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WAS MACHT EIN
UNKRAUT ZUM

UpERuRaYS

Welche Pflanzen wir in unseren Garten und Balkonkasten,
zwischen Pflasterfugen und an Feldern akzeptieren, hat damit zu tun,
ob wir diese wertschatzen. Der Wert einer Pflanze kann sich aus
unterschiedlichen Aspekten herleiten.

Vor langer Zeit, als wir Menschen fir unsere Versorgung noch
sammelnd und jagend durch die Natur streiften, unterschieden wir
ausschliel3lich nach dem Nutzen der Pflanzen fur uns: in essbare
Pflanzen (z. B. Spitzwegerich), Faserpflanzen (z. B. Brennnessel),
Heilpflanzen (z. B. Kamille) oder Raucherpflanzen (z. B. Thymian).
Heute unterteilen wir noch immer in diese Kategorien.
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Anmutig tanzen diese Spitzwegerich-
bliten dem Licht entgegen.

VON NATUR AUS GIBT ES KEIN UNKRAUT

Jedoch hat sich die Kategorie Unkrauter hinzugesellt, die die
Pflanzen umfasst, mit denen wir nichts anzufangen wissen, die
uns nur storend erscheinen. Naturliebhaber*innen wissen aber,
dass jede Art ihren wichtigen Beitrag in ihrem Lebensraum erfullt.

Diese Broschdre stellt die vielseitigen Eigenschaften einiger als
Unkraut bezeichneten Pflanzen vor. Nach der Lektlre wird man
den Wert der einzelnen Arten kaum mehr abstreiten, denn ihre
jeweiligen Besonderheiten machen sie unentbehrlich - fur die
Natur und fur uns.

Als Unkraut bezeichnen wir unerwiinschte Pflanzen -
Pflanzen, die wir nicht gezielt angebaut haben, sondern die
sich Uber Samen oder Auslaufer einen Platz genommen haben,
den wir nicht fUr sie vorgesehen hatten. Heute werden sie meist
als Begleitkraut oder Kulturpflanzenbegleiter bezeichnet. Diese
schliel3t ohne Unterscheidung auch unerwtnschte Graser,
holzige Pflanzen, Moose oder Farne ein.

Wir haben viele Methoden entwickelt, diese Pflanzen zu bekampfen.
Und sicher ist es oft wichtig, bestimmte Pflanzen von bewirt-
schafteten Flachen fernzuhalten. Die bildschénen Herbstzeitlosen
beispielsweise sind giftig - wirde man sie vor der Heuernte nicht
entfernt, wirden sich die Tiere daran vergiften. Manche Pflanzen
konnen auf Kulturflachen den Ertrag reduzieren, da sie Licht- oder
Nahrstoffkonkurrenten sind. Das farblich perfekt gestaltete Beet
im Vorgarten verliert subjektiv betrachtet an Schénheit, wenn
sich ungebetene Pflanzengdste darin ausbreiten.

Warum Uberhaupt erscheinen die unerwtnschten Pflanzen als
so stark? Zum einen, weil wir Stérendes mehr wahrnehmen, und
zum anderen, weil sie sich genau dort niederlassen, wo es ihnen
am besten geht. Sie nehmen sich den fUr sie perfekten Standort.
Das gibt ihnen Kraft. Und diese Kraft wirkt sich positiv auf die
aus, die sie zu nutzen wissen.



W DAS A UND O DER
LograuTere®

Es ist eine grofe Freude, das Jahr Uber die
Mahlzeiten mit Wildkrautern zu verfeinern.
Doch bei aller Begeisterung ist es unbedingt
notwendig, die Wildkrduter, die in unseren
Speisen oder Getranken landen, gut zu
kennen, um eine Verwechslung mit giftigen
Doppelgangern auszuschlieBBen.
Deswegen gilt ohne Ausnahme:
Sei Dir sicher.

Sei Dir zu 100 %, ohne den geringsten Zweifel
sicher, dass es sich um die Pflanze handelt,
die Du zu ernten und zu verwenden gedenkst.
Es gibt in der Natur viele Doppelganger,

die mitunter zu todlichen Verwechslungen
geflhrt haben.

Achtung:

Wenn Du beginnst, Wildkrauter in groReren
Mengen zu verzehren, kann das Auswirkungen
auf Deinen Stoffwechsel, Deinen Kdrper
haben. Beginne also vorsichtig mit kleinen
Mengen. Wenn Dein Wildkrauterkonsum
mehr wird und Du Medikamente nimmst,
informiere Deinen Arzt oder Deine Arztin
Uber die Erndhrungsumstellung.

¥

Brennnessel wirkt beispielsweise blutdruck-
senkend - u. U. musst Du Deine Tabletten-
dosis an den neuen Ernahrungsstil anpassen.
Auf keinen Fall solltest Du Krankheiten und
Leiden allein mit der Hilfe von Wildkrautern
zu heilen versuchen. Hole Dir professionellen
Rat. Du solltest nur immer so viele Krauter
sammeln, wie Du wirklich verwenden kannst.
So kénnen sie sich die Pflanzen erholen,
vermehren und anderen Lebewesen als
Nahrung oder Unterschlupf dienen. Versuche
beim Ernten achtsam zu sein. Wenn Du nur
die BlUtenkopfe brauchst, musst Du nicht
die ganze Pflanze abschneiden.

Zu Beginn mochte ich Dich mit einem
Klassiker der Wildnisklche vertraut machen.
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Zutaten fur die Neunkrautersuppe
siehe Seite 8.



DIE NEUN-

Jedes Fruhjahr zur Tag- und Nachtgleiche stellten

unsere Vorfahren die entschlackende und reinigende

Neunkrautersuppe her. Mit diesem Ritual wurden die

Kraft der Krauter und die Gottin Freya geehrt. Die

darin enthaltenen neun Superkrauter sind alle wild -

und somit urspringlich und widerstandsfahig. Sie

sind voller Bitter- und Gerbstoffe, therischer Ole und

vielem mehr. Diese Inhaltsstoffe schitzen die Pflanzen

selbst und starken auch uns, wenn wir aus ihnen

Speisen oder Getranke zubereiten. Zauberei steckt

naturlich nicht dahinter - das wissen wir heute.

