Wildpflanzen

\ "~ Unkraut oder GemUse?

ta TYRY X




Unkraut oder Gemise®

... UNd das kann man essen2* Die Erkenntnis, wie viele unserer
heimischen Wildpflanzen essbar sind und deshalb auch als
WildgemUse bezeichnet werden, Gberrascht immer wieder.
Gab es bis vor einigen Jahren kaum Literatur zu diesem Thema,
ist die Vielfalt an BUchern und sonstigen Publikationen mit fun-
dierten Informationen inzwischen fast unUberschaubar. Keine
Frage: Das Thema essbare Wildpflanzen liegt ungebrochen im
Trend. Das Wort ,,Unkraut* geht den Gartnerinnen der neuen
Generation nicht mehr so selbstverstdndlich Uber die Lippen
wie vielleicht frUher noch. Ebenso wie die neuentdeckte

Lust am Gartnern ganz allgemein spiegelt insbesondere die
Begeisterung fUr das Wildpflanzenthema die Sehnsucht nach
der Urspringlichkeit der Natur und das Interesse an Traditionen
und vergessenem Wissen wider.

Wir Gartnerinnen und Gdrtner vom Experimentiergarten sind
da keine Ausnahme und entschieden uns, der Uppig wuchern-
den Wissenssammlung Uber Wildgemuse noch einen Kalender
und ein kleines Rezeptheft hinzuzufigen. Wir kultivieren seit
vielen Jahren diese Pflanzen in unserem Garten. Wildpflanzen
im Garten zu pflegen, scheint auf den ersten Blick vielleicht
widersprUchlich, denn — so mégen sich manche denken — das
macht das WildgemuUse doch aus, dass es drauBen in der
Landschaft und eben nicht im Garten wdchst. Wir sind aber
der Meinung, dass diese Wildnis-Bewohner hier sehr wohl
einen Platz verdienen, nicht zuletzt deshalb, weil sie in unserer
heutzutage zunehmend ausgerdumten Agrarlandschaft
immer mehr verschwinden.

Zwar liegt das Haupftinteresse im Umgang mit Wildpflanzen an
ihrer Verwertbarkeit in der Kiche und fur die Heilkunst, daru-
ber hinaus erfUllen sie aber auch vielfdltige 6kologische Funk-
fionen als Futterpflanzen fUr Insekten und Vogel. Dieser Aspekt
ist nicht zu unterschdtzen, denn nicht nur in der Landschaft,
auch aus unseren Garten verschwindet die Artenvielfalt mehr
und mehr. Warum? Aus Ordnungsliebe? Weil die Brennnessel
nicht zum Rhododendronbeet passt? Oder aus fehlendem
Verstandnis fur dkologische Zusammenhdnge? Dabei ist unbe-
stritten, dass eine hohe Artenvielfalt, dass ein ausgewogenes
Okologisches Gleichgewicht die Widerstandsféahigkeit gegen
einseitigen Schadlingsbefall férdert und damit auch unserem
Gemuse nutzt. Doch was heiBt hier schon wieder ,,Schadlin-
ge"? Schadlinge oder NUtzlinge, Unkraut oder Gemuse — letzt-
lich ist es eine Frage der Perspektive, wer hier wem nUtzt oder
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schadet. Wir sind der Ansicht, dass die ,,Wilden*, ob Unkraut,
Beikraut oder Wildgemuse, eine differenziertere Betrachtung
und Wertschadtzung verdienen und sehr wohl in unsere Gérten
gehdren. Wir bilden uns nicht ein, dass wir den Lebensraum-
verlust in der Landschaft damit kompensieren, indem wir die
Wildpflanzen in unseren Garten ansiedeln, aber zumindest
vergessen wir sie nicht und wer weiB — vielleicht finden sie eines
Tages den Weg aus den Gdarten zurick in die Landschafte

Wir wollen mit diesem Kalender Gber die Eigenschaften und
Vorzige der Wildarten als Gartenpflanzen und Uber die
vielféltigen Geschmackserlebnisse berichten und bei allen
Gartnerinnen und Gartnern Bewusstsein und Interesse fur
die Flora non grata’ wecken.

Wir hoffen, dass Innen auch dieser Kalender gefaillt
und winschen ein gesundes und glickliches Jahr 2017.

Bruno Bdcker, Andrea Bertele, Konrad Bucher, Christina Croon,
Eleni Enlers, Gabi Horn, Heike Klamp, Christine & Uli Leyermann

" Flora non grata - bedeutet soviel wie ,,ungeschdatzte Pflanzen” und war der Titel
einer Bilderausstellung im ®BZ von Kinstlerinnen des Forum botanische Kunst.
(www.botanische-kunst.de)
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Das Barbarakraut

Barbarea vulgaris

Familie der Kreuzblitengewdchse (Brassicaceae)
Weitere Bezeichnungen: Winterkresse, Echtes oder
Gewohnliches Barbarakraut, Frihlingsbarbarakraut,
Gelber BeifuB3, Rapunzelkraut, Senfkraut

Das wintergrune Kraut steht noch um den 4. Dezember in
Saft und Kraft, sodass es frher im Bergbau bis in den Winter
fUr Wundverbé&nde bei Verletzungen hergenommen werden
konnte. Da der 4.12. der Tag der heiligen Barbara, der Schutz-
patronin der Bergleute und Steinbrecher, geweiht war, erhielt
das Kraut wohl den Namen Barbarakraut. Seinem pfeffrig-
scharfen Geschmack und der Erntemdglichkeit bei Schnee
hat es den Beinamen Winterkresse zu verdanken.

Beschreibung

Das Barbarakraut ist eine zweijdhrige Pflanze, winterhart, mit
einer Wuchshoéhe von bis zu 1 m. Im ersten Jahr bildet es
zundchst die Blattrosette mit 3 bis 5fach gelappten Blattern
aus. Diese sind zundchst rundlich, spater oval. Im zweiten Jahr
wdchst daraus die Sprossachse empor und bildet gezackte
oder gezahnte Blatter sowie den Blutenstand. Der verzweigte
Sté&ngel ist kantig und kahl. Die goldgelben Bliten sind locker
fraubig angeordnet und erblihen von unten nach oben von
Mai bis Juli. Die zwittrigen, radidrsymmetrischen Bliten haben
vier Kronbl&tter mit einem Durchmesser von 7 bis 9 mm. In den
bis zu 3 cm langgezogenen, zweigeteilten Schétfchen finden
sich mehrere dlhaltige, braungefarbte Samen. Der Geschmack
des Barbarakrautes, von Blatt bis Schote, ist kressig-scharf bis
bitter.

Vorkommen

Urspringlich erstreckte sich das Barbarakraut von Europa bis
nach Kleinasien und Sibirien. Es kann in Héhenlagen bis 1000 m,
manchmal sogar um die 2000 m angetroffen werden. Das
Barbarakraut mag sonnige oder halbschattige Standorte
und lehmige, ndhrstoffhaltige Béden, kommt aber auch mit
Schotter, Gerdll oder Sand zurecht und findet sich an Ufer-
bdschungen, Bahnddmmen, Wegrédndern oder vernachlds-
sigten GrundstUcken. Es gilt als Zeigerpflanze fur feuchte und
stickstoffhaltige B6den mit hohem Lehmanteil.

Gartenerfahrung

Als Pflanze ist das Barbarakraut selten im Verkauf erhdililich,
dafUr ist aber das Saatgut im gut sortierten Fachhandel, auch
online, leicht erhdltlich. Wachst das Barbarakraut erst mal im
Garten, sat es sich problemlos selbst aus. Vorsicht allerdings
mit Kohl, Senf oder Reftich: Barbarakraut sollte hiervon fern-
gehalten werden, denn es verfrdgt sich nicht mit anderen
KreuzblUtengewdchsen. Schnecken finden sich oft unter den
Blattrosetten, bereiten dem Barbarakraut aber kein Problem.
Wie Rukola, Raps oder Radieschen kann das Barbarakraut
bisweilen unter dem Rapsglanzkd&fer leiden. Sehr gut kann
Barbarakraut auch in Tépfen oder auf dem Balkon kultiviert
werden.

