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ESSBARE UNKRAUTER -
BEIKRAUTER - WILDPFLANZEN

Zu Beginn des Sommers ist in unseren Garten angesét und angesetzt.
Die Zeit des Wachstums, der Pflege und der Ernte hat begonnen und
damit auch die Zeit des Jétens. Jaten ist oft eine unbeliebte Arbeit.
Das Unkraut in Schach zu halten, kostet viel Schweiss und Miihe. Es
wachst iiberall, entzieht dem Boden Néhrstoffe, steht dem Gemiise und
den Blumen vor der Sonne und stort unsere Vorstellung von Ordnung im
Garten. Meist haben die unerwiinschten Pflanzen eine schnellere Ent-
wicklung als unsere Kulturpflanzen und vermehren sich deshalb rasant.

Der Blick auf Unkrduter kann sich aber verdndern. Aus einem anderen
Blickwinkel betrachtet sind es Beikrauter und Wildpflanzen. Ja, sie
wachsen immer am falschen Ort und das Jaten bleibt uns nicht erspart.
Doch konnen einige dieser Beikrduter in der Kiiche genutzt werden.
Héaufig kommen die Wildpflanzen als Salatbeilage auf den Tisch. Nebst
neuen Geschmackserlebnissen liefern sie uns Vitamine, Mineralstoffe,
Bitterstoffe und andere Spurenelemente. Deshalb miissen wir nicht alle
Beikrduter ausjdten, sondern kénnen sie in den Speiseplan integrieren.
Natirlich braucht es dazu Pflanzenkenntnis, denn es wachsen durchaus
auch schlecht vertragliche Exemplare in unseren Garten. Zu den haufig
auftretenden und nutzbaren Beikrduter z&hlen nebst Brennnessel und
Lowenzahn auch die folgenden vier Vertreter:

Die gewohnliche Vogelmiere breitet sich teppichartig im Garten aus.
Somit kann sie schnell den Garten (iberwuchern, aber auch den Boden
vor dem Austrocknen schiitzen. Sie ist eine Zeigerpflanze fiir stickstoff-
haltigen Boden.

In der Kiiche kann sie dusserst vielseitig verwendet werden. Ihre Blatter,
Bliiten und Stangel werden als Salatbeilage, in Krduterquark, Krauter-
butter, Smoothies, oder auch in Suppen genutzt. Vogelmiere ist mild und
ihr Geschmack erinnert ein wenig an Erbsen.

Auch als Heilpflanze ist die Vogelmiere bekannt. So soll sie bei Atemwegs-
erkrankungen, Rheuma und bei Hautausschlégen férderlich sein.

FRANZOSENKRAUT

Das kleinbliitige Knopfkraut wird umgangssprachlich Franzosenkraut ge-
nannt. Es stammt urspriinglich aus Peru. Die wérmeliebende Pflanze wird
in unseren Garten deshalb meist erst ab Juni gesichtet.

In der Kiiche werden die Blatter in Salat, Smoothies, Gemiise, als Pesto,
Spinat oder auch getrocknet als Gewlirz verwendet.

Als Heilpflanze kennt man das Franzosenkraut bei uns kaum.
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GUNDELREBE

Die Gundelrebe, auch Gundermann genannt, hat ihnren Namen vom alt-
hochdeutschen Wort Gund her, was Eiter bedeutet. Dies deutet auf ihre
Verwendung hin. So wurde sie bei schlecht heilenden eitrigen Wunden
und Eiterzdhnen eingesetzt sowie bei chronischem Husten, Blasen-
und Nierenerkrankungen. Generell gilt sie als entziindungshemmend,
schleimlésend und harntreibend.

In der Kiiche findet die Gundelrebe in Dressings, Salat, Krduterquark
und Eierspeisen Verwendung. Allerdings sollte sie sparsam eingesetzt
werden, da ihr Geschmack eher dominant ist. Auch ihre dekorativen
Bliiten kdnnen unsere Gerichte bereichern.

Als bodenbedeckende Pflanze kann die Gundelrebe unter Strauchern
und Beeren einen wertvollen Beitrag zu einem funktionierenden Oko-
system leisten. Zudem wird sie von Schwebefliegen, Hummeln und
einigen Schmetterlingsarten gerne angeflogen.

Giersch ist eine dusserst wuchsstarke Pflanze, die einmal angesiedelt
kaum mehr aus dem Garten zu verbannen ist. Sie wachst am liebsten im
lichten Schatten von Gehdlzen. Ihre Bliiten ziehen Bienen und verschie-
denen Falter an.

In der Kiiche kann er als Spinat, Gew(irz, im Salat oder auch als Gemiise
eingesetzt werden. Es empfiehlt sich, vor allem junge Blatter zu ver-
wenden, da seine Blatter mit der Zeit fasrig und bitter werden.

Frisch zerriebene Gierschblétter kdnnen bei Insektenstichen und Ver-
brennungen Linderung verschaffen. Giersch wird eine entziindungs-
hemmende Wirkung nachgesagt und wurde im Mittelalter zur Linderung
von Gicht, Rheuma und Blasenentziindungen eingesetzt.

Gundelrebe @

Eine verdnderte Einstellung zu den unliebsamen Pflanzen im Garten,
gibt ihrer Anwesenheit eine andere Perspektive. Ums Jaten kommen wir
dennoch nicht herum. Doch ab und an gibt es ein Nebeneinander statt
nur ein «entweder oder» und so werden aus Unkrdutern Beikrduter. Der
Philosoph Ralph Waldo Emerson ging sogar noch einen Schritt weiter
und sagte: «Unkraut ist eine Pflanze, deren Tugenden noch nicht ent-
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TIPP: »
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