Aber unsere Vorfahr*innen lagen nicht falsch:

Sie verwendeten die hier beschrie-

benen Pflanzen zur Starkung ihrer  Die Rezepte sind regional unterschiedlich.
eigenen Gesundheit und Krafte. Experimentiere selbst, um die fur Dich
Wir kdnnen heute wissenschaft- beste Mischung herauszufinden. Du kannst
lich nachweisen, dass die Krauter  Dich dabei an diesem Rezept orientieren:
positiv auf unseren Stoffwechsel

wirken. 250g Krautermischung

50g Bio-Butter oder vegane Alternative
Enthalten sind in der Neunkrauter- Salz
suppe Barlauch, Brennnessel, 1 Bio-Zwiebel
Ganseblimchen, Gunder- 1 Bio-Knoblauchzehe (oder Bérlauch)
mann, Lowenzahn, Schaf- 2EL Bio-Vollkornmehl
garbe, Scharbockskraut, %I Bio-Gemusebriihe
Spitzwegerich und Vogel- 250g  Bio-Sahne oder vegane Alternative
miere. Bio-Pfeffer, Bio-Muskat

Zum Garnieren:

Ein paar frischen Bliten, z. B. von
Ganseblimchen und Gundermann,
und ein Klecks Sauerrahm

Erhitze die Butter oder die vegane Alternative, fige die klein
geschnittene Zwiebel sowie die Knoblauchzehe (oder den
Barlauch) hinzu und dunste alles leicht an. Ruhre das Mehl
vorsichtig ein und UbergielRe es mit der Gemusebrihe.

Du musst dabei standig riihren, sodass keine Mehlklumpen
entstehen. Gib die gehackte Krdutermischung hinzu und lass
alles ca. 15 bis 20 Minuten kdcheln. Wirze Deine Suppe nach
Belieben. Gerne kannst Du sie purieren und dann Sahne oder
eine vegane Alternative zugeben. Erhitze die Suppe abschliel’end
kurz und verziere sie vor dem Servieren mit Ganseblimchen
oder anderen essbaren Wildblten.

Guten Appetit.




Die Natur schenkt uns eine Vielzahl an Superkrautern.
Wir konzentrieren uns hier auf die, die bei uns besonders
haufig vorkommen - oft als ungeladene Géaste
in Garten, Beeten, Grunstreifen, Bodenritzen
und auch Balkonkasten.

Das beste aller Superkrduter ist die schmucklose, robuste,
bei Berthrung Schmerz verursachende Brennnessel.

Wiesen, Wegrander,
Graben, Bachufer; stickstoffreiche Standorte

Juli bis Oktober; die mannlichen Blltenstande,
aufrecht stehend, enthalten Pollen; die weiblichen Bluten-
rispen sind hangend und zart; weibliche und mannliche
Bluten auf unterschiedlichen Pflanzen

vierkantig; 30-50 cm hoch;
mit Brennhaaren besetzt

herzférmige, am Rand gesagte Blatter,
gegenstandig angeordnet; mit Brennhaaren besetzt

ausdauernd (Wurzelstock)

zahlreiche Mineralstoffe
(Magnesium, Kalium, Eisen, Silizium), Flavonoide,
Vitamine (A, C, E), EiweiR3, dtherische Ole, Lektine,
Sterole, Phytohormone, Aminosauren, Polysaccharide,
Gerbstoffe, Kieselsdure, hoher Fettgehalt (30 % Ol
in den Samen)

Die kraftstrotzende
Brennnessel in sattem Grun.



Energiekugeln

aus Marzipan und
Brennnesselsamen.

SUPERFOOD

Brennnesseln kénnen fast ganzjahrig unsere Kuche aufpeppen.
Die jungen Blattchen und Triebspitzen isst man roh und fein gehackt
in Salaten oder Aufstrichen, in Teigtaschen oder als Belag pikanter
Kuchen. Getrocknet und gemdrsert werten sie Dein Krdutersalz auf.
Sobald Du sie gehackt oder gemdrsert hast, sind die Brennhaare
gebrochen und der darin enthaltenen Zellsaft ist entwichen. Sie
brennen nicht mehr. Seit jeher wird aus den Blattern Tee zubereitet.
In der Suppe oder als Spinatersatz in Lasagnen und Auflaufen liefern
sie Dir auerdem wertvolle Mineralstoffe und Vitamine. Kinder freuen
sich Uber in Teig herausgebackene Brennnesselblatter.

Brennnesselsamen kénnen grun (unreif) oder dunkelbraun (reif)
verzehrt werden. Sie schmecken dezent nussig, sind eiwei3reich und
enthalten wertvolle ungesattigte Fettsauren. Rollst Du Marzipankugeln
in Pulver aus Brennnesselsamen, entsteht daraus eine sehr gesunde
Leckerel. Im FrUhstlcksmUsli sorgen Brennnesselsamen fir einen
gesunden Tagesstart. Selbst die Wurzel der Brennnessel kann mit
ihren Inhaltsstoffen unsere Gesundheit unterstitzen. Als Tee hilft sie
Deinem Korper bei der Entgiftung.

o9 o

GRUNE GARTENHELFERIN

Auch im Gemusegarten sind Brennnesseln wert-
volle Helferinnen: Mit ihrer Jauche kannst Du
Schadlinge wie Blattlause abwehren. Im Kompost
fordert sie eine gesunde Rotte.

HEILWIRKUNG

Viele Menschen schworen darauf, dass das
Nesselgift der Brennnessel rheumabedingte
Schmerzen lindern kann. Es gibt unzahlige
Rezepte fUr entsprechende Tinkturen, hier
stellen wir eines davon vor:

Zerkleinere die frisch gepfllckten Blatter und
Triebspitzen mit einem Messer auf einem
Schneidebrett. So erhohst Du die Flache, aus der
die Wirkstoffe in die Tinktur gelangen. Beftille eine
Glasflasche mit weiter Offnung bis zur Halfte mit
den gehackten Brennnesseln. Fille die Flasche mit
40-prozentigem Alkohol auf. Die folgenden zwei
Wochen solltest Du die Mischung taglich mehr-
mals schwenken, um mehr Inhaltsstoffe zu I&sen,
das Material zu durchmischen und Schimmel-
bildung zu verhindern. Bewahre die Mischung an
einem kihlen, wenig hellen Ort auf. Abschlie3end
giel3t Du die Tinktur durch ein Sieb in ein Pipetten-
Fldschchen, das Du wieder kihl und dunkel
lagerst.



MYTHOS

Mit der Brennnessel versuchte man, beim
Objekt der Begierde brennende Liebe zu
entfachen. Daflr gab es unzahlige Liebeszau-
bervarianten. Doch der Glaube an die Kraft
der Brennnessel ging noch weiter: Rittern
wurden oftmals Hemden aus Nesselstoff
gendht, um bosen Zauber abzuwehren.

OKOLOGISCHE BEDEUTUNG

Die Brennnessel schitzt nicht nur sich selbst
mit ihren Brennhaaren vor Fressfeinden. Sie
bietet auch kleinen Schnecken, Spinnen und
zahlreichen Insekten einen sicheren Unter-
schlupf. Raupen vieler Schmetterlingsarten,
z.B. des Kleinen Fuchses, des Braunen Baren
oder des Tagpfauenauges, finden an ihr nicht
nur eine sichere Bleibe. Sie nutzen sie auch
als Futterquelle. Selbst einige unserer Vogel
starken sich an den nahrhaften Samen.

° Von der Brennnessel lassen sich junge Triebe,
Blatter, Samen und Wurzeln verwenden.

