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.. aber bitte mit Versicht!

‘Wenn Sie ein Kraut essen oder anwenden mochten, miissen Sie es ge-

nau erkennen konnen. Bei Verwechslung drohen Vergiftungserschei-
nungen! Nehmen Sie Kriuterbestimmungsbiicher mit oder lernen Sie
die Kriuter vor Ort bei einer Kriuterwanderung kennen.

Dieses Buch soll Thnen den Spal} an der Stadtflora vermitteln. Es ist
kein Bestimmungsbuch und beschreibt nur einen Bruchteil der in der
Stadt vorkommenden Pflanzen. Es beschrinkt sich auf die hiufigsten
und auf die, die am besten zu erkennen und zu gebrauchen sind. Eine
vollstindige Stadtflora wiirde viele Hundert Arten beschreiben!

Dieses Buch ist auch kein Therapiebuch. Bei anhaltenden Beschwer-
den sollte unbedingt ein Arzt/eine Arztin oder ein/e Heilpraktiker/in
aufgesucht und der Einsatz der Kriuter mit ihm/ihr abgesprochen
werden. Eine Haftung der Autorin bzw. des Verlags und seiner Beauf-

tragten fiir Personen-, Sach- oder Vermogensschiden ist ausgeschlossen.



Voruaert

Ich will es gleich vorweg sagen: Ich bin eine Kriuternirrin. Ich liebe
sie einfach, diese griinen Schitzchen alliiberall. Ein hoffnhungsfroher
Anblick im tristen Einheitsgrau der Stidte, etwas Lebendiges zwischen
all den Steinen. Etwas, das sich tiglich verindert, auf interessanteste
Weise, das mich griiBt mit frohen Farben und vollendeter Schonheit!
In den letzten Jahren sind sie alle zu meinen Freunden geworden. Das
bose Wort mit »Un-« habe ich aus meinem Sprachschatz gestrichen.
Stattdessen betrachte ich jedes Kraut als Geschenk — zum Essen und
Heilen, zum Riuchern und fiir die Vase, als Gabe fiir Bienen, Kifer,
Schmetterlinge, Asseln, Schnecken, Kaninchen, Schwebfliegen ... und
fiir alle Stadtbewohner.

Manchmal stelle ich mir vor, es wire wieder wie frither, in einem mei-
ner und Ihrer fritheren Leben: als wir Neandertaler waren und gemein-
sam durch die Gegend zogen, ganz selbstverstindlich als Sammler und
Jager, immer auf der Suche nach der nichsten naschbaren Pflanze oder
dem nichsten jagdbaren Tier. Nun, meine Vorstellung ist allerdings rein
vegetarisch.

Oder wie im Mittelalter, als Barbiere und falsche Doktoren durchs
Land zogen, denen man moglichst entgehen wollte. Da waren die
Wundermedizin-Fliaschchen schon mal mit Pferdeurin geftillt. Ich will
damit nicht sagen, dass das nicht eventuell geholfen hitte. Heutzutage
verwenden wir ja auch Harnstoft (vornehm: Urea) in Cremes, doch ich

wiisste immer gerne, was drin ist ... Aber es gab auch Krauterkundler,



Vorwort

die ein groBes Wissen tiber die Heilkraft der Pflanzen hatten. Wir wuss-
ten damals auch sehr genau, was essbar war und was nicht.

Und nun stellen Sie sich vor, Sie miissten in der heutigen Stadt heil-
same und essbare Pflanzen selbst ssmmeln. Wenn Sie Berliner, Miinch-
ner oder Hamburger sind, wird Ihnen sogleich das Blut in den Adern
gefrieren. Es wire niemals genug fiir alle da! Wenn Sie in einem Dorf
oder einer Kleinstadt leben, konnte es reichen.

Eine »essbare« Stadt, die zugleich Apotheke ist, alles natiirlich gewach-
sen, wire das nicht ein Traum? Wire das nicht gleichzeitig eine wun-
derbare Sicherheit, wenn einmal alle Apotheken oder Lebensmittel-
Discounter geschlossen hitten? Und das iippige Griin wire so schon,
dass man nicht mehr in Urlaub fahren muss: mit der Kriuterapotheke
im Stadtpark, den Kiwis an der Hauswand, den Salatkriutern aus dem
Rasen, den Gemtisebeeten auf jedem freien Fleckchen Griin? Naschen
auf dem Weg zur Arbeit, hier ein Apfel, da ein Salatblatt, dort einen
Loéwenzahn, biologisch, regional, gerade eben gepfliickt mit einer Fri-
sche, die nicht zu ubertreffen ist, ein unverfilschter Genuss und ein
wunderbar leichtes Umweltgewissen? Ich sehe, Sie stimmen mir zu:
Der Garten Eden ist nichts dagegen!

