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Wildkrauter
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Bekannte Wildkrauter [12]

Barlauch (Allium ursinum) bevor-
zugt schattige, feuchte, humusreiche
Boden und wachst daher in Laub-,
Auen- und Buchwaldern. Er wachst in
groféen Gruppen, seine Blatter konnen
von Ende Marz bis Ende April vor der
Bliitezeit geerntet werden. In der Kiiche
werden die knoblauchahnlich schme-
ckenden Blatter vielfaltig eingesetzt
und konnen auch eingefroren werden.
ACHTUNG: Nicht mit dem sehr gifti-
gen Maiglockchen verwechseln!

Gewohnlicher Beifufd (Artemisia
vulgaris) Gewohnlicher Beifuf3, im
18. Jahrhundert so beliebt wie heute
Petersilie, wachst in Graben, an Wegen
und auf Ruderalflachen'. Beifufs ist
eine mehrjahrige Pflanze, deren Stan-
gel unten verholzen. Die Blatter kon-
nen von April bis September geerntet
werden. Fir Schwangere ist Beifufs
nicht geeignet, da dieser geburtseinlei-
tend wirken kann. Beifufskraut
schmeckt bitterstifs und wird bei fetten
und schweren Speisen (z. B. Gansebra-
ten) verwendet.

Die Grofie Brennnessel (Urtica
dioica) gehort zu den am haufigsten
vorkommenden Wildpflanzen. Sie
wachst auf Ruderalflachen und Brach-
land, an Weg-, Waldrandern und
Ufern auf nahrstoffreichen Boden. Die
Blatter konnen von Mai bis Juni ge-
erntet werden, eingesetzt wird sie bei
Rheuma und Gicht. In der Kiiche wer-
den junge, zarte Blatter roh oder ge-
gart verwendet (Nesselhaare durch
Blanchieren oder mechanische Bearbei-
tung zerstoren). Die Brennnessel ent-
halt viel Eisen und Eiweifs. Thr na-
mensgebendes Nesselgift enthalt den
Neurotransmitter Acetylcholin, Sero-
tonin und Ameisensaure [21].

'Meist brachliegende Rohbodenflache
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Gewohnlicher Giersch (Aegopo-
dium podagraria) Giersch wachst an
Gebuisch-, Hecken- und Waldrandern
und ist ein geflirchtetes Garten,un-
kraut”. Er benotigt nahrstoffreiche
Boden. Die Blatter konnen von Marz
bis Mai geerntet werden. Giersch fin-
det Einsatz bei Gicht. Frische, junge
Blatter erinnern geschmacklich an
Mohren und konnen zu Salat gegeben
werden oder zu ,Krauterspinat” verar-
beitet werden. Auch Rezepte flr
Giersch,limonade” gibt es!

Gundermann/Gundelrebe (Glecho-
ma hederacea) ist weit verbreitet und
wachst im Wald, auf Wiesen, unter
Hecken — tiberall dort, wo der Boden
nahrstoffreich und etwas feucht ist.
Vor ca. 400 Jahren war die bitterstoff-
reiche Wildpflanze ein wichtiges Bier-
gewlrz, bis sie durch Hopfen ersetzt
wurde. Die Blatter konnen von Marz
bis Juni geerntet und aufgrund ihres
herben, bitteren Geschmacks als
Wiirze eingesetzt werden.

Gemeiner Lowenzahn (Taraxacum
officinale) ist eine anspruchslose
Pflanze; seine Wurzeln sind so stark,
dass sie Asphalt durchbrechen konnen.
Erntezeit fiir Lowenzahnblatter ist
Marz bis September (Blitezeit im
Frithling). Lowenzahn wirkt harntrei-
bend. In der Kiiche werden junge, bit-
ter schmeckende Blatter zu Salat ver-
arbeitet, die Wurzeln konnen als Wur-
zelgemiise verspeist werden. Ge-
schlossene Bliiten konnen eingelegt
oder gebraten werden.

GrofSer Sauerampfer (Rumex ace-
tosa) wachst v.a. auf Wiesen, aber
auch an Wegrandern. Feucht und
stickstoffreich sollte der Boden sein.
Von Mai bis September konnen die
sauerlichen Blatter geerntet und roh
verzehrt werden, am besten vor der
Bliite. Durch den hohen Gehalt an
Oxalsdure sollten ihn Personen mit

ung und Verarbeitung in

Nierenleiden, Gicht, Rheuma oder Ar-
thritis meiden. Kochen verringert den
Oxalsauregehalt. Sauerampfer ist nahr-
stoffreich (u.a. viel Vitamin C) und
wirkt harntreibend.

