

„Im Herbst verdichtet sich das Leben zur Essenz.“

Auch dieses Buch – Band 3 - ist aus meinen Kräuterwanderungen heraus entstanden, bei welchen am Ende glückliche, berührte Gesichter vor mir standen und ich immer wieder den Satz hörte: „So viele Kräuter, so viel Wissen…das kann man sich doch unmöglich alles merken.“ Genau dafür ist dieses Buch gedacht: als Erinnerung, als Begleiter, als Möglichkeit, das Erlebte mit nach Hause zu nehmen.

Wir gehen gemeinsam weiter im Jahr- in den Spätsommer und Frühherbst. In eine Zeit voller Fülle, Ernte, Lebendigkeit und Bewegung. Die Wege sind vertraut und doch jedes Jahr neu. Pflanzen verschwinden, tauchen wieder auf, wechseln ihren Platz- genau, wie wir Menschen. Manche Kräuter kennen wir aus unserer Kindheit, andere haben wir lange übersehen, obwohl sie direkt vor unseren Füssen wachsen.

Ich lade dich ein, mit mir nun auch die späteren Kräuter im Saaletal bei Naumburg zu entdecken. Wir bleiben stehen, schauen genauer hin, riechen, schmecken, fühlen, bücken und erinnern uns. Ich stelle dir die Pflanzen vor , so wie sie mir draussen begegnen: mit ihrem Wesen, ihrer Geschichte, ihrer Kraft und ganz ohne Dogma. Du darfst in diesem Buch blättern wie in einem Spaziergang, mal gezielt, mal intuitiv. Es ist kein Lehrbuch, sondern eine Einladung zum Wiedererkennen, zum Verbinden, zum Innehalten.

Die späten Kräuter stehen im Saft, sie geben alles, sie leben ihre Fülle und Früchte. Vielleicht triffst du alte Bekannte wieder. Vielleicht begegnet dir eine Pflanze zum ersten Mal und bleibt für immer Teil deiner eigenen Geschichte.

Komm mit an die Saale. In die Zeit der ersten morgendlichen Nebelschwaden. Zu den Kräutern und Früchten, die schon lange auf uns warten.
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Brombeere

(Rubus fruticosus)
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Die Pflanze, die uns nährt und dem Gärtner oft zu schaffen macht, mit ihren Trieben immer wieder neu wurzelt und auf unserem Weg überall zu sehen ist: das ist die Brombeere. Das Wort hat sich aus dem althochdeutschen Wort Brämberi, Dorngebüschbeere oder Beere des Dornstrauchs, entwickelt. Biologisch betrachtet hat die Brombeere allerdings keine Dornen sondern Stacheln.

Die Brombeere ist eine dieser Pflanzen, die man nicht einfach nur sieht – man begegnet ihr. Meist erlebt man das zuerst mit Respekt, manchmal auch mit einem kleinen Fluch, wenn man ihr zu nahekommt. Denn sie ist stachelig, wehrhaft und sehr genau darin, ihre Grenzen zu markieren. Botanisch gehört sie zur Familie der Rosengewächse, und das spürt man sofort: In ihren zarten Blüten steckt dieselbe Schönheit wie bei der Rose – nur eben mitten im Wilden.

Von Mai bis in den August hinein öffnet die Brombeere ihre weiß-rosa Blüten, unscheinbar auf den ersten Blick, doch voller Leben. Bienen, Hummeln und unzählige Insekten tummeln sich darin, als hätten sie sich verabredet. Später, im Spätsommer, verwandeln sich diese Blüten in die tiefschwarzen, glänzenden Früchte, die wir alle kennen. Sammelsteinfrüchte nennt man sie – saftig, süß, manchmal leicht herb, und vollgepackt mit wertvollen Nährstoffen. Ein echtes Geschenk der Natur, das ganz nebenbei auch noch unglaublich gut schmeckt.

Die Brombeere liebt sonnige bis halbschattige Plätze, gern mit durchlässigem Boden, an Wegesrändern, Hecken, Böschungen und besonders am Waldrand. Dort breitet sie sich aus, klettert, rankt, schiebt ihre langen Triebe in alle Richtungen, als würde sie sagen: Hier bin ich, und ich bleibe. Und genau das ist auch gut so. Denn wo die Brombeere wächst, entsteht Leben.