Mit diesem Biichlein kénnten Sie meiner Vision ein

ganzes Stiick niher kommen.

Herzliche KriutergriiBe!

Ursula Stratmann







Kréuter in der Stadt?

Die Bauerntochter

Ein Dschungel in der Stadt? Frither war das fiir mich undenkbar! Dazu
missen Sie wissen, dass ich vom Bauernhof stamme, aus einer Idylle,
wie man sie sonst nur aus Bilderblichern kennt: einige Kiihe, Hiihner,
ein Hund, eine oder mehrere — das wusste man nie so genau — Katzen,
Kaninchen, ein plitschernder Bach, eine Tante, die im Gemiisegarten
jatete, eine Oma, die immer in der Laube Kartoffeln schilte, mein Vater
hoch auf der Leiter beim Kirschenernten, mein Onkel und wir Kinder
mitten auf dem groffen Heuwagen,
unangeschnallt tbrigens (!), meine
Mutter beim Marmeladekochen ...

Immer wenn wir zu meiner anderen
Oma in die Stadt fuhren, war das fur
mich eine kleine Katastrophe. Un-
vorstellbar! Wie konnte man nur so
wohnen? Im zweiten Stock, nur mit
einem Minigarten, in dem ein wenig
Gemiise wuchs? Daneben ein Stahl-
werk und StraBBen, Autos und Stra-

Benbahnen!

Schon als Zweijdhrige habe ich immer gerne
im Garten »geholfen«.
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Silber-Fingerkraut vor der Siegessaule in Berlin. Eine schmucke Zutat: Die Blattchen mit
der silbrigen Unterseite diirfen in den Salat, die Pfanne, das Kartoffelpiiree ...

Fiir heutige Verhiltnisse hatte meine Oma in der Stadt einen Traum-
garten, fast eine Gemiise-Selbstversorgung. Fiir meine damaligen Ver-
hiltnisse? Zu eng, zu laut, zu wenig Auslauf, zu viel Abgase. Ich konnte
die Besuche kaum aushalten und es nicht erwarten, endlich wieder in

meinen geliebten wilden Wildern und Elfenwiesen unterwegs zu sein.

Der Stadtdschungel ...
Und heute? Sehe ich in der Stadt ein »Paradies in Griin«! Hier ist es
mittlerweile viel artenreicher als auf dem Land: Es gibt Girten, Parks,
Zierpflanzen, kriuterreiche StraBenrinder, Friedhofe mit exotischen
Immergriinen aus aller Welt — und am spannendsten: Pflanzen mit
Migrationshintergrund, die mit Lastwagen, Schiffen und Flugzeugen
oder als Samen unter den FuBlsohlen der Reisenden aus aller Welt zu
uns gekommen sind. Oder auch mal verwilderte Bubikdpfchen, die

sonst nur als Zimmerpflanzen iiberleben, aus einem weggeworfenen
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Kiéiuter in der Stadt?

Blumentopf, die es im stiadtischen Rasen unwiderstehlich gemiitlich
fanden. Welch spannende Entwicklung, welch zukunftstrichtige Mog-
lichkeiten! Mittelmeerflora in Freiburg, die Indische Scheinerdbeere
in Berlin, Springkraut aus dem Himalaya in Disseldorf, Rudbeckia
aus Nordamerika in Wuppertal und Danisches Loffelkraut an deut-
schen Autobahnen. Nicht zu vergessen: das Schmalblittrige Greis-
kraut als gelber Herbstsonnenschein an Autobahnrandstreifen — aus
Stidafrika. Und all das auch in den warmen Innenstidten. Die Flora der

Welt, mitten in Dortmund! Muss man da noch in Urlaub fahren?

. und die Landlangeweile
Auf dem Land dagegen gibt es heutzutage flir Kriuterverliebte wie
mich und sonstige Veganer und Okos viel zu viele Monokulturen, sel-
ten noch die alte Idylle, es sei denn, da sind solche »Okotantenc (Ori-
ginalton meiner Tochter) wie ich am Werk. Ansonsten finde ich dort
auf Quadratkilometern (!) nur eine einzige Art, meist Mais oder Wei-
zen. In der Stadt finde ich auf einem Quadratmeter oft zehn Arten.