15.
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Vorweg:

Die eine Distel gibt es nicht. Es gibt verschiedene spitz-
stachelige Krauter, die mehr oder weniger nah miteinander
verwandt sind und umgangssprachlich als Disteln bezeich-
net werden. Neben der Echten Kratzdistel (Cirsium vulgare)
zahlen beispielswiese die Artischocke, die Raue Gansedistel
(Sochus asper) und die Farberdistel (Carthamus tinctorius)
dazu. Hier werden die Ackerkratz- und die Raue Gansedistel
vorgestellt, da sie sich gerne in unseren Garten breit
machen.
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Disteln sind hervorragende
Nahrungsquellen fur Insekten.



Echte Kratzdistel
Cirsium vulgare

LEBENSRAUM: sonnige Standorte;
nahrstoffreiche, lehmige Boden

BLUTE: Juli bis September; am Zweigende
ein bis zwei Blutenkdpfchen in unterschied-
lichen Stadien (geschlossen bis offen) aus
einzelnen Rohrenbllten und Hullblattern;
Blutenkopfe (bis ca. 5 cm) grun, Bluten lila;
Frucht mit Haarkranz (Pappus)

STANGEL: verzweigt, nicht stachelig,
eher glatt, bis 1,5m hoch

BLATTER: buchtig gezahnt,
dornig bewimpert

VERBREITUNG: Uber Samen durch
Wind, Rhizom (ausdauernd)

INHALTSSTOFFE: Flavonoide,
atherisches Ol, Alkaloide, Harz, Inulin,
Gerbstoffe, Cumarine, Carotinoide,
Allantoin

Raue Gansedistel
Sonchus asper

LEBENSRAUM: nahrstoffreiche,
stickstoffhaltige frische bis feuchte Boden

BLUTE: Juli bis Oktober, gelbe ldwenzahnartige
Blutenkdpfchen aus einzelnen Zungenbliten
und Hullblattern; bilden Friichte mit buschigem
Haarkranz (Pappus)

STANGEL: milchsaftfihrend, mehrkantig,

BLATTER: am Blattgrund eingerollt,
Blattrand dornig, gezahnt, stangelumfassend

VERBREITUNG: Samen durch
Wind (Pappus), (ein- bis zweijahrig)

INHALTSSTOFFE: Bitterstoffe,
Kautschuk, Taraxasterol, Eisen, Vitamin C

SVE

Die Raue Gansedistel schitzt
sich mit dornigen Blattrandern.
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SUPERFOOD

Echte Kratzdistel

Die jungen Blatter und Stiele der Kratzdistel
sind ein hervorragend schmeckendes
GemdUse, das denjenigen belohnt, der sich
die MUhe macht, die Stacheln sorgféltig zu
entfernen. Du kannst sie einfach sanft
dinsten und genielBen. Die Blatter eignen
sich ebenso getrocknet fur eine Beigabe in
die Brihe und als Tee. Selbst die aufwandig

gepuhlten Nussfrichte lassen sich gut snacken.

Bayerische Kapern sind sauer ein-

gelegte Blutenknospen der Kratzdistel:

Gib die gewaschenen Knospen in einen Sud
aus 200 ml Wasser, 300 ml Essig, 3 TL Salz,

1 TL Zucker und 1 TL Pfefferkdrner und lasse
sie ca. 5 Minuten kocheln. Fille sie anschlie-
RBend in ein steriles Glas um. Alle Knospen
sollten vom Sud bedeckt sein (ggf. mit Essig
auffullen). Verschliel3e sie gut und lagere sie
dunkel und kuhl.

Gedunstete Distelstiele in
Bio-Olivendl mit Salz und Pfeffer.

Raue Gansedistel

Die jungen entstachelten Blatter und Triebe
eignen sich kleingeschnitten als Salatbeigabe.
Der dicke Stangel schmeckt als GemUse, nach-
dem Du den bitteren Milchsaft mit flieBendem
Wasser abgespult hast. Ziehe die Blatter ab,
teile den Stangel in mundgerechte Stlcke
und dunste sie mit Salz und GewUrzen weich.
Roh schmecken die milchsaftgereinigten
Stangel auch im Salat.

MYTHOS

Fruher glaubte man, dass an Stellen, an denen
Disteln vorkamen, Unheil geschehen war.
Dennoch schatzte man ihre Damonen ab-
wehrende Kraft. Die Disteln wurden daher
nicht vom Feld entfernt, um das Getreide zu
schutzen. Distelstauden wurden sogar zum
Schutz der Tiere im Stall aufgehangt.

Die Acker-Gansedistel (Sonchus arvensis)
offnet ihr Bluten nur bei Licht und Trocken-
heit. Selbst ihre Samen keimen nur im Licht.
Vielleicht ist das der Grund, warum diese
Lichtpflanze als Mittel gegen Kummer und
Schwermut galt. Aulierdem soll der Verzehr
heldenhafte Krafte herbeiftihren.

-19.
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Wild und zerzaust schenkt die
Distel auch noch im Folgejahr
Insekten eine Kinderstube.

OKOLOGISCHE BEDEUTUNG

Wie bei der Brennnessel suchen Kleintiere
in den stacheligen Blattern und Stangeln
der Disteln Schutz vor Fressfeinden. Zudem
erfreut sich eine bunte Insektenschar an den
duftenden und nahrenden BlUten. Einige
K&ferarten nutzen diese als Larvenstuben und
die Blatter als Nahrung. Wanzen und Raupen
saugen den Saft aus den Stangeln, die wiede-
rum der Distelbohrfliege zur Eiablage dienen.
Ihre Larven und auch der Distelfink holen sich
Kraft aus den Samen.

Die bis zu 3 Meter tief reichenden Wurzeln
lockern den Untergrund. Das ist gut fur die
Nachbarspflanzen, die von den so nach oben
transportierten Nahrstoffen profitieren.



Persischer Ehrenpreis
Veronica persica

Die zarte, aber robuste Pflanze erobert schnell nackte Erde.
Als Neophyt hat sich der Persische Ehrenpreis in unseren
Garten, Ackern und im Brachland breit gemacht. Er ist er
sehr produktiv - jede Pflanze bringt etwa 100 Samen
hervor - und einfallsreich! An jedem Samen befindet sich
ein ,Olkorperchen”. Das schmeckt stBlich und Ameisen
konnen ihm nicht widerstehen. Sie transportieren den
Samen zu ihrem Zuhause und tragen so zur Verbreitung
des Pflanzchens bei.

