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Gesund und fit durch das Wildkra

uterjahr

Teil 3 der BT-Serie befasst sich mit dem Giersch / Tlpps von Wildkrauterexpertin Heike G6tz aus Gaggenau

Gaggenau (gut) - Fiir den ver-
spateten Friihling stellt Heike
Gotz im Rahmen der Wild-
krauterserie den Giersch vor
mit seinen Anwendungsberei-
chen und Rezepten.

Manch einen Hobbygértner
hat diese Wildpflanze schon
viel Kraft und Nerven gekostet,
denn der Giersch als ,,Gértner-
schreck® kann sehr penetrant
sein und sein ,Bleiberecht“ je-
des Jahr neu einfordern, wenn
er sich mal einen Garten aus-
gesucht hat. Aus jedem Wiir-
zelchen sprief3t bald wieder die
volle Pflanzenkraft. Am besten
sohnt man sich mit ihm aus,
lasst ihn gewdhren und isst ihn
einfach auf. In der Volksheil-
kunde ist er seit Jahrhunderten
bewdhrt und in der Wildkrdu-
terkiiche ist er eine Delikates-
se.

Im Volksnamen auch Geil3-
ful3, Erdholler oder Zipperlein-
kraut genannt, liebt er nédhr-
stoffreiche Boden. Der Dol-
denbliitler wird bis zu 80 Zen-
timeter hoch. Die Bliiten sind
weil3, die spdteren Samenstén-
de griin und haben beim Zer-
quetschen einen angenehmen
zitronigen Geruch. Leider ist
die Verwechslungsgefahr mit
dem giftigen Schierling oder
dem Hahnenful} grof3, daher
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Der Glersch auch Geilful3, Erdholler oder leperlemkraut

genannt, liebt néihrstoffreiche Boden.

sollte man ihn sicher bestim-
men konnen. Im Zweifel fragt
man einen Botaniker oder je-
manden, der sich mit Wild-
krdutern gut auskennt.

Der Giersch hat einiges zu
bieten: Die Hauptinhaltstoffe
sind Kalzium, Magnesium und
Phosphor, er enthélt aber auch
Silizium, Vitamin C und &theri-
sche Ole. Die jungen Blitter
bereichern von Marz bis Sep-
tember den Speiseplan oder
man trocknet sie mit den Blii-
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ten fiir einen spéteren Tee. Da-
zu bindet man einen kleinen
Straul}, den man an einem
schattigen, luftigen Ort auf-
héngt. Und aus den getrockne-
ten Samen lassen sich feine
Duftsidckchen herstellen.

Aus der Antike gibt es keine
schriftlichen  Uberlieferungen
und in alten Kriuterbiichern
wird der Giersch selten er-
wihnt. Er wurde als Umschlag
bei Gicht an den Fiilen ange-
wendet. Der Kréduterpfarrer Jo-

hann Kiinzle (1857-1945)
empfahl ihn als Tee bei Rheu-
ma und Ischias. Auch dufer-
lich verhindert die Pflanze bei
Verreibung der frischen Blétter
meist das Anschwellen von Sti-
chen. In der Volksmedizin galt
er als wirkungsvolles Kraut ge-
gen Gichtknoten, Hamorrhoi-
den, Durchfall und als Wund-

heilmittel. Noch heute schétzt
man ihn wegen seiner blutrei-
nigenden, entgiftenden und
harnsduretreibenden Wirkung.

In der Krauterkiiche werden
junge, vor der Bliite geerntete
Blédtter in Salaten, Suppen,
Pestos oder als Gemiise ver-
wendet. Die élteren Blétter ha-
ben einen petersilie-dhnlichen

Geschmack und dienen eher
zum Wiirzen. Fiir Gemiise ver-
wendet man die jungen Blétter
und Blattstiele, und zusammen
mit Brennnesseln liefern sie ei-
nen hochwertigen Spinat.

Infos zu Kriauterwanderun-
gen und Seminaren bei Heike
Gotz, & (07225) 7904 38,
¢ www.erkenntnisweg.de

Rezepte

©® Kriuterlimonade:

Ein Krauterstraul3 aus

10 Blatter vom Giersch, 1
Ranke Gundermann, je 1 Stén-
gel Pfefferminze und Melisse. 1
Liter Apfelsaft, 2 Flasche Mi-
neralwasser, Saft von 1 Zitro-
ne.

KriuterstrauR in den Apfel-

saft hdngen, iiber Nacht in den
Kiihlschrank stellen. Den
Straull herausnehmen, Zitro-
nensaft und Mineralwasser zu-
geben. Einige Bliiten wie z. B.
Giersch, Borretsch, Rose, Gén-
sebliimchen zur Dekoration
mit in den Glaskrug geben.

® Giersch-Pesto:

100 g junge Giersch-Blatter,
1 Knoblauchzehe,100 g gerie-
bener Parmesan oder Pecori-
no, 250 ml Olivendl,

75 g gerostete Pinienkerne
(oder Sonnenblumenkerne),

Salz, Pfeffer.

Die Pinienkerne anrdsten,
den Giersch waschen, trocken
schiitteln und von dickeren
Stingeln befreien. Die Knob-
lauchzehen abziehen. Die
Krauter mit allen Zutaten im
Mixer zerkleinern. Das Pesto
in Schraubgléser fiillen.

® Weiller Spargel in Pfann-
kuchen mit Gierschsof3e:
Einen Pfannkuchenteig aus 3
Eiern, Y4 1 Milch, % TL Salz,
Pfeffer, 125 g Mehl, 2 EL Mi-
neralwasser verriihren, 15 Min.
ruhen lassen. Auf ein mit
Backpapier belegtes Blech fiil-
len und 15 Min. bei 175 °C ba-
cken. 1 kg weillen Spargel wa-
schen, schilen, in 750 ml Was-

ser mit 1 TL Salz, Y2 TL Zucker
(und evtl. etwas Butter) 25-30
Minuten garen.

Fiir die Gierschsof3e aus je
40 g Butter und Kartoffelmehl
eine Mehlschwitze herstellen,
mit ca. 300 ml Spargelsud ab-
loschen, 8-10 feingehackte
Gierschbldtter und Schnitt-
lauch mit 200 ml Sahne hinzu-
fiigen. Mit Zitrone, Salz und
Pfeffer abschmecken.

Fertigen Pfannkuchen mit
Gierschpesto bestreichen und
mit 500 g diinnen Kochschin-
ken-Scheiben und Spargel be-
legen, zusammenrollen und in
Streifen schneiden. Diese auf
einem Teller mit der Giersch-
sof3e anrichten und mit Bliiten
dekorieren. Dazu passen gut
kleine  Pellkartoffeln  oder
Backblechkartoffeln.