Raritaten!
Das Stadtklima ist im Gegensatz zum Landklima meist wirmer, trocke-
ner und windstiller. Das kann dazu fithren, dass auf einmal Kiwis ge-
deihen (in Bochum) oder wild gewachsene Feigenbaume aus stidti-
schen Abwasserkanilen ragen, denen es auf dem windumtosten Land
zu kalt ist (in Gelsenkirchen). Oder es finden sich subtropische Pflan-
zen, die einem Botanikprofessor aus dem filinften Stock gefallen sind
und unterhalb eines Liiftungsgitters neu austreiben — was von Stadtflo-

ra-Kartierern als eine Sensation publiziert wird (Uni Kdln).
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Ein Graus fiir Geologen - ein Paradies fiir Botaniker
Die Stadtboden sind, anders als auf dem Land, oftmals nicht tiber Jahr-
tausende nattirlich gewachsen, sondern kiinstlich aufgeschiittet und mit
Mutterboden obenaut geschont. Oder sie sind einfach nur steinig und
trocken oder bestehen aus reinen Steinhaufen wie an Halden und ehe-
maligen Bahnstrecken oder wurden extrem verdichtet an Parkplitzen.

Unschon? Ja, aber auch Standorte fiir eine neue Pflanzenwelt.

Magerrasen ...
In Parks wird je nach Finanzlage der Stadt kriftig gediingt oder, wenn
die Kassen leer sind, gar nicht. In letzterem Fall ist der Boden ausgema-
gert, was dazu flihrt, dass auf einmal Kriuter im Rasen auftauchen, die
nur auf magersten Wiesen vorkommen: Kriuter, die man schon in die
Rote Liste fiir gefihrdete Arten auf-
genommen hat, weil es bei uns kaum
noch ungediingte Standorte gibt. Da
tauchen dann Kleiner Sauerampfer,
Margeriten oder Echtes Labkraut
aut. Oder auch das sogenannte Ha-
senbrot, die Feld-Hainsimse, deren
Samen nicht nur fiir Hasen essbar
sind. Sie sehen: Die Stadtflora ist su-
perspannend und immer flr eine

Uberraschung gut!
Glauben Sie nicht, wenn in den Biichern steht,

der Blutweiderich wiirde am Wasser wachsen.
Zumindest dieser wusste davon nichts!
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Wiiste in der City
In manchen Stidten gibt es: nichts. Neulich in der Dortmunder Innen-
stadt wollte ich einmal wissen, ob es theoretisch fiir einen Bewohner
moglich wire, vor Ort einen Wildkrautersalat zu sammeln.
Langer Rede kurzer Sinn: Das einzige essbare Kraut stand in einem
Lokal auf dem Tisch: ein Blumentopf, zur Zierde, mit Petersilie.
Ansonsten? Bodendecker in Dunkelgriin, daftir winterfest; Rasenfli-
chen, wenn tberhaupt, als Monokultur; Zierpflanzen mit wachsartigen
Blittern, ungeniel3bar.
Ich bin einige Kilometer gewandert, immer mit dem keuschen Blick
nach unten. Da muss doch wenigstens in den Ritzen jemand wohnen!
Ab und zu zeigte sich ein einsamer Ldwenzahn zwischen den Pflaster-
steinen oder ein Breitwegerich am Wegesrand. Wenigstens ein Univer-
salpflaster fiir Notfille gibt es also dort (quetschen oder kauen und
auflegen, wirkt antibiotisch). Der einzige Nussbaum (Turkische Hasel,
leckere Friichte!l) war fast nussfrei, und die wenigen Niisse waren von
Wiirmern durchbohrt. Immerhin konnte man von den Rosen, die
iiberall gepflanzt sind, die Bliitenblitter ernten und iiber einen Salat
streuen. Theoretisch. Denn wenn Sie es wirklich tun, riskieren Sie den
gerechten Zorn der Stadtgirtner ... und nehmen beim Bliitennaschen

vielleicht noch einen Schwung Pestizide auf.

15



Rotklee setzt nicht nur auf dem Griinstreifen hiibsche Farbakzente. Auch als Salatdeko
ist er ein Hingucker — und enthdlt zudem viel Vitamin A und EiweiR3.