Zarter, blaublUtiger
Ehrenpreis inmitten
von unterschiedlichsten
Nachbarpflanzen.
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LEBENSRAUM: nahrstoffreiche, warme Lehmbdden
BLUTE: Februar bis September; zartviolett mit
dunklen Adern; lang gestielt; Stiele der dhrigen

Blutenstande dicht behaart

STANGEL: zart; graugrin gefarbt, behaart;
bis ca. 30 cm hoch

BLATT: eiformig, fein geségter Blattrand
FRUCHT: herzférmig, bis 1 cm grof3

VERBREITUNG: Uber Wurzelauslaufer
und durch Ameisen (einjahrig)

INHALTSTOFFE: Iridoiden, Flavonoiden,
Kaffeesiurederiviate, Gerbstoffe, dtherisches Ol

SUPERFOOD

Die Bluten aller Ehrenpreisarten eignen sich als hiibsche Farbtupfer
in Salaten, Cremespeisen, Getranken, Aromazucker oder auf Geback.
Um die Bluten nicht zu verletzen, solltest Du sie mit der Schere
abschneiden. Die Bluten lassen sich gut trocknen und behalten ihre
Farbe. Das junge Kraut schmeckt fein geschnitten in Salaten und
herb-aromatisch als nervenstéarkender Tee.
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Vegane Cremespeise mit Ehrenpreisbliten,
Granatapfelkernen, Ahornsirup und Minze.
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Missen wir mit Gewitter rechnen, wenn
wir den Ehrenpreis, auch Gewitterblimchen
genannt, auf unseren Speiseplan bringen?

Do

HEILWIRKUNG

Den Echten Ehrenpreis (Veronica officinalis), dessen
Inhaltsstoffe mit denen des Persischen Ehrenpreises
vergleichbar sind, nannte man ,Allerweltsheil”. Ehrenpreis
unterstutzt die Verdauung, regt den Stoffwechsel an und
wurde zur Linderung von Atemwegs- und chronischen
Hauterkrankungen eingesetzt.

GieRe fur den Tee 2 EL der blihenden Triebspitzen

mit kochendem Wasser in einer Tasse auf und lasse
das Ganze ziehen. Der Tee kann abgekihlt auch fur
Waschungen genutzt werden.

MYTHOS

Der Ehrenpreis zahlt zu den Frihlingsblihern und gilt
damit als Zeichen der Hoffnung und des Lichts. Den
Frahlingsblihern wurden besondere Krdfte zugesprochen -
positive, wie auch negative, die den sie bewohnenden
Pflanzengeistern entspringen.

Der himmelblau blihende Ehrenpreis wird im Volksmund
auch Gewitterblimchen genannt. Wer ein Pflanzchen
ausreil’t oder einen Straull davon pflickt, beschwort ein
Gewitter herauf.

OKOLOGISCHE BEDEUTUNG

Der Ehrenpreis bliht schon sehr frih im Jahr und ist
fur Insekten eine willkommene Frihlingsspeise.
Nutzen im Garten: Die Bestaubung der Bluten findet
neben der Selbstbestdaubung durch Schwebfliegen
statt, deren Larven Blattlause fressen.



G l1ersc h LEBENSRAU M: stickstoffreicher frischer Boden;

. . im Schatten oder Halbschatten
Aegopodium podagraria
BLUTE: Juni bis August; Doppeldoldenbliiten,
Blitendolden filigran; weild ohne Hulle
Der Giersch aus der Familie der Doldengewachse ist eine

lebenshungrige Pflanze, die sich unbeirrt ausbreitet. Dazu STANGEL: rinnig; Wuchshohe bis 90 cm
dienen ihr die vitalen Rhizome, die sich, selbst wenn sie in
kleine Stlicke zerhackt werden, nicht kleinkriegen lassen. BLATT: Basis der Blattspreite verbreitet

(GeiRfuR); dreiteilige Blatter; oft rétlich
FRUCHT: eiférmig; etwa 3 mm lang
VERBREITUNG: Uber Auslaufer (ausdauernd)

INHALTSTOFFE: Mineralien, Vitamin A, Vitamin C,
Harz, atherisches Ol, Flavonoide, Phenolcarbonsiure

SUPERFOOD

Giersch stand vermutlich schon in
der Steinzeit auf dem Speiseplan.
Selbst in Konigshdusern lag er als
WildgemuUse auf den Tellern und
wurde in Kloster- und Bauerngarten
kultiviert. Hervorragend schmecken
zarte Gierschblatter in Suppen und
Saucen oder roh im Smoothie und
Salat. Fein gehackt machen sie sich
auRerdem gut in Streichcremes.
Die Bluten kannst Du als essbare
Dekoration auf kiihlen Speisen ver-
wenden. Mit den getrockneten oder
frischen Samen kannst Du Gerichten
einen kimmelartigen Geschmack
verleihen.

Die aus vielen kleinen Bluten
bestehenden Gierschdolden
wirken wie zarte Wélkchen.




HEILWIRKUNG

AuRerlich angewendet lindert das zerquetschte Kraut
als Umschlag Verbrennungen und Folgen von Insekten-
stichen. Man sagt dem Giersch auch krampflésende,
blutreinigende und entgiftende Eigenschaften nach.

MYTHOS

Gierschtee wurde zur Linderung von Gicht und Rheuma
eingesetzt. Das Kraut wurde sogar dem Heiligen Gerhard
geweiht, da dieser sein Leiden auf diese Weise geheilt
haben soll.

OKOLOGISCHE BEDEUTUNG

An den Doldenbliten des Gierschs erfreuen sich Wild-
bienen, Kafer- und Fliegenarten. Den Raupen einiger Nacht-
falter dient der Giersch als Futterpflanze. Auch Hasen und
Géanse verzehren gerne das frische Kraut und obendrein
halt es den Boden feucht.

|
\
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Der griine Smoothie \!
ceeceeccccs s e ecss s e ecsss e 000 s s e e
schmeckt besonders gut, "% _— 1
Deinen Giersch-Smoothie kannst Du ganz nach Deinem wenn er eisgekdhlt mit “““L\. X T &~ ~ i # 2
Geschmack und Deinen Vorrdten zusammenstellen. frischer Minze serviert wird. . -8 ! s |
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Gundermann
Glechoma hederacea

Der Gundermann kriecht suchend tUber den Boden, bis er einen
Platz gefunden hat, an dem er sich sicher fuhlt. Dann richtet er sich auf.

LEBENSRAUM: nahrstoffreiche, frische,
lehmige Boden; Halbschatten

BLUTE: April bis Juni; lila Lippenbliten, deren
Unterlippe dunkelrote Punktchen aufweist

TRIEB: kantig; grun bis rotlich; mitunter
niederliegend bis 40 cm; an den oberirdischen
Auslaufern bilden sich Wurzeln

BLATTER: herz, spater nierenférmig; Blattran-
der regelmaRig gekerbt; grun bis rotlich gefarbt

VERBREITUNG: Gber Ausldufer und Ameisen,
die die Samen verschleppen (mehrjahrig)

INHALTSSTOFFE: Gerb- und Bitterstoffe,
atherisches Ol, Saponine, Vitamin C und Kalium

Die zartlila Bluten des Gundermanns
gedeihen im Halbschatten.
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SUPERFOOD

Der Gundermann bereichert Gewtiirze, Ole, Getranke und
SURspeisen mit einem minzartigen Aroma. Die Blatter
kannst Du zur Erfrischung des Atems verwenden. Die Bluten
schmecken leicht stRlich und eignen sich als schmackhafte
Dekoration. Wohl dosiert verleihen die Blatter Salaten und
Aufstrichen Pep. Aufgrund des hohen Gehalts an atheri-
schem Ol sollten diese nur sparsam beigegeben werden.

