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Petra Le Meledo-Heinzelmann —
Kriuterfrau und Allgiuer
Wildkriuterfiibrerin aus

Durach bei Kempten.

Vogelmiere: Superfood, Heilpflanze

und Seelenstreichlerin in einem.

Ein kleines Kraut mit grofSer Wirkungskraft.
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KRAFTPAKET

Qie Vogelmiere begleitet uns Men-
schen seit der Steinzeit. Oft un-

scheinbar und als »Unkraut« unter-
schitzt, entfaltet Stellaria media ihre
wahren Stirken erst bei niherem
Hinsehen. Reich an Vitamin C,
Chlorophyll, Saponinen, Flavonoiden,
Cumarinen, Zink, itherischen Olen,
Magnesium und Silizium ist sie ein
wahres Multitalent fiir Naturheilkunde,
Kiiche und Kosmetik.

Heilkrifte fiir die Gesundheit

In der Volksheilkunde gilt die Vogel-
miere als sanft kithlend und entziin-
dungshemmend. Besonders bei jucken-
den, geroteten oder entziindlichen
Hautzustinden wird sie traditionell
cingesetzt. Ob als Umschlag, Salbe,

Ol, Bad, Tinktur oder Tee — die
Pflanze hilft, die Haut zu beruhigen
und kleinere Beschwerden zu lindern.
Auch fir kosmetische Anwendungen
ist sie bestens geeignet: Frisch zerrieben
und als Maske aufgetragen, mildert

sie Rotungen, beruhigt empfindliche
Haut und sorgt fuir cin klares, eben-
mifliges Hautbild. Dariiber hinaus wird
Vogelmiere bei Atemwegsbeschwerden
geschitzt. Thre schleimlosenden Eigen-
schaften machten sie bereits zu Zeiten
von Sebastian Kneipp zu cinem belicb-
ten Mittel gegen Erkiltungen, Bronchi-

tis oder Reizzustinde der Atemwege.

Wer regelmifig Vogelmiere in der

Ernihrung einsetzt, kann zudem seine
Verdauung und die Darmflora unterstiit-
zen. Traditionell wird sie auflerdem bei
rheumatischen Beschwerden, Lymph-
stau, eitrigen Wunden oder gereizten
Augen verwendet.

Kulinarisches Superfood

Vogelmiere ist ein mildes, fast ganz-
jahrig verfiigbares Geschenk der Natur.
Sie verfeinert Krauterquark, Kriuter-
butter und Aufstriche und harmoniert
hervorragend mit Kartoffeln, Reis oder
Nudeln. Gerade im Friihling ist sie als
Superfood ideal fiir eine Munterma-
cher-Kur geeignet, die Kérper und
Geist belebt.

Ein Moment fiir die Seele

Wer die Vogelmiere nicht nur sehen,
sondern wirklich erleben mochte,
sollte sich einmal an einen Teppich
blithender Pflanzen setzen. Die zarten
weiflen Sternbliiten und das frische
Griin strahlen eine stille Kraft aus.
Ein tiefes Durchatmen, ein paar frische
Blattchen auf der Zunge — und man
spurt formlich, wie Ruhe, Mut und
Ausdauer in einem aufsteigen. Die
Vogelmiere ladt ein, sich zu sammeln,
zu vertrauen und den eigenen Weg
gestirke weiterzugehen.
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REZEPTE & ANWENDUNGEN

Schnelle Gesichtsmaske

Eine Handvoll Vogelmiere zu Brei
morsern und mit 2-3 Essloffeln
Tonerde (bei unreiner, fettiger
Haut) oder Haferflocken (bei
sensibler Haut) vermengen.
Optional 1 Teeloffel Quark oder
Joghurt hinzufliigen. Auf die
gereinigte Haut auftragen, 10-15
Minuten einwirken lassen und
abwaschen.

Vogelmieren-Olauszug

20 g frische oder getrocknete Vogelmiere in
110 ml Oliven- oder Mandelol einige Tage
ziehen lassen, gelegentlich schitteln, dann
abseihen. Alternativ 25 Minuten bei 70 °C im
Wasserbaﬂérmen. Nach Zugabe von 10 g

Bienenwa ntsteht eine pflegende Zug-
salbe.
Allgéuer VitaltPflanzen Workshop mit der

Allgauer Krauterfrau Petra Le Meledo-Heinzelmann.

