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VORWORT:  
DAS UNKRAUT 
DARF BLEIBEN 
Sie begegnen uns, wohin wir auch gehen – an Straßen und Bürgersteigen, beim 
Joggen im Park, beim Wässern unserer Balkonkästen, im Gemüsebeet und zwi-
schen den Blumenrabatten im Vorgarten, manchmal sogar auf dem Dach unse-
res Hauses: Unkräuter oder jene Pflanzen, die gemeinhin als solche beschimpft 
werden. Die Bezeichnung Unkraut ist alt – um nicht zu sagen: veraltet –, so alt 
wie der ewige Zwist zwischen Gartenbesitzern und der Natur selbst. 

UNKRAUT, WILDKRAUT, BEIKRAUT – 
ODER EINFACH NUR KRAUT?

Eigentlich handelt es sich um nichts anderes als Wildpflanzen, die zur fal-
schen Zeit am falschen Ort wachsen und sich überall dort breitmachen, wo der 
Mensch sie nicht haben will. Zugegeben, Wildpflanzen mögen im Staudenbeet 
vielleicht nicht viel hermachen, bestechen sie doch nicht gerade durch üppige 
Blütenpracht, doch sind viele von ihnen extrem nützlich. Aus diesem Grund 
bevorzugen viele leidenschaftliche Naturgärtnerinnen und -gärtner die Aus-
drücke Wild- oder Beikräuter.

GELIEBTES UNKRAUT8
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NÜTZLICHE GEWÄCHSE IM 
ÖKOSYSTEM LEBEN

Wildpflanzen schützen und verbessern den Boden und sorgen für chemisches 
und biologisches Gleichgewicht. Sie sind Bienenweiden und Insektennahrung, 
Zeigerpflanzen und natürlicher Dünger zugleich. Mit ihrem hohen Vitamin- 
und Mineraliengehalt sind sie unserem Kulturgemüse nährstofftechnisch oft 
sogar weit überlegen und bilden eine kulinarische Abwechslung auf dem Teller. 
Sie vertreiben Schädlinge, verschönern unsere eigenen vier Wände und stellen 
potente Heilmittel aus Zeiten vor der florierenden Pharmaindustrie dar, die 
auch heute noch so gut wirken wie früher. 

WIR LIEBEN WILDWUCHS
Dieses Buch ist eine Liebeserklärung an jedes wilde Pflänzchen, das die Kühn-
heit besitzt, die gepflegte Ordnung, die der Mensch sich in den Kopf gesetzt hat, 
zu durchkreuzen und seine ökologische Nische zurückzuerobern. Es soll dir 
zeigen, welche verkannten Schätze in 
deinem Garten darauf warten, gebor-
gen zu werden. Denn eines ist sicher: 
Auch ohne dass wir Biomärkte, Apo-
theken oder Drogerien aufsuchen, 
können wir einen großen Beitrag zu 
einem gesunden und nachhaltigen 
Leben leisten – wenn wir wieder an-
fangen, die Dinge schätzen zu lernen, 
die direkt vor der eigenen Haustür 
wachsen. 

Wir wünschen viel Spaß beim Entde-
cken, Nachmachen und bei der Kon-
taktaufnahme mit der wilden Natur. 

9
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„Hätte die Brennnessel keine Stacheln, wäre sie schon längst 
ausgerottet worden, so vielseitig sind ihre Tugenden.“ 
  Johann Künzle, Kräuterpfarrer (1857–1945)
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Wer einmal in die Nesseln gefasst hat, vergisst sie sein Le-
ben lang nicht mehr – und trägt bei der Gartenarbeit wohl 
künftig Handschuhe. Verantwortlich für das typische Bren-
nen, Stechen und Jucken sind die Brennhaare der wilden 
Pflanze, die sich liebend gern in unserer Nähe ausbreitet 
und dabei so manches Gartenkonzept durchkreuzt. 

Dabei ist die Brennnessel eigentlich gar kein Unkraut, 
sondern eine Kulturpflanze: Nicht nur, weil es im Laufe 
der Menschheitsgeschichte immer wieder Zeiten gab, in 
denen sie im großen Stil angebaut wurde, sondern weil 
sie im Verbund mit Menschen lebt – überall dort, wo die-
se sich aufhalten und mit ihren Hinterlassenschaften für 
nährstoffreiche Böden sorgen. 

Die Gattung Brennnessel umfasst mehrere Arten. Auf der 
gesamten Nordhalbkugel verbreitet ist die Große Brenn-
nessel (Urtica dioica), aber auch die zwergwüchsige Kleine 
Brennnessel (Urtica urens) kommt als Neophyt (ursprüng-
lich nicht heimische Pflanze) vor. 