Unter ihren dornigen Bögen finden viele Tiere Schutz. Füchse ziehen sich hier zurück, Igel verstecken sich zwischen den Ranken, Enten und andere Wildtiere nutzen die Brombeerhecken als sicheren Lebensraum. Die Stacheln sind wie ein natürlicher Zaun – für uns manchmal lästig, für die Tiere überlebenswichtig. Sie bieten Sicherheit, Ruhe und einen Ort zum Verstecken.

Gerade am Waldrand erfüllt die Brombeere noch eine ganz besondere Aufgabe. Sie schützt junge Bäume vor dem Fraß der Rehe. Wo Brombeeren wachsen, haben kleine Bäumchen eine echte Chance, groß zu werden. Die stacheligen Ranken halten die Rehe auf Abstand und schaffen Raum für neues Wachstum. Die Brombeere ist damit eine Hüterin des Waldes, auch wenn sie auf den ersten Blick so wild und ungeordnet wirkt.

Selbst ihre jungen Blätter haben ihren Platz in der Kräuterkunde. Sie lassen sich zu einem milden Tee verarbeiten, der früher gern getrunken wurde – bodenständig, schlicht, stärkend. Eine Pflanze, die nicht laut auftritt, aber zuverlässig da ist.

Wenn ich auf Wanderungen bei der Brombeere stehen bleibe, erzähle ich gern: Sie ist kein Kuschelkraut. Sie ist eine Grenzgängerin, eine Beschützerin, eine, die Raum schafft, indem sie ihn verteidigt. Und genau deshalb ist es so wichtig, diese Büsche stehen zu lassen. Nicht aufzuräumen, nicht alles glattzuziehen. Die Brombeere zeigt uns, dass Wildnis ihren Sinn hat – und dass Schönheit manchmal Stacheln trägt.

Die Brombeere ist vielfältiger, als man auf den ersten Blick denkt. Botanisch gesehen gibt es nicht die eine Brombeere – sondern mehrere tausend Arten. Sie liebt es, sich zu verändern, zu kreuzen, neue Formen auszubilden. Genau deshalb sieht keine Brombeerhecke exakt aus wie die andere. Sie ist ein bisschen chaotisch, ein bisschen eigenwillig – und genau das passt perfekt zu ihrem wilden Wesen.

Ihre Frucht ist eine sogenannte Sammelsteinfrucht. Das klingt erstmal kompliziert, ist aber wunderschön, wenn man es sich anschaut: Die Brombeere besteht aus vielen kleinen Einzelbeeren, die sich zu einer großen Frucht zusammenschließen. In jeder dieser kleinen Beeren steckt ein Samen. Eine Gemeinschaft aus vielen Einzelnen – auch das passt erstaunlich gut zu dieser Pflanze.

Manchmal wird die Brombeere mit der Kratzbeere verwechselt. Beide reifen etwa zwischen Juli und Oktober, beide wachsen gern wild, beide sind essbar. Die Kratzbeere ist jedoch meist etwas zurückhaltender im Geschmack, weniger aromatisch, dafür aber ebenfalls gut geeignet für Marmelade oder Mus. Ein sehr schönes Unterscheidungsmerkmal ist ihre Farbe: Die Früchte der Kratzbeere sind eher bläulich überzogen, fast wie mit einem feinen Schleier, während die Brombeere tiefschwarz glänzt.

Für Anfänger passiert noch etwas anderes ganz gern: unreife, rote Brombeeren werden mit reifen roten Himbeeren verwechselt. Das ist verständlich – beide gehören zur gleichen Pflanzenfamilie, sehen sich ähnlich und wachsen manchmal sogar nebeneinander. Doch es gibt einen ganz einfachen Trick, um sie auseinanderzuhalten. Die Brombeere bleibt beim Pflücken fest mit dem Blütenboden verbunden. Sie lässt sich nicht ablösen. Bei der Himbeere hingegen bleibt der Blütenboden an der Pflanze zurück – die Frucht ist innen hohl und löst sich ganz leicht.

Wenn man das einmal gesehen und gefühlt hat, vergisst man es nie wieder. Und genau das liebe ich an solchen Pflanzen: Sie laden uns ein, genauer hinzuschauen, anzufassen, zu unterscheiden. Die Brombeere schult unsere Aufmerksamkeit – und belohnt sie später mit reicher Ernte.

