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«Das Heer der Koch- und Kräuterbücher ist inzwischen schier
unübersehbar, wieso dann noch eins? Die allermeisten sind zudem so
gut, da kann ich sowieso nicht mithalten. Daher ist es jetzt ein ganz
anderes Kräuterbuch geworden, ein Buch, das unterhält und bildet!
Und dabei nicht vergessen: Geschmäcker sind ganz verschieden, nicht
wenige Pflanzen spucke ich schnell wieder aus. Dagegen verschmähe ich
nicht die beiden Franzosenkräuter, Giersch, Knoblauchsrauke, Lauch-
und sonstige Rauken-Arten. Vorgestellt wird alles chronologisch, also
danach, was es im Jahr zuerst zu sehen gibt. Ab März geht es
draußen schon los mit den Wildkräutern. Einige Arten wie Kubaspinat,
Löwenzahn, Vogelmiere oder Wilder Feldsalat erwischt man sogar noch
eher. Je früher man die Augen aufhält, umso frischer kann man die
Ernte einfahren.»

Jürgen Feder, 1960 in Flensburg geboren, ist Dipl.-Ing. für
Landespflege, Flora und Vegetationskunde und zählt zu den
bekanntesten Experten für Botanik in Deutschland. Nach dem Abitur
absolvierte er eine Ausbildung zum Landschaftsgärtner, bevor er sich
dem Studium der Landespflege in Hannover widmete. Lange Zeit war er
als selbständiger Landespfleger und Chef-Pflanzenkartierer tätig. Heute
lebt er in Bremen.
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Vorwort

�
A 

lso diese Idee, jetzt eine Art Kochbuch zu schreiben, 
wäre mir selbst nun wirklich nicht in den Sinn gekom-
men. Denn schon eine Dose Ravioli, Minifrikadellen, 

ein Pott  Fruchtjoghurt, eine Rolle DeBeukelaer-Kekse oder nur 
eine harte Kruste Kastenbrot lösen bei mir wahre Begeisterungs-
stürme aus – es kommt nämlich immer auf den Grad des Appetits 
und den Ort des Gerade-Seins an. Ich gestehe hier ganz ehrlich – 
ich greife im September auch sofort zu den ersten Dominosteinen 
und Lebkuchenherzen (gefüllt müssen sie sein!), mit Freuden auch 
bei noch 25 Grad im Schatt en. Und wer wie ich frühmorgens öf-
ter nur zwei Bananen und einen Mars-Riegel zu fassen kriegt, der 
hat dann am frühen Nachmitt ag so richtigen Heißhunger auf drei, 
vier Zentimeter hohe Megastullen mit dick Wurst drauf – auf rich-
tige Knift en, Bemmen oder, wie man im Westfälischen verniedli-
chend sagt, auf Bütt erken. Wieso eine Stunde lang kochen, wenn 
ich in fünfzehn Minuten satt  werden kann? In der Zeit könnte ich ja 
ein paar seltene Pfl anzen gefunden haben, oder diese – schlimmer 
noch, zwar satt  – verpasst haben.

Klar habe ich einen Herd, aber schon einen eigenen Garten be-
saß ich noch nie. Dabei esse ich für mein Leben gern und viel, das 
sieht man mir zwar nicht an, ist aber so! Zugegeben, ich bin fast im-
mer bekocht worden, dafür bin ich ein begnadeter Zuschnippler, je 
feiner und kleiner, desto besser! Ein tolles Essen wird bei mir immer 
frenetisch gefeiert – und selbstverständlich restlos verspeist! Das ist 
wertvoller als einer der Köche zu sein, die ein Essen auch mal ver-
derben können. Bei uns zu Hause hieß es sowieso immer: «Es wird 
gegessen, was auf den Tisch kommt!»
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Nun also als dritt es Werk ein Kräuterbuch – Küche und Feder: Zwei 
Welten treff en da aufeinander! Ein Experiment, eine Reise, eine 
große Herausforderung! Dabei weniger die Pfl anzenarten an sich, 
sondern mehr, was die Gewächse so alles können, und sie können 
nicht selten unerwartet viel! Das Essen liegt tatsächlich oft  auf der 
Straße, an Wegen, vor der Hauswand, um den Papierkorb herum – 
überall da, wo Menschen seit jeher wohnten und wo es die kurzen 
Wege waren und heute noch sind, um diese Nutz- und Heilpfl an-
zen zu sammeln und zu verwerten. Unterwegs esse ich alles, worauf 
ich Lust habe  – das ständige Denken an die Gesundheit (Fuchs-
bandwurm!) kann nämlich auch zur Krankheit werden. Ich stopfe 
mir das eine oder andere Grünzeug in den Mund, wobei ich die 
süßen Früchte eindeutig vorziehe. Schon als Kind machten meine 
Geschwister und ich Jagd auf Blau-, Brom- und Himbeeren. Saf-
tige Kratzbeeren «rett eten» mir in den Weiten der Dünen auf den 
Ostfriesischen Inseln fast das Leben, und Labsal in trocken-heißen 
Innenstädten im Hochsommer sind die tollen Armenischen Brom-
beeren.