Unschlagbar, vor allem an heillen Tagen, ist ein
Erfrischungsgetrank mit Gundermannblattern:
Dazu musst Du in einen Krug mit kaltem Wasser etwas
Zitronensaft (oder zum Verzehr geeignetes Bio-Limettendl),
etwas Ahronsirup und Gundermannblatter geben- danach
kurz umruhren, kihl stellen und ziehen lassen, dann ist
das Getrank genussfertig. Aber Achtung: Das Aroma des
Gundermanns schmeckt nicht jedem. Alternativ kannst Du
den Gundermann einer Krautermischung beimengen und
zusammen mit Kartoffeln probieren - vielleicht findet Ihr so
zueinander.

HEILWIRKUNG

Dem frischen Gundermann wird eine stoffwechselregulie-
rende Wirkung nachgesagt; bei der Frihjahrskur sollte er
auf keinen Fall fehlen. Ein Tee schadet sicherlich nicht - und
wenn wir daran glauben, vertreibt dieser Frihlingsblther
bestimmt unsere Fruhjahrsmudigkeit. In der Neunkrauter-
suppe darf der Gundermann nicht fehlen (Rezept: siehe S. 8).

Der Gundermann hat Power - deshalb
sollte er mit Bedacht verzehrt werden.



MYTHOS

Der Gundermann fand in der Vergangenheit vielfach Verwendung

in der Hausapotheke. Vor allem bei Atemwegserkrankungen sowie
Magen- und Darmbeschwerden wurde er eingesetzt, aber auch zur
Behandlung von Wunden und gegen eitrige Beulen. Daher kommt wohl
auch der Name: Das Wort Gund ist althochdeutsch und bedeutet Beule
oder Eiter.

Der Gundermann galt den Germanen auch als Zauberpflanze: Ein
Turkranz beschutzte Haus und Hof und bei den Kelten zdhlte er zu
den neun magischen Heilpflanzen.

OKOLOGISCHE BEDEUTUNG -
Die fruhe Blite des Gundermanns nahrt
ausgehungerte Insekten.

An einem heillen Sommertag erfrischt ein
Drink mit Gundermannblattern wunderbar.
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Die sonnengelben, strahlenden Bliten, die sich selbst an den
unwirtlichsten Ecken der Sonne entgegenrecken, deuten schon
an, dass im Lowenzahn ganz viel Kraft und Vitalitat steckt. Damit
vertreibt er mit Leichtigkeit die WintermUdigkeit aus den Kérpern
von Menschen, Tieren und Insekten.

Uberall grun, glatt, hohl; Milchsaft
fuhrend; teilweise rotlich eingefarbt; ca. 20 cm
April bis Mai, teilweise

bis in den Herbst hinein; leuchtend gelber je nach Standort variieren Blatt-
Blutenkopf aus etwa 200 Zungenbluten; farbung, -breite, -kerbung sowie Wuchshohe;
knollige Blutenknospen, die am Stangel nach Blattrosette; langliche tief eingeschnittene
oben wachsen; Blite bleibt bei Regen oder und gezahnte Blatter

bedecktem Himmel geschlossen;

Blute schlief3t sich auch nach vollendeter Samenschirmchen
Bestaubung; wenn sie sich nach der Befruch- werden durch den Wind verteilt (ausdauernd)
tung wieder offnet, ist die Pusteblume sichtbar:

an den vielen Schirmchen (Pappus) hangen Bitterstoffe, Flavonoide,
Samen Cumarine, Phytosterine, Schleimstoffe, Zucker,

Inulin (bis 40 % im Herbst), Kalium, Eiweil,
Vitamin C, Magnesium und Phosphor

Mit seinen sonnengleichen
Bluten und den markanten
Blattern ist der Léwenzahn
jedem Kind bekannt.



Die jungen Blatter des Lowenzahns als
Salatbeigabe, in Rohkost, Bratlingen, Hack-
krautermischungen oder als Zugabe im
Brotteig vertreiben zuverlassig die Frihjahrs-
mudigkeit. Sie schmecken so ahnlich wie
Chicorée. Verarbeitet eignen sie sich als
Spinat und auch als Chips.

Die Bluten kannst Du ebenfalls pur essen
oder eine Besonderheit herstellen: Aus den
entkelchten BlUten lasst sich beispielsweise
Lowenzahngelee gewinnen. Dazu brauchst
Du 500 g Lowenzahnbluten, die in 11 Wasser
aufgekocht werden. Presse zwei Zitronen und
zwei Orangen aus, gielle den Saft zu und lasse
ihn 5 Minuten mitkocheln. Giel3e die Flussig-
keit durch ein Sieb in einen Topf ab und
drtcke die Masse gut aus. Gib dann Gelier-
zucker 3:1 dazu und lasse alles aufkochen.
Dabei musst Du unbedingt gut rihren. Fulle
anschliellend das Gelee in sterile Deckelglaser
ab und lagere es kihl und dunkel - oder
verschenke es!

Selbst die Stile sind zum Verzehr geeignet.
Doch vorher solltest Du sie in Wasser und
Salz ziehen lassen. Dabei rollen sie sich
lustig auf und verzieren damit Salat-

oder GemUsegerichte.

Die Wurzel eignet sich - ebenfalls

vorher entwassert - kleingeschnitten

als Salatbeigabe oder Bereicherung in
Gemdusegerichten. Aus getrockneten
Lowenzahnwurzeln I&sst sich aullerdem
,Kaffee" herstellen: Roste dafur die klein-
geschnittenen, gesauberten Wurzeln

ca. 15 Minuten, bis kein Wasserdampf mehr
aufsteigt. Die ROstung ist abgeschlossen,
wenn man die Stickchen mit den Fingern
verreiben kann. FUr eine Tasse Kaffee
reichen zwei Teeltffel Wurzelpulver, die mit
kochendem Wasser aufgegossen und nach
einer Ziehdauer von 3 Minuten abgegossen
werden.

Der wandelbare Léwen-
zahn l&sst sich auch in der
Klche vielseitig einsetzen.

Der Beiname officinalis weist darauf hin,
dass der Lowenzahn fur medizinische Zwecke
geeignet ist. Lowenzahn wirkt harntreibend
und entschlackend, regt Stoffwechsel und
Drusen an und wird bei Hauterkrankungen
und Ekzemen dul3erlich angewendet.

Das Lowenzahngrin war Bestandteil einer
Frahlingsspeise der alten Germanen, die der
Gottin Freya geweiht war.