Sie zeigt uns, dass Vielfalt nicht immer ordentlich daherkommt, sondern manchmal stachelig, verwoben und ein bisschen wild ist. Und dass es sich lohnt, sich Zeit zu nehmen, bevor man zugreift.

Wenn man der Brombeere einmal unter die Haut schaut, merkt man schnell: Dieses kleine schwarze Wildfrüchtchen ist viel mehr als nur süß und saftig. Ja, sie besteht zu einem großen Teil aus Wasser – aber was sie sonst noch mitbringt, ist wirklich beachtlich. In ihr stecken Kohlenhydrate und Eiweiß, nur wenig Fett, dafür reichlich Ballaststoffe, dazu Vitamin C, Vitamin K, verschiedene B-Vitamine, Vitamin E, die Vorstufe von Vitamin A und eine ganze Reihe an Mineralstoffen wie Kalium, Magnesium, Eisen, Kalzium, Phosphor, Natrium und Zink. Und dann wären da noch die vielen sekundären Pflanzenstoffe: Flavonoide, Polyphenole, Ellagtannine, organische Säuren – und natürlich die berühmten Anthocyane.

Eine einzige Tasse frischer Brombeeren liefert etwa 30 Milligramm Vitamin C. Das sind rund 35 Prozent des täglichen Bedarfs – also mehr als ein Drittel. Vitamin C ist für unseren Körper so etwas wie ein stiller Schutzengel. Es hilft dabei, freie Radikale unschädlich zu machen. Diese freien Radikale entstehen automatisch, wenn unser Körper Nahrung in Energie umwandelt. Sie entstehen aber auch durch Umweltbelastungen, Zigarettenrauch oder intensive Sonneneinstrahlung. Wenn sie sich über längere Zeit im Körper ansammeln, spricht man von oxidativem Stress – und der kann Entzündungen begünstigen, Krankheiten fördern und den Alterungsprozess beschleunigen. Eine Ernährung mit viel frischem Obst und Gemüse, reich an Vitamin C, kann hier wie ein Gegengewicht wirken und das Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen und bestimmte Krebsarten deutlich senken. Da Vitamin C wasserlöslich und hitzeempfindlich ist, gilt bei der Brombeere: am besten frisch und roh genießen.

Auch Vitamin E ist in der Brombeere enthalten. Es wirkt wie ein Schutzschild für unsere Zellen, stärkt das Immunsystem und ist besonders beliebt bei unserer Haut. Vitamin E unterstützt das Hautfett, kann helfen, Faltenbildung zu reduzieren und die Hautalterung zu verlangsamen – ein echtes Beauty-Vitamin aus der Hecke, ganz ohne Kosmetikabteilung.

Dann wäre da noch das Vitamin K. Eine Tasse Brombeeren liefert etwa 28,5 Milligramm, also ungefähr ein Viertel des Tagesbedarfs. Vitamin K spielt eine wichtige Rolle bei der Blutgerinnung und bei der Knochengesundheit. Ein Mangel ist bei uns zwar selten, kann aber langfristig das Risiko für Osteoporose erhöhen. Auch hier zeigt die Brombeere wieder: klein, unscheinbar – und doch erstaunlich wirkungsvoll.

Nicht zu vergessen sind die Ballaststoffe. Davon enthält eine Tasse Brombeeren etwa 8 Gramm, was fast 30 Prozent des Tagesbedarfs entspricht. Ballaststoffe sind Kohlenhydrate, die unser Dünndarm nicht verdauen kann. Sie liefern keine Kalorien, aber sie sind enorm wichtig für unsere Verdauung, für ein gesundes Darmmilieu und für ein langanhaltendes Sättigungsgefühl. Auch lösliche Ballaststoffe sind enthalten – ein Thema für sich, das man locker ein eigenes Kapitel füllen könnte.

Und dann kommt sie ins Spiel, die eigentliche Berühmtheit der Brombeere: ihre tiefviolette bis schwarze Farbe. Verantwortlich dafür sind die Anthocyane. Diese wasserlöslichen Farbstoffe gehören zu den phenolischen Verbindungen und verleihen nicht nur Brombeeren, sondern auch Himbeeren, Rotkohl oder violettem Mais ihre intensiven Farben. Spannend ist, dass sich diese Farbe je nach Umgebung verändert: In saurem Milieu wirken Anthocyane eher rötlich, bei höherem pH-Wert eher blau. Licht und Temperatur spielen ebenfalls eine Rolle – ein kleines Naturwunder in jeder Beere.

