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Wa | d m e I Ste r Galium odoratum

Getrocknete Blatter und Stangel in Matratzen gestopft und zwischen Wasche
gelegt, damit kann man mit dem siisslichen Kumarin-Duft des Waldmeisters im
ganzen Haus - Herzlichkeit - verbreiten.

Geschichte, Botanik und Kultur

Ein ausdauerndes und nach frischem Heu
riechendes Kraut, das haufig in Laubmisch-
waldern anzutreffen ist.

Verwendung in
Naturheilkunde und Kiiche

Mit Wein aufgegossen, soll die kleine,
ausdauernde Pflanze das «Herz froh
stimmenn.

Rezept

Maibowle mit Waldmeister
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Geschichtliches — Waldmeister

Woher der deutsche Name Waldmeister, einer seit dem friihen Mittelalter geschatzten Heil-, Duft-

und Kiichenpflanze stammt, |dsst sich nicht mit Bestimmtheit sagen. Die wortliche Beschreibung - «als
eine aus dem Wald stammende Wildpflanze, mit meisterlichen Heilkraften» - ist wohl eher unwahr-
scheinlich.

Wie dem auch immer sei, das Waldmannchen-Kraut, wie der Waldmeister in volkstiimlichen Namens-
gebungen auch genannt wird, besitzt vielfaltige Krafte, die sich im Glauben und Aberglauben nieder-
schlagen.

Im Aberglauben wurde das Maikraut gegen allerlei «ddmonische und bésen Krafte» verwendet. Sogar
Hexen sollen sich aus einem Gemisch von Waldmeister, Johanniskraut, Poleiminzen und Brennnessel
vertreiben lassen.

Botanik und Kultur

Name: Waldmeister - Galium odoratum (syn. Asperula odorata)
(Rétegewdchs = Rubiaceae)
Volkstiimliche Namen: Maikraut, wohlriechendes Labkraut, Waldmdnnchen

Ob in Europa, Nordafrika und bis nach Russland, fast lberall ist die zur Gattung der Labkrauter
(Galium) gehérende Pflanze anzutreffen. So gedeiht der ausdauernde Waldmeister besonders gut in
Laubmischwéldern, aber auch in lichten Nadelwéaldern, auf ndhrstoffreichen Béden, bis auf Hohen

von ca. 1400 Meter . M.

Die krautige Pflanze erreicht Wuchshéhen von 15 bis 25 cm.

Die Pflanze l3sst sich leicht vermehren, indem man die kriechenden, rétlichbraunen Wurzelstocke teilt.
Die kleinen, weissen Bliitendolden sind sehr dekorativ und setzen schéne Farbakzente auf humosen
Waldboden.

Von Ende April bis Anfang Juni werden die frischen, saftig griinen Blatter des Maikrautes gesammelt.
Man pfliickt dazu die oberen 3 bis 4 Blattetagen von noch nicht blihenden Pflanzen und wenn

bereits bliihend, sollten nicht zu viele Bliiten verwendet werden. Da der Waldmeister den siissen, nach
frischem Heu riechenden Wirkstoff Kumarin erst nach dem Welken freisetzt, sollte man das Kraut
bereits einige Stunden vor Gebrauch sammeln.

Kumarin ist ein Pflanzeninhaltsstoff mit einem angenehm wiirzigen Geruch.

Hohe Dosen von Kumarin kénnen aber zu Ubelkeit, Schwindel und Benommenheit fiihren und deshalb
ist die Verwendung von Waldmeister mit einer gewissen Vorsicht vorzunehmen. Als «Faustregel» sollten
nicht mehr als 3 g frisches Kraut pro Liter Flissigkeit verwendet werden.



Verwendung in der Naturheilkunde

Das getrocknete Kraut des Waldméannchens, eignet sich mit anderen Krautern wie Lavendel und
Melisse gemischt, auch als Fiillung in ein sanftes Schlafkissen.

Mit Wein aufgegossen, soll die kleine, ausdauernde Pflanze das «Herz froh stimmenn.

Auch &dusserlich angewendet, kdnnen frische und in der Hand zerriebene Blatter auf Insektenstiche
aufgelegt, Linderung bringen. Zerdriickte frische Blatter lassen das Blut in Schnittwunden rasch
gerinnen

Die getrockneten Blatter unter Teppiche und zwischen die Wasche gelegt, vertreibt Motten und
sonst noch allerlei unerwiinschte Insekten.

Die gesundheitlichen Eigenschaften - harntreibend, beruhigend, Unterstiitzung der Leberfunktionen
und Schlaflosigkeit - sind seit Jahrhunderten bekannt.

Fiir eine medizinisch innerliche Anwendung des Maikrautes, empfehlen wir lhnen sich mit einer
Fachperson (Drogist, Naturarzt, Phytotherapeut etc.) in Verbindung zu setzen.

Verwendung in der Kiiche

Als Geschmacksgeber wird das Maikraut in Maibowlen, Tee, Spirituosen und anderen Krautergetranken
als aromatischer Geschmackstréger beigefiigt.

Sein spezielles Kumarin-Aroma hat eine grosse Bedeutung. Wir méchten aber an dieser Stelle noch-
mals darauf hinweisen, dass Kumarin bei ibermadssigem Genuss Kopfschmerzen hervorrufen kann.

Fiir eine Maibowle bendtigen wir wie bereits vorgenannt, maximal 3 g Frischkraut pro Liter Fliissigkeit.
Siissspeisen aus Milch, wie Puddings, Gotterspeise, Glace oder auch Cremes kdnnen mit jungen, ge-
trockneten Waldmeistertrieben fein aromatisiert werden.

Weniger bekannt ist, dass dieses feine, nach frischem Heu riechende Kraut auch als Gewiirz in wun-
derbaren - nicht alltdglichen - Gemiisegerichten verwendet werden kann.

Bliitenstidngel zu Girlanden gebunden, werden so als fein duftende Tisch- und Tafeldekoration viel
Freude bringen.



Rezept

Maibowle mit Waldmeister

fiir 4 Personen

1 Strausschen Waldmeister

6-8 Erdbeeren

2TL Agavendicksaft oder Akazienhonig
L/ Zitrone

2 | trockener Weisswein

21 Mineralwasser

® Den Waldmeister mit Faden zusammenbinden. Ein paar Stunden welken lassen.
¢ Die Erdbeeren in diinne Scheiben schneiden. Mit dem Agavendicksaft mischen.
® Den Weisswein, das Mineralwasser und die Erdbeeren in eine Schiissel geben.
1-2 Teeloffel Zitronensaft auspressen und dazu giessen.
® Das Waldmeister-Strausschen in die Bowle hdngen. Die Blatter geben den Geschmack.
¢ Die Bowle "2 Stunde im Kiihlschrank ziehen lassen. Waldmeister-Strausschen vor
dem Servieren entfernen.

Tipp: Wer die Bowle siiss mag, verwende einen siissen Dessertwein.
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