Aus den Blumen mit den wilden Blitenschopfen kann man
kinderleicht zauberhafte sommerlich leuchtende Schmuck-
kranze flechten. Aus den Stangeln lassen sich wundervolle
Pipelines bauen. Und wer hat sich nicht als Kind stundenlang
mit Pusteblumen die Zeit vertrieben? Der Léwenzah! bietet
unzahlige Moglichkeiten fir Grof3 und Klein, kreativ zu werden.
Lastig sind nur die braunen Flecken, die der Milchsaft auf
der Kleidung hinterldsst - aber wer ist schon perfekt?

Die Bluten bieten reichlich Nektar und Pollen und sind
daher als Nahrungsquelle, die der Insektenwelt schon
relativ frih zur Verfigung steht, von hoher Bedeutung.
Die vitale Pfahlwurzel vermag es, verdichtete Boden zu
durchdringen und tiefliegende Nahrstoffe nach oben zu
beférdern. Junge Regenwlrmer schatzen die Wurzel-
nahe und den im Boden lebenden Nagern schmecken
die gesunden Loéwenzahnwurzeln ebenso wie einigen
Insektenlarven. Unsere Singvdgel bevorzugen dagegen
die nahrhaften Samen. Bei Kiihen, Hasen, Ziegen,
Schweinen und Pferden geniel3t die Pflanze Kultstatus -
alle haben sie zum Fressen gern.

Der Léwenzahn bringt
aus seinen gelben
Bliten Samen mit Flug-
schirmchen hervor.



Schafgarbe
Achillea millefolium

Die Gewdhnliche Schafgarbe gehort zu den
KorbblUtengewdachsen (Asteraceae). Ihre
kunstvoll geformten Bldtter und ihre Dolden-
bltten machen sie zu einem Blickfang. Zudem
kann sie mit vielen wertvollen Eigenschaften
aufwarten - eine nahere Beschaftigung mit
diesem Multitalent lohnt sich also!

Die wei3en, leicht ins Rosa
gehenden Bliten der Schafgarbe sind
ein Hingucker auf Sommerwiesen.

LEBENSRAUM: Halbtrockenrasen, Wiesen,
Ackerraine; nahrstoffreiche Boden

BLUTE: Rohrenbliiten weiR, Zungenbliiten weif bis zartrosa;
Blitenkdpfe 4 - 8 mm breit, zu einer flachen doldenartigen Rispe
vereinigt; BlUtezeit: Juni bis Oktober

STANGEL: aufrecht, erst im Blitenstand verzweigt;
behaart; zah; 20 - 120 cm hoch

BLATT: schmal lanzettlich, 2-3-fach gefiedert,
Blatter wechselstandig (Blatter mit feinen Abschnitten)

VERBREITUNG: Halbtrockenrasen, Fettwiesen,
wenig feuchte Lehmbdden; bis in 1.800 m Hohe (mehrjahrig)

INHALTSSTOFFE: bis 0,1% &therisches Ol, Gerb- und Bitterstoffe,
Flavonoide, Essig-, Kaffee- und Apfelsaure, Kupfer, Kalium, Vitamine

SUPERFOOD

Die Blatter der Schafgarbe sind von Marz bis April zart,
schmecken dennoch scharf und muskatnussartig. Sie
lassen sich bis in den September gut nutzen, sofern nur die
weichen Blatter unterhalb des Blutenstandes verwendet
werden. Blatter und Knospen (Mai bis Juni) eignen sich als
wulrzige Beigabe in Suppen, Salaten, Krautersalz,

Essig, Nudelteig und Krauterbutter. Die getrockneten
Blatter kannst Du als Gewdlrz fUr Spirituosen, Tee und
Rauchtabakmischungen nutzen.

Die Bluten lassen sich von Mai bis Oktober mit Zucker
aromatisieren oder dienen pur als Geschmacksgeber in
Getranken (Tee, Spirituosen) oder als essbare Deko in
Eingelegtem.

Schafgarbentee nahm
man einst gegen vielerlei
Beschwerden zu sich.



HEILWIRKUNG

Die Schafgarbe ist unter unzahligen Namen
bekannt und kam als Heilpflanze fur ebenso
viele Anwendungen zum Einsatz. Noch heute
wird sie genutzt.

In alten Krduterblchern liest man oft den
alten lateinischen Namen Herba militaris,
da die Schafgarbe friher bei verwundeten
Soldaten zur Blutstillung verwendet wurde.
Als ,Mutter- oder Jungfrauenkraut” wurde sie
bei vielen Frauenkrankheiten eingesetzt. Der
Teeaufguss linderte Bauchschmerzen und
Blahungen. Die Bezeichnung ,Bauchwehkraut”
weist auf die krampflésenden und entzin-
dungshemmenden Eigenschaften hin.

MYTHOS

Dass es die Schafgarbe wirklich in sich hat,
verrat auch die Bezeichnung ,Gotteskraut”:
Sie entstand der Legende nach in einer Zu-
sammenarbeit von Krauterengel Herbario
und Gott und sollte den Menschen alles
geben, was sie noch brauchen.

Die hohe Wertschatzung der Pflanze in der
Volksmedizin zeigt sich auch im alten Brauch
der Krauterweihe zu Maria Himmelfahrt. Dazu
werden bunte Krduterbuschen, in denen die
Schafgarbe nicht fehlen darf, gesegnet und
sollen, daheim aufgehangt, dem Haus und
seinen Bewohner*innen Gluck und Gesund-
heit bringen.

OKOLOGISCHE BEDEUTUNG

Die Schafgarbe ist eine tief wurzelnde
Pionierpflanze sowie eine nassescheue Boden-
festigerin. Ihre Bluten werden von zahlreichen
Insekten besucht. Wildtiere wie Reh, Feldhase
und Kaninchen sowie Nutztiere wie Schafe,
Pferde, Hihner und Schweine erfreuen sich
an ihrem Kraut.

Storchschnabel
Geranium robertianum

Der Stinkende Storchschnabel hat seinen Namen nur teilweise verdient.
Ja, er verstromt ein wirzig-herbes Aroma, aber Uber Geschmack lasst
sich bekanntlich streiten. Er gehort wie so viele Duftpflanzen zu den
Geraniengewachsen. Die Bezeichnung Storchschnabel erhielt er auf-
grund seiner Fruchte, die an einen Storch- oder Kranichschnabel
erinnern.

LEBENSRAUM: Halbschatten
(in Waldern, an Mauern und Hecken); an
sonnigeren Standorten intensivere Rotfarbung

BLUTE: Mai bis September; rosa,
teilweise weil3; besteht aus 5 Blitenblattern,
die zu zweit auf zarten Stangeln sitzen;
Geruch verstromend

STANGEL: reich verzweigt;
weich behaart; meist rotlich eingeféarbt; mit
dicken Verzweigungsknoten ca. 50 cm hoch

BLATT: handférmig, drei- bis funfteilig,
filigran geteilt

FRUCHT: lang, schnabelartig

VERBREITUNG: reife Samen werden aus
der Kapsel katapultiert (ein- bis zweijahrig)

INHALTSSTOFFE: Gerbstoffe,
Bitterstoffe, Flavonoide, dtherische Ole

Mit seinen kunstvoll geformten Bliten
und Frichten setzt der Storchschnabel
filigrane Farbakzente.