Schon gewusst? 
Bei Berührung bohren sich die 
nadelfeinen Brennhaare in unsere 
Haut, brechen ab und geben 
schwache Reizstoffe ab, die mit 
dem Gift von Bienen, Schlangen 
und Ameisen verwandt sind.

BRENNNESSEL

Lateinischer Name Urtica dioica

Familie Brennnesselgewächse (Urticaceae)

Erntemonate März–Dezember

Verwendbare Pflanzenteile Blätter, Samen, Triebe, Wurzeln

Blattform Eilanzettlich

Blütenfarbe Grün

Fundorte Stickstoffreiche Böden, Gärten, Weg- und Waldränder, Böschungen 
in Schatten oder Halbschatten

Warnungen Brennnessel sollte bei Herzinsuffizienz und Ödemen nur nach 
ärztlicher Rücksprache eingenommen werden.

Besondere Inhaltsstoffe Chlorophyll, Eisen, Eiweiß, Flavonoide, Folsäure, Kalium, Kieselsäure, 
Linolsäure, Magnesium, Phosphor, Schleimstoffe, Vitamin A, Vitamin 
B, Vitamin C, Histamin

Wichtigste Eigenschaften Hautreizend, blutbildend, wassertreibend, stoffwechselanregend, 
entgiftend 

11BRENNNESSEL
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HAARTONIKUM 
AUS BRENNNESSEL 

UND BIRKE 
Brennnessel bewährt sich in der Haarpflege seit 
Jahrhunderten. Dieses Haartonikum stärkt das Haar, 

bekämpft Schuppen und reduziert Haarausfall. 

ZUTATEN UND UTENSILIEN

1 Handvoll frische  
Brennnesselblätter, -wurzel  
und Birkenblätter

3 Tropfen ätherisches  
Rosmarinöl 

400 ml Ansatzspirituose,  
70 Vol.-% (z. B. in der Spirituosen-
abteilung von Supermärkten 
erhältlich)

100 ml destilliertes Wasser (z. B. 
in Drogeriemärkten erhältlich) 

Schraubglas, Filterpapier oder 
Sieb, Braunglasflasche, Messer, 
Schneidebrett

ZUBEREITUNG 

1.  Brennnesselblätter, -wurzeln und Birkenblätter grob 
hacken, in ein Schraubglas geben und mit Alkohol auf-
gießen. 

2.  Für drei bis sechs Wochen an einem dunklen Ort ste-
hen lassen und gelegentlich schütteln. 

3.  Alles durch einen Filter gießen, in eine Braunglasfla-
sche abfüllen, mit destilliertem Wasser verdünnen und 
einige Tropfen ätherisches Rosmarinöl dazugeben. Vor 
Gebrauch kräftig schütteln. 

Täglich eine kleine Menge des Haartonikums auf die Kopf-
haut geben und für einige Minuten einmassieren. Dies för-
dert die Durchblutung und sorgt für ein frisches Gefühl auf 
dem Schopf.

19BRENNNESSEL

LESEPROBE

LESEPROBE



LESEPROBE

LESEPROBE

36 GELIEBTES UNKRAUT



WILDBLUMEN-
POTPOURRI

Ein duftendes Potpourri ist nicht nur einfach herzu-
stellen und kostengünstig, sondern lässt sich auch 
nach individuellen Vorlieben parfümieren. Alles, was 
du benötigst, sind etwas Geduld und die Entschei-
dung, mit welchen Düften du deinem Zuhause ein 

angenehmes Aroma verleihen möchtest. 

MATERIALIEN 

Wildblumenblüten, Kräuter und 
Naturmaterialien nach Wahl, 
z. B. Klee, Ringelblumen, Rosen, 
Wiesen-Margeriten, Gänseblüm-
chen, Schafgarbe, Tannenzap-
fen, Rinde, Blätter etc. 

1 EL Veilchenwurzelpulver (z. B. 
in Apotheken oder online erhält-
lich) oder anderes natürliches 
Fixativ

ätherische Öle nach Wahl

HERSTELLUNG

1.  Wildblumen, Naturmaterialien und ggf. Zusätze 
(Kräuter, Früchte) trocknen lassen – an der Luft oder 
im Backofen (bei max. 40 °C mit einen Spaltbreit geöff-
neter Ofentür). 