Vogelmiere (Stellaria media) An
Wegrandern, in Garten, auf Ruderal-
und Ackerflachen wachst Vogelmiere,
meist weist dies auf stickstoffreiche
Boden hin. Die einjahrige Pflanze blitht
fast ganzjahrig, sofern es keinen Frost
gibt und kann daher auch ganzjahrig
geerntet werden. Vogelmiere ist vita-
min- und mineralstoffreich, hat ein
mildes Aroma und kann in Salaten
und Gemtisegerichten eingesetzt wer-
den. Dicke Stiele und Wurzeln sollten
vorher entfernt werden.

Waldmeister (Galium odoratum)
bevorzugt schattige, nahrstoffreiche
Standorte und ist daher im Wald zu
finden. Das Kraut duftet erst, wenn es
zerrieben wird oder welkt. Fiir den Ge-
ruch verantwortlich ist Cumarin, das
in grofen Mengen zu Ubelkeit und
Kopfschmerzen fiithren kann. Wald-
meister wird von April bis Juni geern-
tet, er wirkt krampflosend und beru-
higend (z. B. als Krauterkissen). Klein-
geschnitten oder zerdriickt kann er
zum Aromatisieren von Speisen und
Getranken eingesetzt werden. Um eine
Uberdosis Cumarin zu vermeiden,
werden pro Liter Fliissigkeit maximal
13 Stangel Waldmeister eingesetzt.

Echter Baldrian (Valeriana offici-
nalis) braucht nahrstoffreiche und
nasse Boden und findet sich daher
nahe Bachen, Graben und an feuchten
Wegesrdandern. Baldrian wachst meist
in grofsen Gruppen, wirkt beruhigend
gegen Bauchkrampfe. Junge Blétter,
aber auch gemahlene Wurzeln, wiir-
zen Gerichte leicht bitter. Die Blatter
konnen im April und Mai geerntet
werden.



Géansebliimchen (Bellis perennis)
wachsen in Garten und auf Rasenfla-
chen. Erntezeit ist von Marz bis Okto-
ber. Sie sollen appetit- und stoffwech-
selanregend wirken und werden zur
Schmerzlinderung eingesetzt. Ganse-
bliimchenblatter konnen Salaten bei-
gemischt werden. Geschlossene Bliiten
schmecken stifdlich, gedffnete intensi-
Vver.

Weiler Géansefufd (Chenopodium
album), eine einjahrige Pflanze,
wachst meist auf Ruderalflachen und
benotigt sonnige und offene Wuchs-
platze sowie nahrstoffreiche, meist
auch sehr stickstoffreiche, Boden. Die
jungen Blatter erinnern geschmacklich
an Spinat und konnen roh gegessen
werden. Altere Bltter sind bitterer, so-
dass die Blatter ab Sommer gekocht
werden. Frische Bliitentriebe schme-
cken nussig und konnen roh verwen-
det werden.

Echte Kamille (Matricaria recutita)
ist einjahrig und wachst v. a. auf Ru-
deralflachen und Ackern. Junge Blat-

ter konnen von April bis Mai geerntet
werden, Bliiten von Mai bis Juli. Ka-
mille wirkt entziindungshemmend
und krampflosend. Aus den Bliiten
lassen sich Limonaden und Bowlen
herstellen, junge Blatter konnen in
Speisen als Gewtirz verwendet werden.
Kamillenbliiten werden getrocknet als
Aufguss (,Tee”) verwendet.

Acker-Schachtelhalm (Equisetum
arvense) ist eine mehrjahrige Pflanze
und wiachst an feuchten Ackern, Wie-
sen, Ruderalstellen und Wegrandern.
Er wirkt harntreibend. Die Kolben des
Acker-Schachtelhalms spriefsen von
Marz bis April, haben einen pilzahnli-
chen Geschmack und konnen heifse
Speisen wiirzen.

Gewohnliche Schafgarbe (Achillea
millefolium) wachst auf Wiesen, Wei-
den und sonnigen Waldrandern. Die
Blatter lassen sich von Mai bis Sep-
tember ernten. Sie fordert die Wund-
heilung und hilft bei Verdauungssto-
rungen. Schwangere sollten auf Schaf-
garbe verzichten, da sie wehenfordernd

wirken kann. In der Kiiche kann sie als
herbes, bitteres Gewtirz Einsatz finden.

Spitz-Wegerich (Plantago lanceo-
lata) wachst an Wegrandern, Wiesen
und Weideland, wahrend Breit-Wege-
rich (Plantago major) auf Weiden
und kurz geschnittenen Rasenflachen
zu finden ist. Die Blatter des Breitwe-
gerich konnen von April bis Juni ge-
erntet werden, die des Spitzwegerich
von April bis September. Beide Wegeri-
che wirken antimikrobiell und entziin-
dungshemmend (Breitwegerich wirkt
jedoch schwacher). Die nahrstoffrei-
chen Blatter konnen in Wildkrautersa-
laten, Suppen oder als Gemiise ver-
wendet werden. Gekochte Bliitenkopfe
schmecken ahnlich wie Champignons.
Beim Breitwegerich sollten die Rippen
alterer Blatter entfernt werden.
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