SUPERFOOD MYTHOS

Die Knospen und Bluten schmecken in Salaten Der Storchschnabel wird mit der Erdgottin Frau Holle in

und GemuUsegerichten. Hubsch machen sie sich Verbindung gebracht. Man glaubte, dass sich Frau Holle

als Dekoration auf dem Krduterbrot, in Suppen, der Geister und Seelen aller verstorbenen Lebewesen

Bowlen und in stBen Cremespeisen. Die Blatter annahm. Nach deren neuen Verkdrperung entlief3 sie sie

eignen sich nur zur Verwendung als Gewurz. wieder. Der Storch, der Vogel der Gottin, diente als Trans-
porteur in und aus ihrem Reich.

Nicht lecker, aber wirksam soll abgekuhlter Das ist wohl auch der Grund, warum das Storchschnabel-

Tee aus Storchschnabelkraut bei Mund- und kraut bei Kinderwunsch als Amulett getragen oder Uber

Rachenentziindungen sein. Es wird auch das Bett gehangt wurde.

empfohlen, sich zur Mickenabwehr mit den Hildegard von Bingen sah in ihm auch ein Schutzkraut

Blattern der Pflanze einzureiben. gegen Zaubersprche. Sie entwickelte sogar Pulver aus
Storchschnabel und Breitwegerich zur Abwehr von
Geistern.

Daruber hinaus weisen diverse altertiimliche Quellen darauf
hin, dass der Verzehr von Storchschnabel, beispielsweise
pulverisiert auf dem Butterbrot, Kummer vertreibe.

OKOLOGISCHE BEDEUTUNG
Schmetterlinge und Bienen besuchen gerne
Storchschnabelbluten.

Die Form der Frucht verleiht dem
Storchschnabel seinen Namen.

Ein Krauterbrot mit Blute
ist ein echter Hingucker und
nebenbei auch noch gesund.




Die Vogelmiere zahlt zu den Nelkengewdchsen. Sie ist trotz ihres zarten
Erscheinungsbildes eine vor Lebenskraft strotzende Pionierpflanze:
extrem anpassungsfahig, kalteresistent und vermehrungsfreudig. Die
Pflanze mit den filigranen Sternenbliten enthalt viele wertvolle Inhalts-
stoffe und schmeckt Mensch und Tier.

feuchte, nahrstoffreiche,
frische Boden; schattige bis sonnige Standorte

fast das ganze Jahr Uber; weil;
bestehend aus funf zweiteiligen BlUtenblattern

lang, dunn, einreihig behaart,
darauf aufrechtstehende Knospen; Teppich
bildend, flach bis aufsteigend; bis 0,8 m hoch

glatt, Ianglich bis oval; ganzrandig;
spitz zulaufend; aus den Blattachseln wachsen
Blitenstande

rotbraune, sehr kleine
Samen (1 mm), werden u. a. von Ameisen
verbreitet (einjahrig)

Calcium, Eisen,
Kalium, Magnesium, Vitamin A und C
sowie B1, B2 und B3, Selen, Schleimstoffe,
Saponine, Flavonoide, Kieselsdure

Die Vogelmiere lasst sich an den
verschiedensten Orten nieder,
die ihr Aussehen, beispielsweise
die Wuchshohe, beeinflussen.

Fast das ganze Jahr Uber kann man

das zarte, aromatisch-suRliche Kraut ge-
nielen, das sich gut an den Triebspitzen
abbrechen und zu einem schmackhaften
Wildsalat verarbeiten lasst. Stangel, Blute
und junge Frichte sind verwendbar. Die
Stangel - altere solltest Du aussortieren —
schmecken zu Pesto verarbeitet, in Auf-
strichen, als gedUnstetes GemUse, Beilage
oder Teigtaschenfullung. Besonders
lecker schmeckt die Kombination aus
Vogelmiere und Kartoffeln.
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Hacke etwa vier Buschel Vogelmiere und
dinste parallel eine in Wirfel geschnittene
Zwiebel in gutem Bio-Ol an. Rihre 1 EL Mehl
ein und giele, bestenfalls selbst gemachte,
GemUsebrihe (750 ml) und Sahne oder eine
vegane Alternative (150 ml) auf. Plriere an-
schlieRend die Suppe und giel3e ggf. etwas
Wasser nach, wiirze sie dann noch nach
Belieben. Eine Scheibe Brot dazu - und fertig
ist ein gesundes Abendessen.



Friher wurde die Vogelmiere bei Asthma,
Husten und anderen Lungenerkrankungen
eingesetzt. Ihr wird eine kuhlende, schmerz-
und entzindungshemmende Wirkung nach-
gesagt. Sie soll auch die Verdauung férdern
und abfihrend wirken. AuRerlich wurde sie
bei diversen Hautleiden (Ausschlag, Verbren-
nung, Schuppenflechte) angewandt.

Die geselligen Pflanzen schitzen
gemeinsam den Boden.

In alten Zeiten rducherte man mit der Vogel-
miere, um sich gegen Verwinschungen zu
schitzen.

Stellaria media schitzt Béden vor Austrock-
nung und Erosion, da sie sich als Pionier-
pflanze offene Flachen zu eigen macht.

Die Bluten erweitern das Nahrungsangebot
von kurzrisseligen Insekten. Ameisen
schdtzen und verbreiten ihr Saatgut. Wild-
tiere erfreuen sich an ihrem schmackhaften,
gesunden Kraut.
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ERIC

Weder Spitz- noch Breitwegerich sind auf den ersten Blick
Schoénheiten. Aber gutes Aussehen haben sie auch nicht
notig, denn sie sind hart im Nehmen und voller wertvoller
Inhaltsstoffe. Hart im Nehmen sind sie deshalb, weil sie es
sich zu Nutze gemacht haben, dass Mensch und Tier standig
aufihnen herumtreten. Ihre robusten Samen sind schleim-
haltig und kleben an den Sohlen oder Hufen fest. So wurden
sie schon auf diversen Kontinenten verbreitet und tragen
deshalb auch den Namen ,Ful3stapfen des weil3en Mannes".
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Breit- und Spitzwegerich lassen
sich leicht unterscheiden.
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Spitzwegerich
Plantago lanceolata

LEBENSRAUM: lehmige Boden

BLUTE: Mai bis September; ei- bis walzenformige
dunkelgraue Blutenknospen, die wie Képfchen wirken
und auf langen geraden Blitenstangeln sitzen; um die
Kopfchen kreisformig angeordnete winzige, gestielte,
weilRe Einzelbllten