Verwendung und Inhaltsstoffe

Barbarakraut enthdlt Senfélglycoside, Bitterstoffe und Vita-
min C. Es kann sowonhl kulinarisch als auch fur Heilzwecke ein-
gesetzt werden. Verwendet werden in der Regel die jungen
Blatter im FrUhjahr, die vor der BlUte geerntet am besten
schmecken. Mit zunehmendem Alter der Pflanze werden sie
recht herb und bitter. Die jungen Blatter kdnnen als Spinat
gekocht oder zu Aufstrich und Kr&uterbutter verarbeitet
werden. Auch Krduterquark und Pesto aus Barbarakraut sind
lecker. Wir verwenden Barbarakraut als Gewlrz, wie zum
Beispiel Petersilie. Zum Trocknen eignet sich das Barbarakraut
nicht, weil das scharfe, pfeffrige Aroma und der Geschmack
verloren gehen. Die ca. 3 cm langen Samenschétchen der
Pflanze werden im zweiten Jahr geerntet. Die winzigen Samen
werden gesammelt, getrocknet und im Mdorser zerstoBen oder
frisch zu Ol gepresst. Barbarakraut wird in der Volksmedizin

als harntreibend, blutreinigend und Leber und Galle unter-
stUtzend erwdhnt und als Tee zur Prophylaxe bei Erkaltungen
eingeseftzt.

Wissenswertes

Das Barbarakraut ist bei uns schon seit dem Mittelalter
bekannt und wurde in der Feldchirurgie zur Wundheilung
eingesetzt. So fand es auch im Krduterbuch des Mediziners
und Botanikers Leonhart Fuchs als Wundkraut Erwdhnung
(1543). Barbarakraut gehért heute in jeden Wildgarten, auch
weil es eine wichtige Raupenndhrpflanze fUr z.B. Aurorafalter
und KohlweiBling ist.




Orientalische Zackenschote

Bunias orientalis

Familie der Kreuzblutengewdachse (Brassicaceae)
Weitere Bezeichnungen: Glattes Zackenschoétchen,
Pfeilkresse (Blattform), Tirkische Rauke

Die Namen Pfeilkresse oder TUrkische Rauke verraten die Ver-
wandschaft der Zackenschote mit Kresse oder Rauke — alle drei
Arten gehdren zur groBen Familie der KreuzblUtengewdchse.
Gemeinsam ist diesen Vertretern der scharfe und mehr oder
weniger bittere Geschmack.

Beschreibung

Die Orientalische Zackenschote ist eine mehrjahrige krautige
Pflanze, die eine Hohe von bis zu 2 m erreichen kann. Im ersten
Jahr bildet sie eine Rosette aus lanzettférmigen Blattern. In
den Folgejahren wachsen aus der Rosette von Jahr zu Jahr
kraftiger werdende, nach oben hin stark verzweigte Stangel
mit gefiederten Blattern und Uppigen BlUtentuffs, die von
Juni bis Juli erscheinen. Die kleinen EinzelblUten sind aus vier
gelben, sich immer paarweise gegenuUberstehenden Bluten-
blattchen zusammengesetzt. Die Samen reifen in kugeligen,
gezackten Schétchen aus, daher der Name Zackenschote.

Vorkommen

Wie man am deutschen Name erkennen kann, stammt die
Pflanze urspringlich aus dem Orient. Genauere Quellen
geben als Ursprungsort den Kaukasus an. Das Verbreitungs-
gebiet reicht von Sibirien bis nach Ost- und SGdosteuropa.
Erst seit jUngerer Zeit, seit ca. 200 Jahren, verbreitet sie sich in
allen Ubrigen Teilen Europas; teils durch lagernde Kavallerie-
regimente und Saatgutverunreinigung eingeschleppt, teils in
Gdarten als Gemuse und Futterpflanze eingefihrt, von wo sie
wiederum in die Wildnis gelangte. Sie wdchst heute, wie viele
zugewanderte Pflanzen, an Stellen, die auf irgendeine Art
gestért werden, wie z.B. durch Abtragung der Pflanzendecke,
an Bahngleisen und Autobahnrdndern etc. In stadtischen
Gebieten breitet sich die Zackenschote durch Baufahrzeuge
aus, welche Samen im anhaftenden Erdmaterial mitfGhren.

Gartenerfahrung

Die Zackenschote l&sst sich leicht im Garten kultivieren. Sie
bevorzugt einen sonnigen, kalkhaltigen und lehmigen Stand-
ort. 2 bis 3 Jahre nach der Aussaat hat sie sich gut etabliert.
Sie hat dann keinerlei Probleme mit Frost oder sommerlicher
Trockenheit und st sich, soweit man sie gewdhren |&sst, gerne
selber aus. Im verregneten Sommer 2016 saBen an unseren
Pflanzen oft viele Schnecken, was die Zackenschote in ihrem
Wachstum allerdings nicht beeintréchtigte. Sie ist konkurrenz-
stark, dekorativ und I@sst sich schon im zeitigen Frihjahr
beernten, wenn die GemuUsebeete ansonsten noch kahl sind.

Verwendung und Inhaltsstoffe

Im FrUhjahr kann man die jungen Blatter wie Rukola als Salat
verwenden. Die Zackenschote hat allerdings eine kréftigere
Konsistenz und schmeckt scharfer und bitterer als Rukola.
Wem der Geschmack im Rohzustand zu derb und zu scharf
erscheint, der kann die Bl&tter blanchieren und zusammen mit
Zwiebeln zu einer Art Spinat dUnsten. Die Blatter behalten ihre
grine Farbe und sind aufgrund ihrer GréBe recht ergiebig.
Die jungen BlUtenstangel lassen sich wie Brokkoli zubereiten
und bereichern den Speiseplan im Frihjahr mit wertvollen
Vitaminen. Die einjahrige Wurzel kann wie Meerrettich ver-
wendet werden. Als Inhaltsstoffe finden sich in der Zacken-
schote Senfdlglykoside, die antimikrobiell wirken und Sinapine,
die die adstringierende Wirkung und damit den herben
Geschmack verursachen.

Wissenswertes

In jUngster Zeit macht die Zackenschote mancherorts als
unerwunschter invasiver Neophyt, ja sogar als Problempflanze
von sich reden, die mit ihrem Ausbreitungsdrang méglicher-
weise heimische, konkurrenzschwdchere Arten verdréngen
kénne. Auch wenn Bunias orientalis eine wertvolle Nektarquelle
fUr Bienen und Hummeln ist, kdnne dies zu Nachteilen fUr die
Befruchtung einheimischer Pflanzen fUhren. In Infobroschiren
von Nafurschutzverbd&nden wird Uber die Notwendigkeit und
Moglichkeit von BekdmpfungsmaBnahmen aufgekldrt. Leider
wird dabei nie erwdhnt, dass man die Pflanze auch auf genuss-
volle Weise reduzieren kann: indem man sie einfach aufisst.

Im interkulturellen Garten von ,ZAK e.V." in MUGnchen kannten
die tUrkischen Gdartner die Bezeichnung ,,tUrkische Rauke"
interessanterweise nicht.




Der Barlauch

Allium ursinum

Familie der Lauchgewdchse (Allioideae)

Weitere Bezeichnungen: Barenkraut, Barenlauch, Hexenknofel,
Hexenzwiebel, Waldknoblauch, Wurmlauch, Waldlauch,
Walsherre, Teufelsknoblauch, Rams, Ramschel, Judenzwiebel,
Zigeunerlauch, Zigeunerzwiebel.

LJAllium' aus dem Lateinischen heit Lauch und ,,Ursinum*
leitet sich von Ursus = B&r ab. Der Bar war das Seelentier der
Germanen und ein Fruchtbarkeitssymbol. Er war zugleich
der FrGhlingsbringer: wenn er erschien, war der Winter vorbei.
Bdren sollen — so der Volksglaube — nach ihrem Winterschlaf
den Bdrlauch aufsuchen, um sich damit zu nGhren und Magen,
Darm und Blut zu reinigen.

Beschreibung

Barlauch ist eine ausdauernde Zwiebelpflanze, die nach der
BlUte einzieht und erst im Frohjahr wieder erscheint. Als wichtige
Frohlingspflanze blitzt er schon mal im Februar bei Schnee
durch die Decke. Aus den beiden grundstdndigen, 20 cm
langen lanzettlichen Blattern wéchst April bis Mai ein aufrech-
ter Stadngel mit einer doldigen Blute aus 20 kleinen weiBen Ein-
zelblUten. Der Stangel selbst ist dreikantig oder rund und innen
hohl. Die Samen sind wé&hrend der BlUtezeit gron und werden
braun, wenn sie ausgereift sind. Die gesamte Pflanze riecht
knoblauchartig. Der Barlauch ist verwandt mit Schnittlauch,
Knoblauch und Zwiebel.