2.  Veilchenwurzelpulver oder alternatives Fixativ mit den 
gewünschten ätherischen Ölen gut verrühren. 

3.  Die Duftmischung mit den getrockneten Zutaten 
vermischen und in ein luftdichtes Behältnis geben. 
Je nach gewünschter Duftintensität zwei Tage bis 
sechs Wochen verschlossen ruhen lassen, damit die 
Duftessenzen vollständig von den Trockenblumen auf-
genommen werden. 

4.  Wenn du das Potpourri dabei einmal täglich sanft 
schwenkst, kann das Aroma noch besser in das Träger-
material übergehen. 

5.  Das Potpourri nach der gewünschten Zeit entnehmen 
und in einem dekorativen Korb oder einer Schale an-
richten. Alternativ in Tüllbeutel füllen, um es als Duft-
säckchen in Schränken oder Schubladen zu verwenden. 

Wenn der Duft mit der Zeit nachlässt, lohnt es sich, erneut 
ein paar Tropfen ätherisches Öl dazuzugeben.

37
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LÖWENZAHN ODER FERKELKRAUT?

Der Gemeine Löwenzahn (Taraxacum officinale) kann mit dem Gemei-
nen Ferkelkraut (Hypochaeris radicata) verwechselt werden. Dies ist 
zwar nicht bedrohlich, da beide Pflanzen essbar sind, anhand einiger Er-
kennungsmerkmale lassen sich beide Pflanzenarten aber leicht vonein-
ander unterscheiden:

·  Die Stiele des Ferkelkrauts sind 
schmaler, länger und deutlich fes-
ter als die des Löwenzahns. 

●·  Darüber hinaus verzweigen sich 
die Stiele des Ferkelkrauts und 
bilden mehrere Blütenansätze. 
Auf dem einzelnen Stängel des 
Löwenzahns sitzt hingegen nur 
eine einzige Blüte.

GESÜNDER ALS JEDER ZUCHTSALAT 
Von allen Pflanzenteilen enthalten die jungen Blätter des Löwenzahns die 
wenigsten Bitterstoffe, sodass sie sich vielseitig zubereiten lassen und dabei 
obendrein noch gesünder sind als herkömmlicher Zuchtsalat: 100 g frische 
Löwenzahnblätter decken mehr als die Hälfte des täglichen Vitamin-C-Bedarf 
eines Erwachsenen. Das Grün versorgt unseren Körper außerdem mit Eisen, 
Kalzium, Magnesium und Kalium. 
Ob allein, mit anderen Wildpflanzen, Tomaten, Zucchini oder Pilzen – Löwen-
zahnblätter sind eine wild-aromatische Grundlage für grünen oder bunten Sa-
lat. Die Blätter sind den ganzen Sommer und bis spät in den Herbst hinein nutz-
bar und können auch noch kurz vor dem Winter unser Immunsystem stärken.

Küchentipp: 
Frische Blätter 
in ein feuchtes 
Handtuch ein-
wickeln und ins 
Gemüsefach 
des Kühlschran-
kes legen – so 
bleiben sie zwei 
Tage lang kna-
ckig und frisch. 

GELIEBTES UNKRAUT44
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LÖWENZAHNÖL GEGEN MUSKELKATER UND 
SCHMERZENDE GELENKE 

Ein Ölauszug aus Löwenzahnblüten pflegt nicht nur beanspruchte, rissi-
ge und trockene Haut, sondern ergibt auch ein hervorragendes Massage
öl, das schmerzende Gelenke und verkrampfte Muskeln schnell wieder 
butterweich macht.
Pflücke dafür an einem sonnigen Tag etwa zwei Handvoll Löwenzahn-
blüten und lasse sie über Nacht ein wenig anwelken. Die Blüten locker 
in ein großes, keimfreies Einmachglas geben und mit einem Pflanzenöl 
deiner Wahl aufgießen, z. B. Sesam, Sonnenblumen oder Mandelöl. 
Das Glas in einem Wasserbad ca. eine Stunde lang auf 80–90 °C erwär-
men. Danach das Öl abkühlen lassen, verschließen und noch zwei bis vier 
Tage an einem warmen, schattigen Ort durchziehen lassen. Im Anschluss 
durch ein Filtertuch sieben und zur Lagerung in beschriftete dunkle Fla-
schen füllen. Bei der Haltbarkeit kannst du dich am Mindesthaltbarkeits-
datum des Öls orientieren.

Tipp: 
Für ein wär-
mendes, 
durchblutungs-
förderndes 
Massageöl 
gibst du zu den 
Löwenzahnblü-
ten noch eine 
Messerspitze 
getrocknete 
Chilis und fünf 
Tropfen ätheri-
sches Arnikaöl 
dazu. 