SPEZIAL

Barenstarke Vitalkrauter u.a. die Vogelmiere werden mit ihrem groRen Wirkungs-
spektrum, soweit das Wetter es zulasst, in der Natur erklart. Eine gefuhrte Meditation
offnet uns das Tor zur Voglemiere. Beschwingte Friihlingszubereitungen und eine
Powertinktur runden das Seminar ab.

Termin: ?? kommt noch. um ?? kommt noch
Wo: Halde 9, 87471 Dura

Kosten: 60 € + 10 €ﬁriah
Anmeldung Tel. 0831 52 od. 0157 730 469 57

Mail: petra@allgaeuer-kraeuter-erleben.de
Weitere Infos:  www.allgaeuer-kraeuter-erleben.de
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Hautbalsam

25 g Vogelmiere mit 120 ml Oliven- oder Man-
delol 20 Minuten bei 70 °C simmern lassen,
abseihen. 50 g Kokosdl und 50 g Kakaobutter
schmelzen, mit dem Olauszug vermischen,

in Glaser fullen. Fur Pflege und Wundheilung
geeignet.

Tee

1TL getrocknete oder 2 TL frische Vogel-
miere mit 250 ml heiBem Wasser tbergie-
3en, 10 Minuten ziehen lassen. Mehrmals
taglich trinken.
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Tinktur

Glas zur Halfte mit klein geschnittener
Vogelmiere fiillen, mit 38% Korn oder
Wodka aufgielRen, 4 Wochen ziehen lassen,
gelegentlich schutteln, abseihen. In Tropf-
flaschchen flllen. AuRerlich auftragen
oder innerlich bis zu 3 Mal taglich 20
Tropfen einnehmen.

Friihjahrsmiidigkeit-Suppe

1,5 | Gemusebriihe, 6 Frihlingszwiebeln,

1 groBe Kartoffel, 4 Handvoll Vogelmiere

sowie je 1 Handvoll Lowenzahn, Brenn-

nessel oder Giersch klein schneiden, in

Fﬁd[ﬁnsten, mit Briihe aufgieRen

u Minuten ziehen lassen. Mit Salz,
Power-Smoothie Pfeffer und Rahm abschmecken. Optio-
3 Handvoll Vogelmiere, 1 kleiner Apfel,
15 Weintrauben, 1/3 Ban 5 g Man-
deln oder Cashews und | Wasser

nal purieren.

im Mixer purieren.

Krauteraufstrich - gesunder
Snack

1 Handvoll Vogelmiere, 2 EL Giersch, 2-3

Radiesc chnittlauch, Petersilie, 1 TL
Gundelr

150 g Frischkase, 2 EL Sahne und 1 Ei
vermengen. Nach Belieben rieren,
servieren zu frischem Gemuse.

Text: Petra Le Meledo-Heinzelmann; Fotos: Petra Le Meledo-Heinzelmann, AHK (?) &
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Anzcige

gedicht hat keinen platz

@Grafik:

- Lateinische bzw. Botanische Namen (z.B.:
Pelargonium tomentosum) Bitte kursiv
schreiben.

Sorten Namen (z.B. >Backpacker< oder
,Reversed Patriot’) mit ecinem Anfithrungs-
zeichen schreiben, das ist die einzig kor-
rekte Rechtschreibung fiir Sortennamen!


werne
Notiz
Sa. 14.April 10.00 -14.00

werne
Notiz

werne
Notiz
5 € Material

werne
Notiz
20 Minuten

werne
Notiz
,vorher abseihen,

werne
Notiz
200 -300 ml

werne
Notiz
,alle Kräuter klein schneiden,

werne
Kommentar zu Text
ein paar Gänseblümchen bitte hier streichen

werne
Notiz
Nach belieben mit Gänseblümchen dekorieren, als Brotaufstrich oder zu frischem Gemüse servieren.