Vorstddte sind wahre Salattheken!

Wenn Sie noch etwas weiter aus der City hinauswandern, werden Sie
sehr schnell fiindig: Es gibt Hecken, Rasenstreifen, kleine Parks oder
‘Waldbestande. Und da sind sie, unsere wilden Schatzchen!

Soll ich mit Thnen einen kulinarischen Spaziergang durch die Stadt
veranstalten? Laufen fordert ja die Kondition und die Gesundheit! Jog-
ger, Walker und Hundebesitzer wissen, was ich meine, und sind an die-
sen Stellen sicher auch schon vorbeigekommen.

Was ich eigentlich damit sagen will: Bei einem kulinarischen Spazier-
gang an einem wilden Fluss kann man cher satt werden, in der Stadt
tiberwiegt beim Sammeln manchmal der gesundheitliche Vorteil durch

das Ausdauertraining ...
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So viel Griinzeug ... oder auch nichts

Vorgdrten und ungepflegte Wege

In vielen Stidten muss ich vorerst noch stadtische Rasenflichen pliin-
dern, die voll schmackhafter Wildkrauter sind, wenn das Ganze nicht
von einem Golfrasen-verliebten Girtner vertikutiert und mit der Fin-
gernagelschere auf gleiche Blattlinge geschnitten worden ist. Oder ich
nasche in kleinen, ungepflegten Vorgirten. Zwischen den Pflasterstei-
nen wichst ziemlich oft Lowenzahn, manchmal auch Vogelmiere
oder Hohlzahn, zu meiner besonderen Freude auch schon einmal das
Gourmet-Franzosenkraut.

Auch findet sich oft eine kleine Apotheke zwischen den Steinen vor

Ort: Vogelknoéterich gegen Ekzeme oder Hirtentischel zum Blutstil-

len. Beiden ist die Trockenheit in der Stadt ganz angenehm. Oder es

o

wichst mitten auf dem Weg ein
Breitwegerich, der als Wundheil-
kraut einfach wunderbar ist.

Salatbar im Gras
Wenn ich einen saftigen Salat suche,
wende ich mich vertrauensvoll an
Wiesen und Wegesrinder. Hier fin-
den sich fast immer Lowenzahn,
Wegerich-Arten, Giersch, Vogel-
miere, Gianseblimchen: alle kost-

lich und knackig im Krautersalat.

Ochsenzunge vor dem Berliner Sony-Center:
Bliiten fiir den Salat.

17




Halden-Apotheke

Wenn ich eher die Apotheke im Sinn habe — mit Kriutern gegen Hus-
ten und Depressionen, gegen Borreliose und Hautkrankheiten —, werde
ich an Baustellen findig, auf Brachflichen, an schon lange stillgelegten
Bahntrassen oder an steinigen Orten wie Bergehalden, den Relikten
des Steinkohleabbaus.

Hier warten viele heilkriftige Kriuter, zum Beispiel Nachtkerzen mit
ihren Omega-6-Fettsiuren gegen Hautprobleme, Johanniskraut gegen
Depressionen und Schlafstérungen (als Tinktur) oder gegen alle Haut-
leiden (als Ol), Konigskerze gegen Husten (Bliite) und eiternde Wun-
den (Blitter) und die Karde (Wurzel) gegen Borreliose, Osteoporose

und zur Anregung der Verdauung.

Fluss-Apotheke
Sollte bei Ihnen ein Fluss durch die Stadt flieBen, finden Sie dort mog-
licherweise die geballte Heilkraft gegen Grippe. Da, wo wir nasse Flile
bekommen, wachsen genau die Kriuter, die dagegen helfen, zum Bei-
spiel Madesuf3 gegen Fieber, Grippe und Schmerzen.
_ Ein Teeloftel der frischen oder getrockneten Bliiten mit 150 ml
\@/ heiBem Waser tiberbrithen, zehn Minuten ziehen lassen,

A ;pg/ trinken — und alle Schmerzen sind vergessen. Allein der
‘S . unbeschreiblich siiBe Duft ist schon ein Traum.
W Daneben steht meist der Wasserdost, dessen Tinktur
f“ zur Stirkung des Immunsystems dient.