Doch Anthocyane sind nicht nur hübsch anzusehen. Sie tragen zur Regulierung des Blutdrucks bei, wirken entzündungshemmend, schützen das Gehirn und können die kognitive Leistungsfähigkeit unterstützen. Studien zeigen außerdem, dass sie eine Rolle bei der Linderung von Diabetes spielen können und antioxidative sowie krebshemmende Eigenschaften besitzen. Kurz gesagt: Die dunkle Farbe der Brombeere ist ein echtes Qualitätsmerkmal.

Wenn man all das weiß, schmeckt eine Handvoll frischer Brombeeren gleich noch besser. Sie sind Wildfrucht, Heilpflanze und Genussmittel in einem. Und vielleicht ist genau das ihr größtes Geschenk: Sie wachsen einfach so am Wegesrand – und tragen trotzdem eine ganze Apotheke in sich.

Wenn man genauer hinschaut, merkt man schnell: Bei der Brombeere sind nicht nur die Früchte ein Geschenk – die Blätter sind fast noch unterschätzter. Und das Schönste: Man kann sie fast das ganze Jahr über sammeln. Selbst im Winter findet man oft noch grüne, kräftige Blätter, als würden sie sagen: Ich bin noch da, wenn du mich brauchst.

Die Brombeerblätter sind reich an Gerbstoffen, und genau diese verleihen ihnen ihre leicht zusammenziehende, also adstringierende Wirkung. Deshalb sind sie ein bewährtes Mittel bei Durchfall – sanft, natürlich und zuverlässig. Sie wirken leicht stopfend und entzündungshemmend und werden traditionell bei akutem, unspezifischem Durchfall eingesetzt, etwa bei Magen-Darm-Infekten oder Reisedurchfall. Ein einfacher Tee reicht oft schon aus, um dem Körper zu signalisieren: Jetzt darfst du wieder zur Ruhe kommen.

Aber damit hört es nicht auf. Als Gurgeltee sind Brombeerblätter wunderbar bei Mund- und Rachenentzündungen. Bei Halsschmerzen, Zahnfleischproblemen oder kleinen Entzündungen im Mundraum wirken sie beruhigend, klärend und stärkend. Auch bei Atemwegsinfekten, Husten und Erkältungen können sie unterstützen, denn sie wirken leicht schleimlösend und helfen, entzündete Schleimhäute zu beruhigen.

Äußerlich angewendet zeigen die Blätter ebenfalls ihre Kraft. Bei Hautunreinheiten, Ekzemen oder gereizter Haut kann man den abgekühlten Tee einfach auftupfen oder als Badezusatz verwenden. Die Haut zieht sich sanft zusammen, Entzündungen klingen ab, und oft stellt sich ein angenehm klares Hautgefühl ein. Ganz bodenständig, ohne großes Tamtam.

Die Früchte der Brombeere wirken wiederum eher von innen heraus. Sie stärken das Immunsystem, unterstützen Herz und Kreislauf und können helfen, den Blutdruck zu regulieren. Ihre Ballaststoffe fördern eine gesunde Darmflora und bringen den Stoffwechsel in Schwung. Durch das enthaltene Provitamin A sind sie außerdem gut für Augen und Schleimhäute – also genau für all die Bereiche, die täglich gefordert sind.

Sogar die Wurzeln der Brombeere fanden in der Volksheilkunde ihren Platz. Traditionell wurden sie bei Hämorrhoiden und Blasenentzündungen eingesetzt – heute eher ein vergessenes Wissen, aber ein schönes Beispiel dafür, wie umfassend diese Pflanze genutzt wurde.

Getrocknete Brombeerblätter lassen sich übrigens fermentieren oder ganz schlicht als Tee aufgießen. Sie gelten als klassischer Schwarztee-Ersatz – koffeinfrei, mild, leicht herb und wunderbar erdend. Ein Tee, der nicht aufputscht, sondern sammelt.