Doch im Grunde bin ich vielmehr für den Augenschmaus  – 
Pfl anzen angucken, fotografi eren, daran riechen. Dagegen abpfl ü-
cken: nur gelegentlich. Wurzeln ausgraben: nie! Denn zuallererst 
bin ich doch Arten- und Biotopschützer, so groß ist die Not bei uns 
heutzutage nicht, als dass man alles verwerten müsste. Allerdings 
sind sehr viele unserer wertvollen Ess- und Heilpfl anzen absolut 
häufi g, viele nehmen im Bestand weiterhin zu. Viele gibt es aber 
auch immer seltener, wenn nicht bundesweit, so doch regional, in 
Norddeutschland eher als in Süddeutschland. Daher suchen Sie 
hier im Buch Arten wie Arznei-Th ymian, Bärwurz, Großen Wie-
senknopf, Guten Heinrich, Heil-Ziest oder Wiesen-Kümmel ver-
gebens. Bei den berücksichtigten Arten Wiesen-Salbei, Wiesen-
Baldrian und Weg-Warte bekomme selbst ich eher Bauchschmer-
zen, als dass sie mir durch Verwertung Gutes tun könnten! So sollte 
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jeder selbst beurteilen, wie viel er wovon sammelt – ausgegrabene 
Pfl anzen können sich ja nicht mehr fortpfl anzen, auch kleine Be-
stände sollten daher verschont werden.

Das Heer der Koch- und Kräuterbücher ist inzwischen schier un-
übersehbar, wieso dann noch eins? Die allermeisten sind zudem 
so gut, da kann ich sowieso nicht mithalten. Daher ist es jetzt ein 
ganz anderes Kräuterbuch geworden, ein Buch, das unterhält und 
bildet  – also ein Feder-Buch! Und dabei nicht vergessen: Ge-
schmäcker sind ganz verschieden, nicht wenige Pfl anzen spucke 
ich schnell wieder aus. Dagegen verschmähe ich nicht die beiden 
Franzosenkräuter, Giersch, Knoblauchsrauke, Lauch- und sonstige 
Rauken-Arten. Vorgestellt wird alles chronologisch, also danach, 
was es im Jahr zuerst zu sehen gibt. Ab März geht es draußen schon 
los mit den Wildkräutern. Einige Arten wie Kubaspinat, Löwen-
zahn, Vogelmiere oder Wilder Feldsalat erwischt man sogar noch 
eher. Je früher man die Augen aufh ält, umso frischer kann man die 
Ernte einfahren. Saft iges Kraut spart stets Kaumuskeln und Spei-
chel, ältere Pfl anzenteile können schnell bitt er oder extrem scharf 
schmecken, sie sind faserig und meist zu hart. Wertvoll sind Grund- 
und Stängelblätt er, junge Sprosse, Knospen, Blüten, Früchte und 
Samen. Erlaubt ist, was gefällt, aber aus Naturschutzgebieten, in 
Nationalparks und im Bereich von Naturdenkmälern darf ganz-
jährig nichts entnommen werden, ebenso generell keine Arten der 
Bundesartenschutzverordnung. Es versteht sich von selbst, nur für 
den kleinen persönlichen Kreis zu sammeln und nicht gewerblich 
Tabula rasa zu veranstalten.