AuBerdem findet man fast immer Blutweiderich
zur Wundheilung, die Weiden, aus deren abgeschil-

ter Rinde man Tee gegen Schmerzen kochen kann,
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Miinchner Salattheke am Isarufer mit Wiesen-Barenklau. Bitte nicht mit dem hautschadi-
genden Riesen-Barenklau (Herkulesstaude) verwechseln!

Eschen, deren Blittertee gegen Verstopfung hilft, und viele weitere
heilsame Gewichse.

Bei meinen Erkundungen in den Citys bin ich an vielen Fliissen fiin-
dig geworden. Wo im Ruhrgebiet die Ruhr mitten durch die Stidte
flieBt — wie in Schwerte, Herdecke, Wetter, Essen und Duisburg —,
brauchen die City-Bewohner nur kurz zum Fluss zu gehen, um sich
schnell ein Heilmittel zu holen, inklusive Wasserminze mit ihrem ex-
zellenten Aroma, die gegen Ubelkeit hilft.

Aber auch in Miinchen an der Isar, in Berlin an der Spree, in Frankfurt

am Main, in Hamburg an der Elbe findet man diese Apotheken.

19



Ein Herz fﬂrs grunffadwrmmb
Ernteny Sie JArauker!

So schone Blumenbeete ...
Hier finden Sie Thre ersten kleinen Appetithippchen, ohne selbst viel
tun zu missen: Ein {ippiger Salat lisst sich fast iiberall in den stidti-
schen Blumenbeeten sammeln. Nein! Nicht die Blumen! Obwohl man
auch alle Glockenblumen-, Nelken-, Dahlien-, Taglilien- und Ro-
senbliiten essen konnte. Die diirfen Sie natiirlich nicht einfach pfli-
cken, aber gern in lhrem eigenen Garten ernten!
Ich meine das wilde Zeug. Das kommt einfach so, gratis und ungefragt,
und wird im Zeitalter leerer Stadtkassen nicht allzu oft gejitet. Die
meist gut gediingten, fruchtbaren Béden der Blumenbeete bieten herr-
lichen Salatkriutern ein Zuhause. Ernten Sie die Wildkriuter also ru-
hig! Natiirlich ohne die Beete zu betreten und ohne die Zierpflanzen
zu beschidigen. Die stidtischen Girtner wird das freuen.
Da lasst sich ein saftiger Salat komponieren mit wiirziger Vogelmiere,
mit den kleinen, senfig schmeckenden Schaumkriutern, mit Giersch,
Wegerich und vielleicht auch Gundermann. All das sind ideale Kriu-
ter fiir Salat oder Kriuterquark, zum Entschlacken im Frithjahr und fiir
die ewige Schonheit sowieso.
Beim Giersch konnen Sie sich darauf verlassen, dass er nichstes Jahr
auch noch da ist, selbst wenn die Girtner diesen Bestseller gelesen und

ihn selbst geerntet haben ...

20



Ein Herz fiirs Griinflichenamt: Ernten Sie Kriuter!

Der keusche Blick

Wenn Sie eine Frau sehen, die mit gesenktem Blick durch die Stadt

wandert, kann es sein, dass ich das bin. Immer auf der Suche nach dem

nichsten griinen Zwinkern zwischen zwei Pflastersteinen.

Sollten Sie das einmal selbst gemacht haben, wissen Sie, was ich sehe:

manchmal nichts, depressives Einheitsgrau, manchmal interessanteste

zarte Salatkrauter!

In meinen Heimatstidten (Sie wundern sich tiber den Plural? Ich

komme aus dem Ruhrgebiet, dort wissen Sie nie so genau, wo die eine

Stadt authort und die andere anfingt, und irgendwie bin ich in mehre-

ren zu Hause ...) weil} ich mittlerweile sehr genau, wo die Gansedistel,

das Vergissmeinnicht, der Giersch,
die Schaumkrauter wohnen. Nam-
lich nur an bestimmten Stellen, eins
an diesem StraBenrand, das andere
vor Haus Nr. 3 in der Nachbarstral3e,
das dritte an der ehemaligen Bahn-
trasse links. Das ganze Suchen kommt
Thnen miuhsam vor? Aber nein! Es

fordert die Intelligenz!

Aktiv gegen Alzheimer:
Krautersuchen macht schlau!
Als ich mich tber viele Jahre mit
den tropischen Regenwildern be-
schiftigt habe (lesen Sie ruhig weiter,

es hat unbedingt mit dem Thema zu
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