Vorkommen

Der Barlauch kommt in Mittel- und Nordeuropa sowie im nérd-
lichen Asien in Hohen bis 1.500 m vor. Er liebt schattige, feuchte
Standorte wie Auwdlder oder humusreiche Laubwadlder.

Gartenerfahrung

Man kann Barlauch zwar sé&en, aber er ist ein Kaltkeimer,
braucht also Frost, um den Keimvorgang auszuldésen und hat
eine Keimzeit von bis zu 2 Jahren. Er sollite entweder schon
im Herbst gesat werden oder wir empfehlen, sich Zwiebeln
geben zu lassen bzw. Pfldnzchen zu kaufen, damit der Erfolg
sich schneller einstellt. Uber seine Zwiebel vermehrt sich der
Barlauch sehr schnell. An Stellen, an denen er sich wohlfUhlt,
d.h. auf humusreichem, basischem, fiefgrindigem, nicht zu
tfrockenem und nicht zu feuchtem Boden im Halbschatten,
breitet er sich fldchig oder teppichartig aus. Wer in MUnchen
lebt und durch den Englischen Garten radelf, kann den Bar-
lauch jedes Frihjahr riechen und sehen. Auch am Freisinger
Sudhang, wo er traditionell im FrUhjahr am zeitigsten entdeckt
werden kann, sieht man ihn quadratmeterweise (unter den
Laubbdumen).

Verwendung und Inhaltsstoffe

Bdarlauch enthdlt &therisches Ol, Allicin, Selen, Glycoside,
Fructosane, Schleimstoffe, Vitamin C und verschiedene
Mineralien. Er ist eine Bereicherung fUr die Kiche: Ob in Form
von klein geschnittenem Brotbelag, als Salat, als Wirze in der
Suppe oder als Spinat — er ist vielseitig einsetzbar. Seine Blatter
sollten immer frisch verwendet werden, denn beim Trocknen
oder Einfrieren verlieren sie an Wirkung und Qualit&t. Will man
ldngere Zeit was vom Barlauch haben, eignet sich ein Pesto
herrvorragend. Die Blatter fur das Pesto dUrfen auf keinen Falll
feucht sein: Nach dem Waschen sind sie frocken zu tupfen
und wir empfehlen, sie vor der Weiterverarbeitung ein paar
Stunden anwelken zu lassen. Erst wenn das Pesto im Glas aus-
reichend mit Ol bedeckt ist, dann ist es gut haltbar. Die Zwiebel
des Barlauch kann zerdrickt und wie Knoblauch gegessen
werden. Sie kann am besten im Herbst, wenn die Blatter ein-
gezogen sind oder im Februar, sobald der Boden frostfrei ist,
ausgegraben werden — bevor der Barlauch beginnt auszu-
freiben. Neben der Verwendung in der Kiche ist er auch eine
hervorragende Heilpflanze. Der Barlauch hat mit dem Knob-
lauch viele gemeinsame Eigenschaften, ersterer ist jedoch viel
heilkr&ftiger. Barlauch eignet sich fUr Entschlackungskuren im
FrUhjahr und balanciert das Magen-Darm-System aus.

Wissenswertes

Im SUden Deutschlands wdchst Barlauch haufiger, im Norden
eher seltener: Er gilt sogar in manchen Bundeslédndern als
vom Aussterben bedroht. Die Rémer stellten aus dem frischen
Presssaft, gemischt mit Koriander, einen Liebestrank her, der
bei Impotenz helfen sollte. Der Barlauch war der Géttin Ceres
geweiht.

Achtung: Blatter und Zwiebeln des Barlauch kdnnen mit dem
giftigen Maigléckchen verwechselt werden, aber der Geruch
verrdt inn: einfach ein Blatt zwischen den Fingern zerreiben,
wenn es nach Knoblauch riecht, dann durfen Sie es essen.
AuBerdem sind die Blatter des Barlauch meist zu zweit ange-
ordnet —im Unterschied zu den mehreren stdngelumfassenden
Blattern des Maigldckchen. Die noch giffigere Herbstzeitlose
freibt zwar auch im FrGhjahr, hat jedoch mehr Blatter pro
Pflanze, die zudem bis 40 cm lang sind.




Gewohnlicher Giersch

Aegopodium podagraria

Familie der Doldenblutler (Apiaceae)

Weitere Bezeichnungen: Podagrakraut, Zipperleinskraut,
Dreiblatt, GeiBfuB3, Ziegenkraut, Schettle, Baumtropf,
Wiesenholler, Erdholler, Gei3blatt, Bodenholunder

Der botanische Name ,,Aegopodium" wird aus dem Griechi-
schen ,,aigos” Ziege und ,,podion" FuB abgeleitet und weist

auf eine Ahnlichkeit mit dem GeiBfuB (ZiegenfuB) hin. ,,Poda-
graria“ ist auf die Krankheit podagra (Gicht) zurickzufUhren.

Beschreibung

Der Giersch wachst als ausdauernde, krautige Pflanze und er-
reicht Wuchshéhen von 30 bis 100 cm. Er breitet sich mit stark
wuchernden weien Rhizomen aus. Der Stangel des Giersches
ist dreikantig gefurcht. Seine dreigeteilten, gefiederten Blatter
bilden ein Kreuz. Jede Seitenfieder ist ihrerseits dreigeteilt. Die
ganze Pflanze, vor allem die frisch zerriebenen Blatter haben
einen petersilien- oder méhrendhnlichen Geruch. Giersch
blGht im Juni und Juli mit einer weiBen feingliedrigen Dolde.

Vorkommen

Der Giersch kommt in ganz Europa und in den gemaBigt
kontinentalen Gebieten des eurasischen Laubwaldgurtels vor.
Nach Nordamerika wurde er eingeschleppt. Haufig tritt er in
Gdarten in schattig feuchten Gebischen und Waldern auf.
Man findet ihn Uberall, wo der Boden néhrstoffreich und fief-
grindig ist, erist eine Zeigerpflanze fUr stickstoffreiche Béden.

Gartenerfahrung

Die meisten Leute sehen den Giersch in ihrem Garten we-
gen seines starken Ausbreitungsdrangs ungern. Es gibt kaum
ein anderes Wildkraut neben ihm, das mehr gemieden oder
geflrchtet wird. Uns gefdllt er optisch jedoch vor allem zur
BlUtezeit, speziell mit alten Strauchrosen macht er ein gutes
Bild. Die Wurzelrhizome des Giersches stellen dabei keine
Konkurrenz zu den Strauchrosen dar. Im Grunde ist er der per-
fekte Bodendecker. Wir raten eines, wenn man ihn reduzieren
mdchte: den leckeren Giersch wegessen statt wegzujaten,
denn mit Jaten bekommt man ihn eh’ nie ganz weg. Seine
BlUten sind — wie alle DoldenblUtler — sehr beliebt bei Wild- und
Honigbienen sowie Hummeln. K&fer und Ameisen erndhren
sich von seinen Samen. Der Giersch ist eine wichtige Raupen-
futterpflanze fUr die Schmetterlingsart Schénbdr.

Verwendung und Inhaltsstoffe

Giersch enthdlf viel Kalium, Vitamin C, Karotin, Mineralstoffe
und Atherische Ole. Er wirkt krampflésend, entgiftend und
blutreinigend. Bl&tter, BlUten, Samen und Triebe kénnen
verwendet werden. Im Mittelalter wurde er als Mittel gegen
Gicht, Rheuma und Arthritis eingesetzt. AuBerlich wurde er in
Form von Umschldgen bei Hautproblemen aufgelegt. Giersch
kann in der Kiche als Salat oder GemUse zubereitet wer-
den. Man erntet ihn von Mdrz bis September. Roh gegessen,
erinnert er in Geschmack und Geruch ein wenig an Petersilie
gemischt mit Méhren, gekocht hingegen an Spinat. Giersch ist
Bestandteil der Grindonnerstagssuppe, in der neun verschie-
dene Krduter enthalten sind. Als Salat eignen sich die kaum
entfalteten Blatter, die nach jedem Abschneiden bis in den
Herbst hinein immer wieder nachwachsen. Die rohen Blatter
kénnen auch in Aufstriche oder in Suppen gegeben werden.

Altere Bl&tter kann man als Tee verwenden. Meerschweinchen
und Kaninchen mégen den Giersch sehr gern.

