polyacetylene,
Eisen, Zink,
Kerbel harntreibend, Starkungsmittel, lindert Insektenstiche, Bitterstqffe, Tee, Schnaps, Suppe
reguliert Verdauung, Erkaltung, Nervenberuhigung Magnesium, ’ ’ ’
Flavonoide
Kresse Forderung der Verdaung, harntreibend Quark, Eier, Kartoffeln
Atherisches  |Blétter in Eintopf, Gemiise, zu
beruhigender Duft, Galle, Magen, Muskelbeschwerden, Ol, Cineol, Lamm; Ol gegen SchweiRfiiRe,
Lavendel i : i .
Depressionen Cumarin, wegen hohem Cumarin zur Heilung
Gerbstoffe unter &rztlicher Aufsicht empfohlen
Cumarin,
o anregend, Sodbrennen, zur Verdauung, Blasenentziindung, |Harz, hoher :
Liebstockel Blahungen, nicht bei Nierenerkrankung Vitamin C- Tee, Eintopf
Gehalt,
Majoran nervenberuhigend, bei Geschwiiren, Asthma, Salbe gegen  |atherische Ole, als Fleischgewilrz, zu Tomaten,

Bldhungen, gegen Erkéltung

Bitterstoffe




Meerrettich

Viren, Erkrankung der Atemwege, Bronchitis,

Vitamin C,
B1, B2, B6,
Kalium,
Calcium,
Eisen,

zum Fleisch

Petersillie

Abwehr freier Radikale, enthélt Beta-Carotin und viel
Vitamin C

Vitamin C

zu Kartoffeln, Fleisch-, Fisch-,
Bohnengerichten,

Pfefferminz

zur Verdauung, Gallenbeschwerden, Atemwege

Cineol,
Menthol,
Menthon,
Bitter- und
Gerbstoffe

Tee, Inhalation, Getranke, Rohkost,

Portulak

Prellungen, harntreibend, Blutreinigung

Magnesium,
Kalium, Eisen,
Glutaminsaure
, Zink,
Oxalsaure,
Saponine

kiihlende Umschléage, Rohkost,
Suppen, Krautersof3en

Quitte

hemmt Entziindungen, stillt Husten, mildert Reizungen

Vitamin C,
Kalium, Zink,
Eisen,
Natrium,
Mangan
Gerbsaure,
Pektine,
Kupfer

Saft, Likor, Marmelade,
Fleischbeilage

Ringelblumen

Sonnenbrand, Leber und Gallenbeschwerden, zum Grugeln
im Mund, bei Wunden, trockener Haut

Cumarine,
Bitterstoffe,
atherisches Ol,
Flavonoide,
Glykoside der
Oleanolsaure

Tee, Salbe, Kosmetika,




Rosmarin

erhoht Blutdruck, Forderung der Verdauung, Bad mit
anregender Wirkung

Calcium,
Magnesium,
Phosphor,
Natrium und
Sauren,
atherische Ole
wie Carneol.
Carvacrol
Thymol,

zu Grill-, Fleisch und
Gemdsegerichten

Rucola

regt Appetit an

Vitamin C

SoRen, Quark, Pizza, Salate

Salbei

keimabtdtend, Tee gegen Magenbeschwerden und
Halsschmerzen

Asparagin,
atherisches Ol,
Bitterstoffe,
Gerbstoff,
Saponine

Tee, Verband, Wiirze zu Gerichten
aber auch zu Salaten und Suppen

Sauerampfer

reich an Vitamin C, Vorbeugung gegen Erkaltung,

Vitamin C,
Gerbstoffe,
Oxalsaure,
Mineralstoffe

Spinat

Schafgarbe

gegen Krampfe, blutstillende Wirkung, Entziindung, unreine
Haut, Blutdrucksenkung

Azulen,
Eukalyptol,
Azulen,
Kalium,
Phosphor,
Vitamin C und
K, Karotin

Solen, Getranke, Beigabe in Salaten

Schnittlauch

bekdmpt Bakterien, Viren, Pilze

Vitamnin A
und C, Eisen,
Magnesium,
Kalium,
Phoshpor

als Brotbelag, in Salaten und SofRen




Bei Gallenleiden, Wundtinktur, bei Husten, antibakteriell,

Thymol,

Thymian S . flavonoide, Quark, zu Fleisch- und
bei Erkéltung, Forderung der Verdauung Gerbstoffe Gemiisegerichte, Sofen, Tee
) . N . ) Salatzugabe, leicht bitterer
Wasserysop (Brahmi) erhoht Gedachtnisleistung, Beruhigung, angstldsend, zur Saponine Geschmack, beim Kochen werden

Leistungssteigerung, Anti-Aging-Tee

Inhaltsstoffe zerstort.

Keine Gewahrleistung fur die Angabe aller Inhaltsstoffe, Anwendungen, Wirkungen und Risiken