Die Brombeere zeigt hier wieder ihr wahres Wesen: Sie ist keine laute Heilerin. Sie wirkt leise, zuverlässig und tief. Zusammenziehend, entzündungshemmend, stärkend – eine Pflanze für Zeiten, in denen der Körper Halt braucht. Und vielleicht ist es genau das, was sie uns lehren möchte: Manchmal ist es nicht die große Geste, sondern das stetige Dasein, das wirklich heilt.

Wenn man die Brombeere nicht nur mit den Augen, sondern mit dem Herzen betrachtet, erzählt sie uralte Geschichten. Ihre stacheligen Ranken waren für unsere Vorfahren nie nur Dornen – sie galten als Schutzzauber. Man pflanzte Brombeerhecken bewusst um Häuser und Höfe, weil man glaubte, dass ihre Stacheln Dämonen, böse Gedanken und negative Energien fernhalten. Wer sich daran verletzen konnte, so hieß es, der hatte nichts Gutes im Sinn. Die Brombeere war Wächterin und Grenzhüterin zugleich.

Manche alten Brombeerhecken wuchsen so dicht, dass sich darin richtige Tunnel bildeten – natürliche Gänge, fast wie kleine Tore. In alten Überlieferungen heißt es, dass man hindurchgehen konnte, um sich zu reinigen, um Schutz zu erbitten oder sogar einen Blick in die Zukunft zu werfen. Diese Tore standen symbolisch für Übergänge: von alt zu neu, von Angst zu Mut, von Stillstand zu Bewegung.

Schon die alten Griechen sahen in der Brombeere mehr als nur eine Pflanze. Sie erzählten, der dunkle Saft der Beeren sei das Blut der Titanen, jener uralten Wesen, die vor den Göttern die Welt beherrscht hatten. Bei den Germanen wiederum galt die Brombeere als Zauberstrauch, als Pflanze mit starker Erd- und Schutzkraft. Der Rauch getrockneter Brombeerblätter wurde genutzt, um Altes loszulassen, Krankheiten zu vertreiben und neue Wege zu finden. Man räucherte mit ihr, wenn man sich von etwas lösen wollte oder wenn man glaubte, durch Zauber krank geworden zu sein.

Spirituell steht die Brombeere für Fruchtbarkeit, Lebenskraft und Schutz, aber auch für etwas sehr Wichtiges: das Setzen von Grenzen. Ihre Dornen sagen klar: Bis hierhin – und nicht weiter. Und genau das macht sie so besonders. Sie lehrt uns, dass Schutz nichts Hartes oder Böses ist, sondern etwas Notwendiges.

Und dann gibt es da noch eine der bekanntesten Geschichten unserer Kindheit: Dornröschen. Viele stellen sich die Dornenhecke als Rosen vor – doch historisch ist das eher unwahrscheinlich. Viel wahrscheinlicher ist, dass es sich um eine dichte, undurchdringliche Brombeerhecke handelte. Der Name der Pflanze selbst stammt vom althochdeutschen Wort „brāmo“, was schlicht „Dornstrauch“ bedeutet. Das Märchen lebt von diesem Bild: ein Schloss, überwuchert von stacheligen Ranken, hundert Jahre lang verschlossen vor der Welt.

Die Brombeere wird hier zum Symbol des Schicksals. Sie versiegelt, schützt und hält fern – nicht aus Bosheit, sondern aus Notwendigkeit. Erst als der richtige Prinz kommt, mutig genug, sich durch die Dornen zu kämpfen, löst sich das Dickicht. Die Stacheln verlieren ihre Macht, das Verborgene darf wieder erwachen. Die Brombeere steht hier für das, was Zeit braucht. Für Reife. Für den Moment, in dem etwas wieder ans Licht darf.

So ist die Brombeere in den alten Geschichten nie nur ein Hindernis. Sie ist ein Prüfer, ein Wächter, eine Hüterin der Schwelle. Wer bereit ist, achtsam, mutig und mit offenem Herzen durch ihre Dornen zu gehen, wird belohnt.

Und vielleicht ist das ihre schönste Botschaft –auch für Kinder:

manche Wege sind stachelig. Manche Dinge sind gut geschützt. Aber hinter den Dornen wartet oft etwas Wunderschönes.