Wissenswertes

Giersch ist — neben der Brennnessel — eines unserer dltesten
und wohlschmeckendsten Wildgemuse. Grabfunde bewei-
sen, dass er bereits den Neandertalern bekannt war. Auch die
R&mer sollen Giersch reichlich verspeist haben. Da Giersch im
Gegensatz zu den meisten Gemusepflanzen Gber viele Mona-
te zur VerfGgung steht und nur geringe Anspriche an Boden,
Wasser- und Lichtversorgung stellt, sicherte er wahrend der
Weltkriege vielen Menschen die Vitaminzufuhr. Er soll viermal
mehr Vitamin C als eine Zitfrone und 13mal mehr Mineralien als
GrUnkohl enthalten.

Achtung: Beim Sammeln ist eine Verwechslung mit anderen
DoldenblUtlern, wie dem Gefleckten Schierling oder dem
Breitblattrigen Merk zu vermeiden. Giersch ist gut am drei-
kantigen Blattstiel zu erkennen, wobei eine Kante abgerundet
und die gegenUberliegende Seite konkav eingezogen ist.




Der Wald-GeiBbart

Aruncus dioicus

Familie der Rosengewdachse (Rosaceae)
Weitere Bezeichnungen: Wildspargel (in Sidtirol),
Sonnwendhansel

Beschreibung

Der Wald-GeiBbart ist eine langlebige Staude, die mit zuneh-
mendem Alter kr&ftiger und Uppiger wird. Auf geeigneten
Standorten im Garten erreicht er eine Wuchshéhe von bis zu
1,80 m und mehr. Der unverzweigte Stangel tradgt mehrfach
geteilte ausladende Fiederblatter. Der dhrenartige ca. 30 cm
lange Blutenstand erscheint im Juni und besteht aus bis zu
10.000 winzigen cremeweiBen EinzelblUten. Der Blutenstand
erinnert an den der Astilben, ist aber lockerer und ausladen-
der.

Vorkommen

Der Wald-GeiBbart kommt in den gesamten gemdaBigten
Bereichen der Nordhalbkugel vor und ist auch in Deutschland
weit verbreitet. Er bevorzugt kUhle, feuchte und ndhrstoffrei-
che Standorte in schattigen Laubmischwdaldern oder entlang
von Flusstélern und Schluchten. Im Voralpenland wdchst er bis
in Héhen von 1.500 m.

Gartenerfahrung

Der Wald-GeiBbart ist eine Wildpflanze, die sich ganz ohne
zUchterische Ver&nderung sehr gut als Gartenpflanze und
fUr jeden Gartenboden eignet. Er gedeiht als Waldpflanze
zwar gut im Schatten, an sonnigen Standorten wdchst er
aber noch kraftiger, er darf nur nicht frocken stehen. Er ist
Uberhaupt nicht anfdallig fir Schadlinge oder Krankheiten
und sieht das ganze Jahr Uber gut aus. Der Wald-GeiBbart ist
auch ohne Stitze standfest und neigt nicht zum Wuchern, er
verbreitet sich nur langsam mit seinem kraftigen Rhizom, das
sich sehr schwer teilen I&sst. Gelegentlich s&t er sich auch aus.
Alte Stauden bendtigen viel Platz. Die dekorative BlUte I@sst
sich mit allen Blitenfarben kombinieren und lockt auBerdem
viele Insekten an.

Verwendung und Inhaltsstoffe

Als GemUse eignen sich die jungen, zarten Sprossen, die im
FrOhjahr von April bis Mai knapp Uber der Basis geschnitten
und wie Spargel zubereitet werden. Deshalb wird er in den
jeweiligen Regionen auch Wildspargel genannt. Im Unter-
schied zum echten Spargel muss er allerdings nicht geschalt
werden. Es gibt Feinschmecker, die den Wildspargel dem
echten Spargel vorziehen. Wenn die Sprossen jedoch zu spa&t
geschnitten werden, sind sie hart und faserig. Die Sprossspitzen
allerdings lassen sich auch noch zu einem spdteren Zeitpunkt
verwenden, wenn die Pflanze schon die Hohe von 1 m oder
mehr erreicht hat. Entscheidend fUr die GenieBbarkeit ist,
dass sich die Spitzen mit einem Knacken leicht von Hand
abbrechen lassen. Diese Verwendungsmaglichkeit findet sich
nirgends in der Literatur, wir haben sie von Herrn Cimolato,
einem italienischen Gdartner aus dem interkulturellen Garten
von ,,ZAK e.V." in MUnchen, gelernt.

Beim Sammeln in Wildbestdnden sollte darauf geachtet
werden, nicht alle Triebe einer Pflanze zu ernten, damit er
nicht zu sehr geschwécht wird. Wir empfehlen, den eigenen
Wald-GeiBbart im Garten zu beernten. Man bricht mit den
Sprossspitzen zwar die BlUtenknospen ab, der Haupttrieb
macht aber schnell neue Seitentriebe, die Uppig bluhen.

Da die Pflanze in der Literatur eher als Zier- und nicht als
Nutzpflanze beschrieben wird, ist Uber die Inhaltsstoffe wenig
zu finden. Immerhin kann gesagt werden, dass Wald-GeiBbart
am besten nur gekocht genossen werden soll, da er geringe
Mengen an Blausdure-Glykosid enthdlt. In den Samen finden
sich Saponine.

Wissenswertes

Die Verwendung als Gemuse ist in Norditalien verbreitet, be-
sonders in SUdtirol machen sich die Leute im Frohjahr auf die
Suche nach Wildspargel, so wie hierzulande die Pilzsammler.
Auch auf manchen italienischen Mdarkten kann man den
Wildspargel finden. In Deutschland ist die Verwendung von
Wald-GeiBbart als Gemuse bisher kaum bekannt. FUr kleine
Garten eignet sich auch eine Zwergform des Wald-GeiBbarts,
Aruncus aethusifolius, die sich durch eine besonders schéne
Herbstfaroung auszeichnet.




Der Holunder

Sambucus nigra

Familie der Moschuskrautgewdchse (Adoxaceae)
Weitere Bezeichnungen: Eiderbaum, Holler, Holder,
Keilken, Schwitztee, Schwarzholder, Aalhornbliten,

Frau Ellhorn, Fliedertee

Der Name Holunder leitet sich von den germanischen Wor-
fen ,holun* = hohl" und ,tar" (Baum) und bedeutet ,hohler
Baum", denn das Mark I&sst sich leicht entfernen. Die Romer
schnitzten aus den Holunderzweigen Floten, denen sie den
Namen ,sambucus” gaben. ,,nigra* bedeutet schwarz, wie
die Farbe der Beeren.

Beschreibung

Holunder wachst als Baum oder Strauch und wird 5 bis 8 m
hoch. Seine grau gesprenkelten Zweige enthalten ein weiBes
Mark und fragen an den Stielen unpaarig gefiederte Blatter.
Die Fieder sind kurz gestielt, I&nglich-eiférmig, zugespitzt und
gesagt. In den frugdoldigen Blutenstdnden entwickeln sich
von Mai bis Juni kleine gelblich weiBe, gestielte, siB-aroma-
fisch duftende Bliten. Die Uberhdngenden Fruchtstdnde
fragen von August bis September saftige Beeren von fief-
schwarzvioletter Farbe. Der Holunder wéchst schnell und ist
sehr regenerationsfahig.

Vorkommen

Der Holunder kommt in fast ganz Europa und Vorderasien vor,
an schattigen, feuchten Standorten, an Waldrédndern, Hecken
und Bachufern und liebt stickstoffhaltige Boden.

Gartenerfahrung

Bei heutigen Gartenplanungen gehort der Holunder nicht zur
ersten Wahl, weil er wildwUchsig rustikal erscheint und sich
nicht so leicht in Form bringen I&sst. Friher jedoch fehlte der
Holunder in keinem Nutzgarten, zumeist siedelte er sich in
Nd&he des Hauses selbst an. Er braucht viel Platz und macht
mit seinem kompakten Wuchs tiefen Schatten. Sein zeitweise
starker Blattlausbefall lockt viele Marienk&fer an und bietet
Aufzuchtfutter fUr kleine Singvdgel. Die Pollen des Holunders
sind Nahrung fUr zahlreiche Wildbienenarten und Hummeln.
Seine Frichte ndhren Végel wie Star, Amsel und Ménchsgras-
mUcke und auch Sdugetiere. Der Nachtschwalbenschwanz
liebt inn als Raupenfutterpflanze.