STANGEL: aufrecht; rillig; leicht behaart
BLATT: Blattrosette, aus der stangellose, lanzettliche

Blatter wachsen; Langsaderung deutlich abgehoben;
Blatter stehen aufrecht

VERBREITUNG: Uber Samen (ausdauernd)
Den Breitwegerich erkennt INHALTSSTOFFE: Kalium, Zink, Vitamin C und B,

man an den rundlichen Blattern C . . . . .
und den gréinen Bliiten, Iridoide, Schleimstoffe, Saponine, Flavonoide, Kieselsaure

Breitwegerich
Plantago major

LEBENSRAUM: lehmige Béden

BLUTE: Mai bis September; an einem langen, diinnen,
ahrigen BlUtenstand sitzen hellgriine, auf feinen, waagrecht
stehenden Stielen Einzelbllten

STANGEL: aufrecht; rillig

BLATT: Blattrosette; breite Blatter; Langsaderung deutlich
abgehoben; Langsfasern in den Blattstielen deutlich sichtbar

VERBREITUNG: Uber Samen, Rhizom (ausdauernd)

Kraftvoll streckt sich der
Spitzwegerich empor.




SUPERFOOD

Am besten erntest Du die weichen Blatter aus der Mitte.
Sie schmecken wie eine Mischung aus Pilzen und NUssen
und bereichern den Speiseplan in Salaten, als Brotbelag
oder als Beigabe in deftigen Ruhrgerichten. Da ihre
Langsfasern sehr fest sind, werden sie der Lange nach
geschnitten.

Die weichen Blutenstande des Spitzwegerichs schmecken
wie Champignons. Sie kdnnen einfach pur gegessen
werden, peppen Salate und Rohkost auf und eignen sich
zum Dunsten.

Der Spitzwegerich gibt
bunten Wildkrautersalaten
ein wunderbares Pilzaroma.
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SEWVECER,
" SUPPE X

Ein Superkraut-Highlight ist die Spitzwegerichsuppe.
Dazu brauchst Du folgende Zutaten:

Junge Spitzwegerichblatter (ca. 2 Hande voll)
Spitzwegerichbliiten (ca. 40 Stlck)

2 EL Mehl
1El Bio-Butter oder Bio-Ol
11 Gemdusebruhe (Bio oder selbst gemacht)

1 Prise Salz

1 Prise Bio-Pfeffer

1 Prise  Bio-Muskat

150 ml  Bio-Pflanzencreme oder Bio-Sahne

Etwas frisch gehackte Wildkrautermischung

Falls es keine Vorspeise ist und Du satt
werden mochtest, gib einfach noch gerdstete
Brotwiurfel dazu.

Erhitze das Ol oder die Butter und riihre dabei langsam
das Mehl ein. Die Mehlschwitze gie8t Du langsam mit
der GemuUsebrihe auf und bringst sie rihrend zum
Kochen. Gib die Spitzwegerichblatter zu und lasse sie
20 Minuten sanft mitkdcheln. Wirze sie nach Belieben
mit Salz, Pfeffer und Muskat. AnschlieBend kannst Du
die Suppe noch purieren und vegane Pflanzencreme
oder Sahne unterheben. Gib vor dem Servieren noch
die Spitzwegerichbllten, die Wildkrautermischung und
gef. die gerdsteten Brotwurfel Uber die Suppe.
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Spitzwegerichsuppe, mit Bllten des
Storchschnabels garniert - ein Gaumen-
und Augenschmaus zugleich!

HEILWIRKUNG

Der Wegerich ist von alters her eine der
wichtigsten Heilpflanzen und findet noch
heute arzneiliche Verwendung. Besonders
gut hilft er bei Insektenstichen. Dabei wird
einfach ein Wegerichblatt Uber den Stich
gelegt, um den Juckreiz zu lindern. Kleine
Schurfwunden oder winzige Schnittverletzun-
gen kann man mit einem Pflaster aus einem
Spitzwegerichblatt behandeln.

MYTHOS

Der Wegerich war dem Gott der Reisenden
Merkur geweiht. Bei langeren Wanderungen
legten die Menschen Wegerichblatter in ihre
Schuhe. Diese sollten gegen Blasen und
Huhneraugen helfen.

OKOLOGISCHE BEDEUTUNG

Die Wegerich-Arten bringen pro Pflanze
mehrere Tausend Samen hervor, die von
Vogeln und Mdusen gefressen werden.
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UBERSICHT

FRUHLING
Brennnessel
Disteln

(Echte Kratzdistel,
Raue Gansedistel)

junge Blatter und Triebe

junge Blatter und Triebe

Giersch junge Blatter und Triebe
Gundermann Bliten

Schafgarbe Blatter, Knospen
Vogelmiere Triebe, Bluten, Blatter
FRUHSOMMER

Ehrenpreis Bluten

Gundermann Blatter

Léwenzahn Bluten

Schafgarbe Blatter, Knospen, Bluten
Vogelmiere Triebe, Bluten, Blatter
SOMMER

Ehrenpreis Bluten

Léwenzahn Bluten

Schafgarbe Bluten, Blatter
Vogelmiere Triebe, Bluten, Blatter
Wegerich Bluten
SPATSOMMER

Brennnessel Samen

Ehrenpreis Bluten

Gundermann Blatter

Schafgarbe Bliten, Blatter
Vogelmiere Triebe, Bluten, Blatter
Wegerich Bliten
SPATHERBST

Brennnessel Wurzel

Léwenzahn Wurzel
Storchschnabel Wurzel

S
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Daruber hinaus ist das Wissen zahlreicher weiterer

Autor*innen und Pflanzenliebhaber*innen in diese Spendenkonto: LBV-Kreisgruppe Munchen
Broschure eingeflossen, die nur einen Bruchteil dessen Stadtsparkasse Minchen
zeigt, was die Pflanzenwelt fUr uns zu bieten hat. IBAN: DE40 7015 0000 0100 1079 11

BIC: SSKMDEMM
Betreff: LBV-Umweltstation Minchen

@NA@W W Férderung: Diese Broschire entstand im Rahmen des Projekts
“KE EZ]S JSuperkraut - digital und analog’, das vom

Bayerischen Naturschutzfonds aus Zweckertragen
der GlucksSpirale geférdert wird.

Lowenzahn S.371: S.Hermann & F. Richter / Pixabay; Q’\
Léwenzahn S.33:  Dominic Blair auf / Pixabay;
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Vogelmiere S.40: jhenning beauty_of_nature / Pixabay; '721},"

Spitzwegerich S.46:  Peter Bria / LBV-Archiv; Bayerischer Naturschutzfonds
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Alle anderen Fotos:  Alexandra Baumgarten M’m)‘e Stiflung des Offertiichan Rachs




Landesbund fir Vogelschutz in Bayern e.V.
Kreisgruppe Minchen

Klenzestr. 37 + 80469 Munchen
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