GELBE BIENENWEIDE 
Im Frühling lockt der sonnengelb blühende Löwenzahn die eifrigen Bienen mit 
seinem reichhaltigen Nektarangebot. Aber du brauchst nicht darauf zu warten, 
dass die fleißigen Insekten dir dein Frühstücksbrot versüßen würden: Mit weni-
gen Zutaten ist aus Löwenzahnblüten ein veganer Löwenzahnsirup hergestellt, 
der stark an echten Bienenhonig erinnert. Auch den Larven verschiedener 
Schmetterlingsarten (z. B. dem Ampfer-Wurzelbohrer) dient der Löwenzahn 
bzw. seine Wurzel als Nahrungsquelle. Vögel freuen sich über seine Samen.
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SÜSSER GÄNSE-
BLÜM CHEN QUARK 
Dieses Quarkdessert mit wilden Gänseblümchen 
von der Wiese macht sich nicht nur gut in der Kom-
pottschale, sondern auch als Aufstrich auf dem 

Sonntagsbrötchen.

ZUTATEN UND UTENSILIEN

1 Handvoll frische Gänseblüm-
chenblüten

250 g Quark

1–2 EL Honig oder ein anderes 
Süßungsmittel

1 Prise Vanillemark

Schüssel, Löffel, Dessertschäl-
chen

ZUBEREITUNG 

1.  Quark, Honig oder Süßungsmittel und das Vanillemark 
in einer Schüssel verrühren.

2.  Die Blüten waschen, trocknen, von den Stielenden be-
freien und zum Quark geben.

Tipp: Für eine feinere Textur können auch nur die 
abgezupften Blütenblättchen verwendet werden. 

3.  Alles gründlich miteinander verrühren, in Schälchen 
abfüllen und mit Gänseblümchen dekorieren.

Im Kühlschrank ist der süße Quark bis zu zwei Tage lang 
haltbar.
Der Gänseblümchenquark schmeckt bereits pur aus-
gezeichnet, lässt sich aber auch leicht in ein hübsches 
Schichtdessert verwandeln: Dafür mehrere Gläser ab-
wechselnd mit dem Quark und Granola, Früchten oder 
zerbröselten Spitzwegerichkeksen (siehe S. 115) füllen.
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„Wenn der Giersch gedeiht, ist der Frühling nicht weit.“ 
                                 Sprichwort 
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Lateinischer Name Aegopodium podagraria

Familie Doldenblütler (Apiaceae)

Erntemonate März–August

Verwendbare Pflanzenteile Blätter, Samen, Triebe, Wurzeln

Blattform Dreizählig

Blütenfarbe Weiß

Verwechslungsgefahr Kann mit anderen Doldenblütlern, die auch hochgiftige Vertreter 
haben, verwechselt werden

Fundorte Stickstoffreiche Böden, lichte Laubwälder, Hecken- und Wegränder, 
Parks und Gärten

Besondere Inhaltsstoffe Ätherische Öle, Bor, Cumarine, Eisen, Flavonglykoside, Harze, Kalium, 
Kalzium, Kupfer, Magnesium, Mangan, Saponine, Titan, Vitamin A, 
Vitamin C

Wichtigste Eigenschaften Antibakteriell, antimykotisch, entsäuernd, entzündungshemmend, 
harntreibend, kräftigend

Früher wurde Giersch übrigens in Klostergärten angebaut, 
um als Heilpflanze, besonders gegen Gicht, verwendet zu 
werden. Aus diesem Grund trägt er auch seinen Trivialna-
men Zipperleinskraut und wird in alten Kräuterbüchern 
als Herba Sancti Gerhardi bezeichnet – nach dem heiligen  
Gerhard, Schutzpatron gegen die fiesen Schmerzatta-
cken. Aber der Giersch kann mehr. Wie viel mehr, er-
fährst du in diesem Kapitel. 

GIERSCH 
Er ist eine der ersten Wildpflanzen, die im März aus dem Boden hervorlugen, und kündigt damit 
jedes Jahr aufs Neue den Frühling an. Mit seinem dichten Geflecht an unterirdischen, weißen Aus-
läufern (Rhizomen) durchwirkt der Giersch den Boden in alle Richtungen. Das macht ihn zum End-
gegner vieler ordnungsliebender Gärtnerinnen und Gärtner, die ihn mit Wurzelsperren und allerlei 
Tricks im Zaum zu halten versuchen – mit mäßigem Erfolg. Der Giersch ist sich nicht zu schade, 
einfach unter den Sperren hindurchzuwurzeln oder sogar Plastikfolien zu durchstoßen, um auf den 
von ihm so geliebten stickstoffreichen Böden zu gedeihen. Wer versucht, den Giersch zu jäten, und 
dabei auch nur ein Wurzelstück übersieht, hat bereits 
verloren. Jedes Würzelchen erobert binnen eines Jahres 
drei Quadratmeter Boden und treibt eifrig neues Grün 
aus. Die einzige Rettung: regelmäßiges Ernten und Ver-
wenden! 
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GIERSCH DÜNGER 
Der beste Zeitpunkt, eine Jauche anzusetzen, ist 
zwischen Juni und August, da zu diesem Zeitpunkt 
genügend Pflanzenmasse vorhanden ist und die 

Temperaturen für eine rasche Gärung sorgen.

