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Wir fokussieren unsere Sinne auf unsere Umwelt — auf die Ndhe und die Ferne. Wir
stehen mit beiden Beinen auf dem Boden, umwelt- und selbstbewusst - schauen,
horen, riechen, schmecken und fihlen — und sind achtsam inmitten dieser Welt voll
faszinierender Vielfalt und Gemeinschaft unterwegs.

WILDKRAUTER und BEEREN

Quendel (Thymus pulegioides):
[

- -

Wilder Ore

-

gano (Dost) (Origanum vulgare):
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Guter Heinrich (Wildspinat) (Bl/itum bonus- Schafgarbe (Achillea): Fir das Oxymel nur
henricus): junge Blatter ernten!

):

Kresse am Bach (Nasturtium officinale
\ ~~ “ -
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Die Heidelbeere (Vaccinuum myrtillus)

Giersch (Aegopo
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dium podagra‘ria):

Die Brombeere (Rubus caesius)

Frische Heidelbee-
ren sind wegen der
Mineralstoffe, Vita-
mine und Frucht-
sauren ein empfeh-
lenswertes Obst,
das sich auch zur
Herstellung von Saf-
ten, Marmelade
u.a.m. eignet.

Die Himbeere (Rubus idaeus)

Haben die Friichte ihre
volle Reife erreicht, so
ist der Geschmack siif3
und weich. Sie sind
reich an Vitaminen,
Ballaststoffen, Karotin,
Kalium, Kalzium, Kup-
fer, Magnesium, Eisen,
Phosphor, Flavonoide
(blaue Farbstoffe), Pek-
tin und Fruchtsauren.

Die Wald-Erdbeere (Fragaria vesca)

Sie sind sehr gesund, in
ihnen steckt ein ganzes
Paket an Vitaminen,
Spurenelementen und
sekundaren Pflanzen-
stoffen. Vor allem mis-
sen das Vitamin C und
Vitamin A, Folsdure so-
wie der hohe Anteil an
Flavonoiden genannt
werden.

Sie gehort der Familie
der Rosengewachse
an und gehort schon
lange zu den von
Menschen gesammel-
ten Frichten. Auch in
der Antike wurden sie
gepriesen und in den
Legenden und Mar-
chen spielt sie eine
groRe Rolle. Sie haben

einen hohen Vitamin C-Gehalt sowie Fol-
saure, Mineralstoffe Kalium, Eisen, Magne-

sium und Kalzium.

... und: Brennnessel, Ganseblimchen, Veilchen, Sauerampfer, Lowenzahn, Klee ...

Die Sommerwochen 2019 sind Veranstaltungen der Umweltbildungsgemeinde
Ubelbach und der Umweltbildungsplattform AGUAS“?, in Kooperation mit der
Karl-Franzens-Universitadt Graz



https://www.fitundgesund.at/ballaststoffe-artikel-1643
https://www.fitundgesund.at/ballaststoffe-artikel-1643
https://www.fitundgesund.at/mengenelemente-artikel-1529
https://www.fitundgesund.at/mengenelemente-artikel-1529
https://www.fitundgesund.at/mengenelemente-artikel-1529
https://www.fitundgesund.at/mengenelemente-artikel-1529
https://www.fitundgesund.at/mengenelemente-artikel-1529
https://www.fitundgesund.at/mengenelemente-artikel-1529
https://www.fitundgesund.at/spurenelemente-artikel-1530
https://www.fitundgesund.at/spurenelemente-artikel-1530
https://www.fitundgesund.at/mengenelemente-artikel-1529
https://www.fitundgesund.at/mengenelemente-artikel-1529
https://www.fitundgesund.at/vitamine
https://www.fitundgesund.at/vitamine
https://www.fitundgesund.at/spurenelemente-artikel-1530
https://www.fitundgesund.at/spurenelemente-artikel-1530
https://www.fitundgesund.at/sekuendaere-pflanzenstoffe-artikel-1722
https://www.fitundgesund.at/sekuendaere-pflanzenstoffe-artikel-1722
https://www.fitundgesund.at/sekuendaere-pflanzenstoffe-artikel-1722
https://www.fitundgesund.at/sekuendaere-pflanzenstoffe-artikel-1722
https://www.fitundgesund.at/vitamin-c-artikel-94
https://www.fitundgesund.at/vitamin-c-artikel-94