Verwendung und Inhaltsstoffe

Holunder enthdlt u.a. atherisches O, Blausdureglykoside,
Flavonoide, Gerb- und Schleimstoffe, auBerdem Vitamin A
und C, Mineralstoffe (vor allem Kalium und Lithium) und Alka-
loide. Wahrend frGher auch Blatter, Rinde und Wurzeln des
Holunders fUr vielfdltige Heilzwecke eingesetzt wurden, sind es
heute hauptsdchlich die BlUten und seltener die Beeren, die in
der Heilkunde ihren Platz haben. Zubereitet werden vor allem
Tee aus den BlUten, der schweiB- und harntreibend wirkt und
Saft aus den Beeren. Die BlUten sollen bei trockenem Wetter
gesammelt werden, da sie sonst leicht braun werden.

Die Beeren sollten getrocknet oder gekocht werden, denn
roh verzehrt wirken sie, wie natirlich auch roher Saft, abfUh-
rend oder erbrechend. Holunder kann auch zum Farben
verwendet werden: Die Rinde farbt tiefschwarz und das Blatt
moosgrin, der Fruchtsaft ermdglicht Farben von rosa Uber lila
bis zu schwarz.

Wissenswertes

Der Holunder galt bei den nordischen Vélkern schon in frUhes-
ter Zeit als Schutz-Symbol fir Haus und Hof. In ihm wurde Frau
Holle (= Holda, Freya), die germanische Baumgdottin verehrt.
Als Symbol fUr Lebenskraft und Fruchtbarkeit, die auch durch
bloBe Berlhrung Ubertragen werden konnten, wurde er gerne
in Haus- oder Hofndhe kultiviert. In der bduerlichen Bevolke-
rung genoss er bis ins 18. Jh. groBes Ansehen. Es hieB3, vor dem
Hollerbaum muUsse man den Hut ziehen, wenn man an ihm
vorUbergeht. Vor dem Beschneiden musste man den Holler-
baum um Verzeihung bitten. |hn zu Fallen galt als groBer Frevel
und war unter Strafe verboten, weil sonst der Familie, ja gar
dem ganzen Dorf groBes Unglick widerfahren kdnnte.

Achtung: Der giftige Zwergholunder Sambucus ebulus dhnelt
dem Holunder zwar in BlUte, Blatt und Fruchtstand, riecht aber
unangenehm und wdachst als Staude.




Der Schildampfer

Rumex scutatus

Familie der Knoterichgewdachse (Polygonaceae)
Weitere Bezeichnungen: Romischer Ampfer, Schild-Saver-
ampfer

Im Mittelhochdeutschen bedeutet ,,Ampfer" ,,der Saure".
Scutatus kommt von lat. Scutum, was Schild heiBt.

Beschreibung

Der Schildampfer ist eine mehrjd@hrige, buschig wachsende
und Auslaufer bildende Staude. Die einzelnen Triebe verhol-
zen an der Basis und werden ca. 40 cm lang. Die lang gestiel-
ten Blatter sind variierend dreieckig bis herzférmig und unter-
scheiden sich auch durch ihre graugrine bis silberne Farbe
von unseren heimischen Ampferarten. Die Blattkonsistenz

ist wachsig bis ledrig, aber trotzdem knackig zart. Die eher
unscheinbare braunrote BlUte erscheint als lockere Rispe ab
Ende Mai bis August.

Vorkommen

Als naturliches Verbreitungsgebiet des Schildampfers gibt

die Literatur die Gebirge Mittel- und SUdeuropas sowie Sud-
westasiens bis in die subalpine Stufe an. Auf Wanderungen
im Bergell, einem Tal im SUden von Graubuinden, ist er uns auf
Schritt und Tritt begegnet, stellenweise auch im Wallis, in den
bayerischen Alpen allerdings noch nie. Der Schildampfer be-
vorzugt generell felsige, sonnige und basenreiche Standorte,
z.B. Gerdllhalden und Weinberge. Er besitzt eine fief veranker-
te Grundachse, die sich auch nach Uberschittungen immer
wieder nach oben durchbohrt.

Gartenerfahrung

Im Garten, wo er anders als in Wiesen oder auf Gerdlihalden
ohne Konkurrenz wdchst, bildet er dichte, Uppige Polster und
breitet sich durch Ausl@ufer aus. Allerdings scheint er sich so
gut an stérungsreiche Umgebungen angepasst zu haben,
dass er diese Verdnderungen seines Standorts z.B. durch Ver-
schittung in regelmd@Bigen Abstdnden braucht. Nach unse-
rer Erfahrung vergreist er, wenn er mehrere Jahre ungestort
an derselben Stelle steht und bildet sich nach anfangs Uppi-
gem Wachstum allmdhlich zurGck. Es empfiehlt sich deshalb,
ihn ab und zu umzupflanzen, selbst Wurzelteile wachsen pro-
blemlos an. Ansonsten ist der Schildampfer als Gartenpflan-
ze sehr zu empfehlen: Mit seinem silbergrinen Laub bildet er
einen dekorativen Kontrast und bleibt das ganze Jahr Gber
ansehnlich. Er hat keine Probleme mit Schneckenfral oder
sonstigen Schadlingen, ist auf durchl&ssigen Béden gut win-
terhart und bietet immer Material fir die Kiche. Kulturformen
des Schildampfers werden auch rémischer oder franzdsischer
Spinat genannt.

Verwendung und Inhaltsstoffe

Schon die Rémer schatzten den Schildampfer als bekdmm-
liche Speisepflanze. Schildampfer kann wie Sauerampfer als
Salat oder als Suppeneinlage verwendet werden. Zum Ver-
feinern von Joghurtsaucen, Krduterquark, Kréauterbutter und
Remoulade oder auch als Dekoration ist er bestens geeignet.
Seine fleischigen Blatter sind knackiger und schmecken we-
niger sauer als die des Sauerampfers. Er ist reich an Vitamin C
und Calciumoxalat, was sich im angenehm sduerlichen Ge-
schmack zeigt. Er enthdlt auBerdem Oxalsdure, Bitterstoffe,
Gerbstoffe. Bei UbermdBigem Gebrauch kann die Oxalséure
gesundheitsschadigend wirken, daher sollte der Genuss nicht
Ubertrieben werden. Nach einem Uppigen Mahl wirkt ein
Schnapsgléschen frischer Schildampfersaft kiGrend und er-
frischend auf den Magen. Frische Ampferbl&tter eignen sich
als Umschlag gegen Geschwire und Akne.

Wissenswertes

Seit einigen Jahren ist in gut sortierten Stauden- oder Krauter-
gdartnereien eine Kulturform unter dem Namen Rumex scutatus
var. hortensis erhdltlich. Inre Blatter besitzen eine dekorative
silberne Zeichnung. Angeblich lassen sich mit Schildampfer-
saft Tintenflecken und Rostflecken aus Kleidung und von
Mobeln entfernen. Und mit den Blatter kann man den Belag
von Silbergeschirr abreiben.




WeiBer Ganseful3

Chenopodium album

Familie der Fuchsschwanzgewdchse (Amaranthaceae)
Weitere Bezeichnungen: Wei3e Melde, Ackermelde, Falsche-
Melde, Dreckmelde, Mistmelde, Sdumelde, Schissmelle,
Schissmehl, Schiissmalter, Hundsschiss

Seinen Namen erhielt der WeiBe GansefuB wegen der Form
seiner Blatter, die auf der Unterseite weiBlich bestéubt sind.

Beschreibung

Die Pflanze ist einjdhrig, aufrecht stehend und reich verzweigt.
Sie kann bis zu 1,50 m hoch wachsen und bis zu 1 m fief wur-
zeln, weshalb sie auch Trockenperioden gut Gbersteht. Der
Stangel hat flache Kanten und ist oft — ebenso wie die Blaft-
achsen —rot gefleckt. Die Blatter sind im jungen Zustand grin,
spater bldulich bereift bei den unteren Blattern, die oberen
sind eher gelbgrin gefarbt. Sie sehen aus wie mit Mehl be-
stGubt. Die weiBgrunen BlUten, sie sich im Juni, Juli und August
zeigen, sehen aus wie gekndulte Knubbel, sind recht un-
scheinbar und weiBlich bemehlt. Die winzig kleinen, aber sehr
zahlreichen Samen - in der Literatur sind Zahlen von 1,5 Millio-
nen Samen pro Pflanze zu finden - sind schwarz und gldnzen
wie poliert. Sie kbnnen im Boden viele hundert Jahre Uberdau-
ern und bleiben dabei keimfdhig. Sie sind Warmekeimer, die
zum Keimen Temperaturen Uber 20, eher 25 Grad bendtigen.
Die Ausbreitung erfolgt durch Wind und Tiere, bei den Végeln
insbesondere durch Sperlinge.