ZUTATEN UND UTENSILIEN 

1 kg Gierschblätter (oder 1 : 1 ge-
mischt mit Brennnesseln) 

10 L Regenwasser

verschließbarer Behälter, z. B. 
10-L-Eimer (keine Metallgefäße, 
da durch die Gärung pflanzen-
schädliche Stoffe aus dem Mate-
rial gelöst werden können) 

Stab zum Umrühren 

verschließbarer Kanister oder 
Leerflaschen 

Hinweis: Beachte unbedingt, 
dass du keine Wurzeln, Blüten 
oder Samen verwendest. Diese 
werden beim Vergären zwar ge-
schwächt, aber eine ungewollte 
Ausbreitung kannst du nur ver-
meiden, wenn du ausschließlich 
Blätter verwendest.

ZUBEREITUNG

1.  Den Eimer im Halbschatten platzieren und locker mit 
Gierschblättern füllen. 

2.  Mit Regenwasser aufgießen und Behälter mit einem 
Tuch oder Moskitonetz abdecken. 

3.  Täglich umrühren. Sobald keine Bläschen mehr auf-
steigen (nach etwa fünf bis zehn Tagen) ist die Jauche 
fertig. 

4.  Danach Pflanzenteile (am besten mit Handschuhen) 
herausfiltern und die Jauche in Kanister oder Flaschen 
füllen und verschließen. Die pflanzlichen Reste kannst 
du zum Kompost geben, wo er dessen Reifung unter-
stützt. 

Während der Hauptwachstumszeit kannst du die fertige 
Jauche mit Wasser im Verhältnis 1 : 10 verdünnen und alle 
ein bis zwei Wochen ausbringen. Achte dabei darauf, die 
Pflanzen an ihrem „Fuße“ zu gießen, am besten in eine 
Mulde neben der Pflanze oder zwischen den Reihen. 

Bei der Lagerung solltest du darauf achten, dass sich der 
Behälter bei heißen Temperaturen aufblähen kann. Also 
schattig lagern oder ab und zu den Verschluss kurz öffnen, 
damit die Gase entweichen können.
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OFENGEMÜSE MIT 
FRANZOSENKRAUT
Gebackenes Wurzelgemüse ist ein schnelles und 
einfaches Gericht, das sich mit den passenden Wild-
kräutern auf vielfältige Weise geschmacklich variie-

ren lässt.

ZUTATEN UND UTENSILIEN

2 Karotten 

2 Pastinaken 

2 Kartoffeln 

1 Süßkartoffel 

1 Zwiebel 

1 Birne 

1 Handvoll Franzosenkraut

1 Stängel Minze (optional)

1 EL Olivenöl 

1 TL Zuckerrübensirup 

Salz und Pfeffer 

Messer, Schneidebrett,  
Backblech

ZUBEREITUNG

1.  Karotten, Pastinaken, Kartoffeln und Süßkartoffel wa-
schen, bürsten und nach Belieben schälen und der 
Länge nach in gleichmäßige Stifte schneiden. 

2.  Zwiebel schälen und achteln. Birne in Spalten schneiden. 
3.  Das vorbereitete Gemüse mit den Birnenspalten auf 

ein gefettetes Backblech geben und mit Olivenöl und 
Zuckerrübensirup beträufeln. 

4.  Mit Salz und Pfeffer würzen und bei 200 °C Ober-/Un-
terhitze im vorgeheizten Backofen für etwa 30 Minuten 
garen. 

5.  In der Zwischenzeit ein Bündchen Franzosenkraut 
und optional etwas Minze fein hacken. 

6.  Das fertige Gemüse aus dem Backofen nehmen und 
mit den gehackten Kräutern garnieren. 

Das Ofengemüse ist sowohl als Beilage als auch als Haupt-
gericht ein Genuss und lässt sich nach Wunsch mit einem 
selbst gemachten Wildkräuter-Frühlingsquark oder Vogel-
mieren-Hummus (siehe S. 91) servieren. 
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