Und zum Schluss noch etwas für unsere feinen, neugierigen Gaumen – ganz unkompliziert, aber mit Wow-Effekt.

Wir machen uns eine Balsamico-Crema mit Holunderbeeren. Allein der Gedanke daran ist schon ein kleines Fest. Diese dunklen Beeren, voller Kraft und Tiefe, eignen sich wunderbar, um Essig eine fruchtige, fast geheimnisvolle Note zu schenken.

Dafür sammeln wir reife Holunderbeeren, reinigen sie sorgfältig und geben sie in einen Topf. Dazu kommt Kokosblütenzucker oder ein unraffinierter Bio-Zucker – so viel, dass es harmonisch süßt, aber nicht überdeckt. Bewährt hat sich ungefähr zwei Tassen Beeren, eine halbe Tasse Zucker, maximal eine ganze, je nach Geschmack, und eine Tasse Balsamico-Essig, ganz egal ob rot oder weiß. Dann werden die Beeren leicht gestampft, damit sie ihren Saft freigeben, und alles zusammen sanft aufgekocht.

Schon beim Erhitzen entfaltet sich dieser tiefdunkle, fruchtig-säuerliche Duft, der ahnen lässt, wie gut das Ergebnis wird. Nach dem Aufkochen wird die Mischung durch ein Sieb gestrichen – und was übrigbleibt, ist eine wunderbar samtige Holunder- Balsamico-Crema. Vollmundig, intensiv, leicht süß, leicht herb.

Diese Crema ist nicht nur ein Genuss auf Salaten, sondern auch herrlich zu Ofengemüse, zu Wildkräutern oder sogar als kleiner Akzent auf Erdbeeren. Und ganz nebenbei steckt sie voller Antioxidantien, was man ihr schon an der tiefdunklen Farbe ansieht. So wird Essen nicht nur verfeinert, sondern auch ein kleines Stück Haltbarkeit geschaffen – eingefangener Sommer im Glas.

Und das ist wirklich nur ein Rezept von vielen. Die Brom- und Holunderverwandtschaft lädt zum Experimentieren ein: mal süßer, mal herber, mal mit Gewürzen, mal pur. Probiert euch durch, spielt mit den Aromen, vertraut eurem Geschmack.

Die Brombeere ist eine großzügige Pflanze. Sie schenkt viel. Man muss nur zugreifen, ausprobieren und Freude daran haben.




Wildrose

(Rosa)
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Die wilde Rose ist eine leise Begleiterin unseres Alltags. Sie drängt sich nicht in den Vordergrund, und doch begegnet sie uns fast überall: an Feldrändern, an Waldrändern, auf Böschungen, in Hecken, an alten Wegen und auf brachliegenden Wiesen. Wer einmal begonnen hat, sie bewusst wahrzunehmen, wird sie plötzlich überall entdecken – zart, widerständig und von einer ganz eigenen Schönheit.

Bei uns gibt es mehrere heimische Arten wilder Rosen. Dazu gehören die Kriechrose, die Ackerrose (Rosa arvensis), die *rotblättrige Rose (Rosa glauca), die Weinrose (Rosa rubiginosa) und die Zimtrose (Rosa majalis). Jede von ihnen hat ihren eigenen Charakter, ihre bevorzugten Standorte und feinen Unterschiede – und doch verbindet sie etwas Wesentliches.

Alle wilden Rosen tragen diese typischen, einfachen Blüten mit fünf Blütenblättern. Sie sind nicht überladen, nicht gezüchtet zur Perfektion, sondern klar, ursprünglich und offen. Ihre Farben reichen von reinem Weiß bis zu zarten Rosatönen, manchmal fast durchscheinend im Licht. Gerade in dieser Schlichtheit liegt ihre Schönheit – sie wirken wie kleine Lichtpunkte in der Landschaft und ziehen Insekten magisch an.

Wenn die Blütezeit vorüber ist, geschieht etwas fast Unauffälliges und doch Wunderbares: Aus der Blüte entwickelt sich die Frucht, die wir alle kennen – die Hagebutte. Diese leuchtend roten oder orangefarbenen Früchte sind wahre Kraftpakete der Natur. Und das Schöne ist: Die Hagebutten aller wilden Rosen sind essbar. Sie schenken uns Vitamine, Wärme und Erdung und erinnern daran, dass
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