Vorkommen

Es wird vermutet, dass der WeiBe GdansefuB seine urspringli-
che Heimat im Himalaya hat. Er hat sich aber wohl schon vor
Jahrtausenden weltweit ausgebreitet. Er bevorzugt sonnige,
stickstoffreiche Standorte, auf Ackern, Brach- und Schutt-
fldchen, an Wegrédndern, Waldlichtungen, Ufern und in Garten.
Er verhindert — als typische Pionierpflanze — die Abtragung

des Bodens durch Regen und Wind, bis dieser von mehrj&hri-
gen Stauden Uberwuchert wird, die ihn dann endgultig fest-
halten. Seit der jungeren Steinzeit ist der weiBe GansefuB ein
Kulturbegleiter, er folgt den Siedlungen der Menschen, denn
er wdchst gerne auf ndhrstoffreichen Béden, besonders wenn
diese umgegraben oder sich selbst Uberlassen wurden.

Gartenerfahrung

Der weiBe GdansefuB ist eine der dltesten Nutzpflanzen Mittel-
europas und wurde von unseren Vorfahren hoch geschatzt.
Er gilt wohl deshalb als Unkraut, weil er sich oft in groBen Men-
gen selbst aussét. Man sollte ihn aber als Gratis-Gemuse be-
frachten, das keine Arbeit macht, nicht vor Schnecken ge-
schitzt werden muss und genau so gut schmeckt wie Spinat.
Man muss sich nur damit abfinden, dass er sich selbst aussat
und deshalb nicht in ordentlichen Reihen wachst. Wenn ir-
gendwo ein StUckchen Boden offen liegt, oder umgegraben
wurde, ist der WeiBe GansefuB garantiert unter den Erstbe-
siedlern. Gegen andere ,,Unkrduter" und sogar auch gegen
einige Nutzpflanzen setzt er sich sehr stark durch. Deshalb
sollte man ihn zeitig im FrOhjahr vor der BlUte auszupfen oder
unterharken, wenn man seine Verbreitung in Zaum halten
mochte.

Die Alteren erinnern sich sicher ganz gut an diese — friher —
beliebte GemUsepflanze. Verwandte des weiBen Gansefu
sind: Guter Heinrich, Gartenmelde (in vielen Farben und
Formen), Baumspinat, Erdbeerspinat, Amaranth und Quinoa.
Letztere sieht Ubrigens der Melde sehr dhnlich.

Verwendung und Inhaltsstoffe

Friher wurde der WeiBe GansefuB als GemuUse-, Heil- und
Farbepflanze genutzt. Die essbaren Pflanzenteile sind Sprossen,
Blatter, Bliten und Samen. Sprossen werden hauptsdchlich im
FrUhjahr geerntet, junge Blatter kbnnen Salaten beigefugt
werden oder auch in Aufldufen, als spinatartiges GemUse
oder in Suppen bis in den Herbst hinein Verwendung finden.
Am Besten erntet man die Triebspitzen und I&sst dabei 2 bis

3 Blattpaare stehen. Aus den Blattachsen bilden sich dann
wieder neue Triebe. Im September ist der Samen reif, jedoch
ist dieser bitter. Man kann ihn durch Wé&ssern entbittern. Die
olhaltigen Samen wurden frOher wie Getreidemehl genutzt und
mit Roggen zu Brot und Kuchen verarbeitet. Inr Geschmack
erinnert an Buchweizen. Sogar roh sind sie genieBbar, was
auch Grunfinken, Haussperlinge und andere Vogel zu schéatzen
wissen. Er kann aber auch als Futter fir Schweine und Schafe
genutzt werden. AuBerlich kann ein Tee als Bad, Waschung
oder Umschlag angewendet werden und hilft bei Insekten-
stichen, Ekzemen, Sonnenbrand, Gelenkentzindungen und
geschwollenen FUBen.

Der weiBe GdansefuB ist reich an Oxalséure, Saponinen, Zink,
Eisen, Calcium, Vitaminen und EiweiBen, er enthdlt sogar
mehr Eisen und EiweiB als Spinat und weniger Oxalsdure als
dieser.




GroBRe Brennnessel

Urtica dioica

Familie der Brennnesselgewdachse (Urticaceae)
Weitere Bezeichnungen: Donnernessel, Gro3e Nessel, Nettel,
Saunessel

Der Name der Brennnessel stammt von ,,Brennen”. Nessel
kommt von mittelhochdeutsch ,Nezzel”, was zusammen-
drehen oder knipfen bedeutet und auf die Verwendung
der Brennnessel als Faserpflanze hinweist.

Beschreibung

Die Brennnessel wachst als ausdauernde krautige Pflanze
und erreicht je nach Standort und Nahrstoffsituation Wuchs-
hoéhen bis zu 2 m. Sie bildet dichtverzweigte gelbe Rhizome
als Ausbreitungs- und Uberdauerungsorgane. Alle grinen
Pflanzenteile sind mit Brenn- und Borstenhaaren besetzt. Der
vierkantige Stangel wdchst unverzweigt und hat die gezdhn-
ten, lanzettlichen Blatter kreuzgegenstdndig angeordnet. Die
GroBe Brennnessel ist zweihdusig, das bedeutet, es gibt mann-
liche und weibliche Pflanzen. Die m&nnlichen BlUtenstdnde
stehen aufrecht, die weiblichen Blutenstnde dagegen han-
gen oder sind zurUckgebogen.

Vorkommen

Die Gattung Urfica dioica ist weltweit verbreitet mit Ausnah-
me der arktischen Regionen. In Deutschland ist sie Gberall
anzutreffen. Sie liebt ndhrstoffreiche B&den und ist die Zeiger-
pflanze fUr stickstoffreichen Boden schlechthin.

Gartenerfahrung

Brennnesseln sind Futterpflanzen fUr die Raupen vieler heimi-
scher Schmetterlingsarten. Admiral, Tagpfauenauge — auch
Nesselfalter genannt — Nessel-Hockereule, Brennnessel-ZUnsler-
eule und Landkdartchen sind auf die Brennnessel angewiesen.
Andere Futterpflanzen kommen fUr diese Arten nicht in Be-
fracht (Monophagie). Trotfzdem scheinen sich diese Schmet-
terlingsarten kaum gegenseitig Konkurrenz zu machen, denn
sie bevorzugen jeweils andere Wuchsorte der Brennnessel
oder sind relativ selten. Die Brennnesseln finden im biologi-
schen Gartenbau vielfaltige Verwendung. Ein scharfer Kalt-
wasserauszug, nur 24 Stunden angesetzt, ist ein hervorragen-
des Pflanzenstarkungsmittel. Es festigt durch die enthaltene
Kieselsdure die Zellwdnde der damit gegossenen Pflanzen
und starkt sie so gegen den Befall beiBender wie saugender
Insekten. Eine selbst hergestellte Jauche, ca. 1 Woche an-
gesetzt, 16st Stickstoff und Spurenelemente und hat dadurch
DUngewirkung.

Verwendung und Inhaltsstoffe

Brennnesseln enthalten Flavonoide, Vitamin A und C, Eisen,
Histamin, Sekretin, Kieselsdure und Gerbstoffe. Nicht zu verges-
sen ist das Nesselgift, das die Brennnessel bekannt und unbe-
liebt macht. Bei Kontakt sticht das Harchen der Brennnessel
in die Haut des Opfers, sein ameisensdurehaltiger Inhalt spritzt
mit Druck in die Wunde und verursacht brennenden Schmerz
mit den typischen schmerzhaften, juckenden Quaddeln.
Daher wird die Brennnessel gern gemieden und entfernt, ob-
wohl sie als wichtige Heil- und Nutzpflanze eigentlich einen
Ehrenplatz in jedem Garten haben sollte. Brennnesseln lassen
sich relativ gefahrlos anfassen, wenn man sie von unten nach

oben streicht, da fast alle Hdrchen nach oben gerichtet sind.
Der Geschmack der Brennnessel wird als dem Spinat dhnlich,
aber aromatischer und als feinséuerlich beschrieben. Den
besten Geschmack haben die ersten, etwa 20 cm langen
oberirdischen Pflanzenteile oder bei gréoBeren Pflanzen die
Triebspitzen. Auch die Samen der Brennnessel eignen sich zum
Verzehr, gerdstet finden wir sie besonders delikat. Brennnessel-
tee, aus den Blattern gewonnen, ist ein beliebter Tee zur Ent-
giffung und Anregung des Stoffwechsels. Die beste Sammel-
zeit dafUr ist im FrGhling.

Wissenswertes

FrUher wurden gelegentlich Butter, Fisch, Fleisch und Obst in
Brennnesselblatter gewickelt, um sie I&nger frisch zu halten.
Tatsdchlich verhindern die Wirkstoffe der Brennnessel die Ver-
mehrung bestimmter Bakterien. Im Sommer gesammelte und
getrocknete Brennnesselsamen stellen eine gute Vitamin C
Quelle im Winter dar. Brennnesselfasern wurden bereits vor
Jahrtausenden zu Stoffen verwebt. Bis 1900 galt Nessel als das
Leinen der armen Leute. Lange Zeit gehorte die Brennnessel
auch zu den Farbekr&utern. Da aber der Farbton vom Zeit-
punkt des Pfluckens abhdngt, ist die Technik heute in Verges-
senheit geraten.




Der Schlangenkndterich

Bistorta officinalis

Familie der Knoterichgewdchse (Polygonaceae)

auch: Bistorta major, Polygonum bistorta, Persicaria bistorta
Weitere Bezeichnungen: Wiesenknoéterich, Schlangenwurz,
Natternwurz, Zahnburste, Kammgras, Lauchelchen, Otternzunge

Die Namen Schlangenknéterich und Schlangenwurz, wie
auch die wissenschaftliche Bezeichnung Bistorta (aus dem
lat. bis = zweimal, forta = gedreht), leiten sich vom Aussehen
der Wurzel, genauer gesagt des Rhizoms, ab. Dieses wdachst
zweifach gedreht, in Form einer sich aufrichtenden Schlange.

Beschreibung

Aus dem kraftigen Rhizom treiben im Frohjahr zuerst die 1&ng-
lich ovalen und spitz zulaufenden, wachsig glatten Blatter der
mehrjdhrigen Pflanze aus. Ab Mai wachst der unverzweigte
Stangel je nach Standort 30 cm bis T m hoch. Die wenige Milli-
meter groBen hellrosa farbenen EinzelblUten sitzen an dichten,
bis zu 7 cm langen Scheindhren und &ffnen sich ab Ende Mai
bis Juli.

Vorkommen

Der Schlangenknéterich ist nahezu zirkumpolar verbreitet, also
rings um Nord- und Stdpol. In warmeren Gegenden kommt
er von Natur aus nicht vor. Er ist eine Zeigerpflanze fUr n&hr-
stoffreiche Feuchtwiesen. An geeigneten Standorten kann er
von den Niederungen bis zur alpinen Stufe groBe Bestédnde
bilden. In Bayern ist er recht hdufig zu sehen. Wo Feuchtwie-
sen entwdssert und intensiv genutzt, also schon froh im Jahr
gemdht werden, kommt man leider nicht in den Genuss des
schénen Anblicks blUhender Schlangenkndterich-Wiesen.

Gartenerfahrung

Auch wenn Schlangenknéterich von Natur aus Feuchtwiesen
bevorzugt, kann man ihn gut im Garten kultivieren. Er gedeint
in jeder guten, vorzugsweise lehmigen Gartenerde, die nur
nicht austrocknen darf. Er eignet sich mit seiner dekorativen
BlUte auch fUr kleinere Garten, da er sich durch die Rhizome
nur langsam ausbreitet. Ein schénes und stimmiges Bild ergibt
sich, wenn Schlangenkn&terich in die NGhe eines Garten-
teichs gepflanzt wird, etwa zusammen mit Trollblume und Iris
sibirica, da er hier an seinem natUrlichen Standort wdchst. In
Staudengdrtnereien ist die Auslese ,,Superbum® erhdltlich, mit
Uppigem, aber nicht wucherndem Wuchs und kraftiger Bluten-
kerze. Wer den Knoterich als GemUse anbaut, freut sich dartber,
dass er, wie viele heimische Wildpflanzen, kein Problem mit
Schnecken hat.

Verwendung und Inhaltsstoffe

Die grundstandigen Blatter und Sténgel werden vor der Blute
als Spinat oder auch fir andere GemUsegerichte, Suppen
oder Salate verwendet. Das stérkereiche Rhizom enthdlt viel
Vitamin C. Es kann von September bis Gber den Winter als
WurzelgemUse geerntet, z.B. in Scheiben gebraten oder als
Auflauf zubereitet werden. FrUher wurde das Rhizom auch
getrocknet und gerdstet oder zu Mehl gemahlen und ver-
backen. Aufgrund der Gerbstoffe gilt das Rhizom in der
Volksmedizin als Mittel gegen Durchfall und Entzindungen im
Mund- und Rachenraum. Alle Teile des Schlangenknéterich
enthalten Gerbstoffe und Oxalsdure. Fir empfindliche GenieBer
ist es ratsam, Rhizome und Blatter vor dem Verzehr zu wdassern.
Wir empfehlen, keine wildwachsenden Pflanzen auszugraben,
sondern den Schlangenkoterich Uber eine Gdrtnerei zu bezie-
hen und im eigenen Garten zu kultivieren.

Wissenswertes
Im Sinne der Signaturenlehre galt das schlangenférmige
Rhizom frUher als Heilmittel gegen Schlangenbisse.



Die Wegwarte

Cichorium intybus

Familie der Korbblitler (Asteraceae)

Weitere Bezeichnungen: Blaue Distel, Faule Gretl, Gewohnliche
Zichorie, Hansl am Weg, Hindlaufte, Kaffeekraut, Rattenwurz,
Sonnenwedel, Verzauberte Jungfrau, Wegleuchte, Wilde
Endivie, Zigeunerblume

Sebastian Kneipp schrieb: ,,Der Wegwart wartet auf den, der
ihn in seine Hausapotheke einheimsen will, auf jedem Weg.*
Cichorium bezeichnet im Griechischen die am (Feld-)Weg
Wartende: Aus dem Griechischen ,kio —ich gehe" und
»chorion — das Feld" wurde ,kichorion" gebildet. Den Ursprung
fUr intybus vermuten Sprachforscher im Agyptischen. Es ist
zurUckzufUhren auf ,,tybi*, was Ubersetzt Januar heien soll
und daher rUhre, dass man zu jener Zeit Endivie vorwiegend
als Wintersalat gegessen hat.

Beschreibung

Die Wegwarte ist eine ausdauernde, krautige Pflanze, wachst
stark verdastelt bis Uber 1 m hoch und bloht von Juli bis Okto-
ber. Inre himmelblauen Bloten &ffnen sich am Vormittag und
schlieBen sich am Nachmittag, sodass sie zu dieser Zeit sehr
unscheinbar wirkt. Uberraschend fir die oberirdisch so zierlich
wirkende Pflanze sind ihre kraffigen Wurzeln, die wie ein Pfahl
bis Uber 1 m in die Tiefe wachsen kénnen.

Vorkommen

Die Wegwarte ist in Europa, Westasien und Nordafrika behei-
matet. In Mitteleuropa findet sich die typische Ruderalpflanze
auf Weiden, Schuttplédtzen und Ackerrédndern, vor allem aber
auch entlang von StraBen und Wegen. Sie kann in Hdhen von
bis zu 1.500 m angetroffen werden.

Gartenerfahrung

FrGher eher als Unkraut betrachtet, gibt es die Wegwarte heut-
zutage in Gartnereien zu kaufen. Sie 18sst sich sehr gut im eige-
nen Garten kultivieren, eignet sich hervorragend fUr tfrockene
und steinige Standorte, wo man wenig gieBen braucht, und
sie ist schneckenresistent. In unserem Garten hat sie sich
schon im zweiten Jahr ohne Aufhebens prachtig entwickelt.
So schdn die leuchtenden blauen Bliten aussehen, dass man
die Wegwarte gerne pflicken mag, leicht geht das nicht: Ihre
drahtigen Sténgel lassen das nicht zu und in der Wohnung
verbleicht sie schnell, auch wenn man sie gleich in die Vase
stellt. FUr Bienen, Schwebfliegen und Végel wie Stieglitz, Distel-
fink und Zeisig ist sie eine gute Futterpflanze. Die hier beschrie-
bene Wegwarte ist die Wildform, von der es verschiedene
kultivierte Formen gibt: Chicoree, Endivie oder Kaffee-Zichorie.
Alle blohen gleich.

Verwendung und Inhaltsstoffe

Die Wegwarte enthdlt Inulin, Bitterstoffe, Gerbstoffe, Zucker,
sowie Mineralstoffe (v.a. Kalium) und Vitamine. Verwendet
werden ihre Blatter, BlUten, Wurzeln und Samen. Sie wurde
schon in den Texten der alten griechischen Arzte aufgefihrt
und im Mittelalter zu einer bedeutenden Heilpflanze in Europa.
Paracelsus beschrieb sie als schweiBtreibend, Kneipp empfahl
sie bei Magen-, Darm- und Lebererkrankungen. Bergleute
nahmen die Wegwarte zur Entgiftung und Ausleitung von
Schwermetallen in Form von Teekuren ein. In der Pflanzenheil-
kunde setzt man sie heute ebenfalls zur UnterstUtzung von Leber,
Galle, Milz, aber auch zur Reinigung bei Hautkrankheiten ein.

Die Blatter und Wurzeln der Wegwarte kénnen auch als Salat
oder GemuUse gegessen werden. Doch sollten sie wegen der
Bitterstoffe vorher 2 Stunden lang gewdssert werden.

Wissenswertes

Die Wegwarte zahlt zu den heiligen Pflanzen der alten Ger-
manen. Besonders der weien Wegwarte wurden Zauber-
krafte nachgesagt. GemdaB einer Sage wartete die Geliebte
eines Kreuzritters mitsamt Hofdamen am Wegrand vor dem
Stadttor auf den untreuen Ritter — der nicht zurGckkam. Nach
langem Warten erbarmte sich der Himmel ihrer und wandelte
allesamt in Wegwarten um: die Hofdamen in blaue und die
unglUcklich Liebende in eine weiBe. Im Mittelalter wurde die
Wegwarte auch als Liebestrank verwendet.

Carl von Linné (1707-1778) nahm die zwischen fUnf und elf
Uhr bluhende Wegwarte in seine BlUtenuhr im botanischen
Garten in Uppsala auf. Die alte Wetterregel: ,,Kannst du in

die blauen Augen der Wegwarte schau’n, darfst du auf an-
haltend Schénwetter bau’n' kdnnen Sie ja mal Uberprifen.
Im 18. Jh. férderte Friedrich der GroBe den Anbau der Weg-
warte, um die Abwanderung deutschen Kapitals fur Kaffee
zu verringern. 1763 gab es die ersten Fabriken, die die Wurzel
der Zichorie industriell zu Kaffeeersatz verarbeiteten. Um 1900
gab es in Europa Uber 400 Fabriken, die ,,moccs faux" bzw.
Muckefuck herstellten. Heutzutage findet sie sich noch als Be-
standteil in Getreidekaffees. 2005 war die Wegwarte GemuUse
des Jahres und 2009 Blume des Jahres.




Rosa canina

Familie der Rosengewdachse (Rosaceae)
Weitere Bezeichnungen: Hagrose, Dornrose,
Hagebuttenstrauch

Hagebutten nennt man die FrGchte aller Rosenarten, die
bekanntesten sind die der Hundsrose. Hagebutten werden
auch als Hagen, Hiefe, Hiffen, Hiften, Rosen&pfel, Hetsch-
hiven, Hetscherl, Hiven, Hetschepetschen, Mehlbeeren,
Hagrosen, Frauenrosen, Dornrosen, Hagebutzen, Hainrosen
oder Heinzerlein bezeichnet.

Der Nome Hagebutte stammt von den Worten ,,Hag" fir
dichtes GebuUsch oder von Hecke umgebenes Geldnde und
,Butte" fUr Butzen, Klumpen, Batzen, Verdickung. ,,Canina“
heiBt so viel wie hundsgemein, der Name hat aber nichts mit
Hunden zu tun, sondern bedeutet, dass die Hundsrose gemein,
also weitverbreitet ist.

Beschreibung

Der stachelige Strauch wéchst bis zu einer Hohe von 3 m. Die
Laubblatter sind unpaarig gefiedert und bestehen aus 5 bis 7
Fiederblattchen. An den Sprossachsen hat die Hundsrose, wie
alle Rosen Stacheln, die im Volksmund Dornen genannt wer-
den. Im Juni bringt der Strauch schéne weiBe bis rosafarbene
BlUten hervor, die 5 Blotenbléatter und ca. 5 cm im Durchmes-
ser haben. Die roten Frichte, die Hagebutten, reifen im Spd&t-
sommer heran und bleiben noch bis in das ndchste Jahr hin-
ein an den Zweigen hdngen. Landldufig sehen wir diese als
Frichte an, botanisch gesehen, sind sie jedoch Scheinfrichte,
denn die eigentlichen Frichte befinden sich im Inneren der
Hagebutte: steinharte SchlieBfrchte, die mit NUsschen be-
zeichnet werden. Die Hagebutte ist somit eine Sammelnuss-
frucht.

Vorkommen

Die Hundsrose ist in Europa und Asien heimisch und weit ver-
breitet. In den Alpen findet man sie bis zu einer Hohe von
1.500 m. Sie wdchst in voller Sonne genauso wie im Halbschat-
ten an Waldradndern und in GebUschen. Gut gedeiht sie auf
tiefgrindigen Lehmbdden.

Gartenerfahrung

Bei uns im Garten wdéchst die Hundsrose in der gemischten
Hecke. Sie bendtigt viel Platz und bildet ein Dickicht, das
vielen Tieren als RUckzugsort dient. Es kommt vor, dass eine
Edelrose zur Hundsrose wird. Das liegt daran, dass die Hunds-
rose als Veredelungsunterlage fUr alle Rosen verwendet wird.
Bisweilen treibt die Hundsrose durch und Uberwd&chst die
Edelsorte.

Verwendung und Inhaltsstoffe

Das Fruchtfleisch der Hagebutte schmeckt sGBsauer und ist
reich an den Vitaminen C, A, B1 und B2 sowie Mineralstoffen,
Flavonoiden und Gerbstoffen. Somit beugen Hagebutten
Erk&ltungs- und Infektionskrankheiten vor. Sie festigen die
GefaBe, z.B. bei Venenleiden, helfen bei Zahnfleischbluten
und Parodontose und verbessern die Sauerstoffversorgung
der Kérperzellen. Die Frichte kdnnen, nach der Entfernung
der NUsschen, zu Mus oder KonfitUre verarbeitet werden. Je
spater man Hagebutten pfluckt, desto sGBer sind sie. Die
Frichte bleiben oft den ganzen Winter am Strauch und sind
meist auch noch im Frihling nach Durchfrieren genieBbar.
Traditionell werden die frénkischen Krapfen mit Hagebutten-
mark gefullt. Aber auch zum WUrzen von Wildgerichten eignen
sich Hagebutten. In Schweden wird Hagebuttensuppe als
sUBe Suppe genossen. Hagebutten lassen sich auch zu Frucht-
wein, Likdr und Tee verarbeiten. Die meisten der im Lebens-
mittelhandel erhdltlichen Frichteteemischungen bestehen
hauptsdchlich aus Hagebutten. Da Hagebutten nicht rot
farben, enthdlt eine ,,Teemischung Hagebutte" meist einen
gewissen Anfeil Malve, besonders Hibiskus, als stark rotfarbende
Komponente. Die NUsschen der Hagebutte sind mit feinen,
widerhakenbestickten Harchen bedeckt, die bei Hautkontakt
Juckreiz hervorrufen. Vor allem Kinder nutzen sie gelegentlich
als Juckpulver, das auf der Haut schrecklich juckt oder gar
schmerzt, wenn man es unter den Pullover gesteckt bekommt.

Wissenswertes

Bei den Germanen war die Hagebutte der Goéttin Freya ge-
weiht, die gebdrenden Frauen Schutz geben sollte. Auch im
Mittelalter waren Hagebutten hochgeschatzt und wurden in
der Heilkunde verwendet. Hebammen vergruben nach einer
gegluckten Geburt die Nachgeburt unter einer Hundsrose.
Auch war es Brauch, das erste Badewasser eines neugebore-
nen Kindes unter einen Rosenbusch zu kippen, auf dass das
Kind gut wachsen und schéne rote Backen bekommen solle.
Die Rose wird auch als die Kénigin der Blumen bezeichnet,
was angeblich schon im Jahre 600 v. Chr. die griechische
Dichterin Sappho getan haben soll. Die Hagebutten der Biber-
nellrosen sind schwarz gefarbft.