Ein weiterer wichtiger Grundsatz: In den Korb oder die Tüte 
kommt nur das, was man auch sicher kennt! So meide selbst ich 
den Verzehr von Bilsenkraut, Efeu, Eibe, Gefl ecktem Schierling, 
Hundspetersilie, Knollenblätt erpilz oder Tollkirsche! Selbstver-
ständlich können Sie viele Pfl anzenarten fast überall in Deutsch-
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land fi nden und eintüten, dennoch möchte ich Sie wieder mit auf 
eine Reise quer durch Deutschland nehmen, auf wenig bis unbe-
kanntes Terrain, denn Essen und Trinken ist zwar sehr wichtig, aber 
bekanntlich nicht alles! An den verschiedenen Stationen zwischen 
Flensburg und München habe ich mal mehr und mal weniger wilde 
Nutzpfl anzen angetroff en, ab Hochsommer zunehmend auch Heil-
pfl anzen. Wobei ich ja kein Arzt bin, die Erkenntnisse zu Heilwir-
kungen stammen ganz überwiegend aus der Literatur.

Ich wünsche allen Fruchtfreundinnen und Kräuterkameraden aller-
orten gute Funde und über das ganze Jahr hinweg den Genuss einer 
Vielzahl von Geschmacksrichtungen aus und in der Natur.

Euer / Ihr Jürgen Feder
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�noch bei mir zu Hause

S 
chwerstarbeit für meine Autoscheibenwischer  – heute 
regnet und regnet es, «gallern» nenne ich das immer. 
Wieso habe ich mir gerade diesen Tag zum Start meiner 

großen Kräutertour ausgesucht? Es ist der 15. April, und gestern, am 
14. April, schien die Sonne noch gnadenlos vom strahlend blauen 
Himmel. Aber es soll besser werden, das hat der Wett erdienst ver-
sprochen, und ich will daran glauben. An irgendetwas muss der 
Mensch ja glauben.

Mein Ziel ist die Blocklanddeponie, Bremens größte Recy-
clingstation und der höchste Berg in der Umgebung mit bald 
fünfzig Metern über NN (Normalnull). Da kann man alles abge-
ben  – Bauschutt , Dachpappen, Elektronikgeräte, Gartenabfälle, 
Sperrholz. Schadstoff e sicher auch, aber ich gehe mal davon aus, 
dass alles fachgerecht behandelt wird. Oben auf dem «Gipfel» dre-
hen sich seit ein paar Jahren mehrere Windräder, es sieht alles fast 
ein wenig niedlich aus. Gestern fuhr ich schon an den Zäunen der 
riesigen Anlage vorbei, und was da alles wuchs, unglaublich. Ganz 
vieles ganz toll essbar, sozusagen von der Endstation vieler Dinge 
doch noch ganz frisch auf den Tisch! Sofort dachte ich, da muss 
ich heute auf jeden Fall hin. Und ich wäre nicht ich, würde ich nicht 
gerade dort mit Kräutersammeln anfangen, wo es niemand vermu-
tet. Denn eben hier, wo sich doch niemand um die Pfl anzen und 
Kräuter schert, gedeiht alles in Hülle und Fülle.

Fast so wie auf Mallorca. Daher komme ich gerade zurück. Acht 
Tage habe ich dort botanisiert, auf Einladung meines Botanik-Lehr-
meisters Hannes aus Celle. Der wollte es ganz genau wissen, und 
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jetzt weiß er es (und ich auch): 610 Arten haben wir auf der Mit-
telmeerinsel gefunden, sage und schreibe 311 waren völlig neu für 
mich. Ich hatt e Hannes’ Einladung angenommen, weil ich dachte, 
ich kann nicht nur in Niedersachsen durch die Auen und Wälder 
streifen, ich muss doch mal die Welt sehen. Als ob Malle bereits die 
Welt wäre – aber für viele Menschen ist es das wohl schon.

Immerhin haben der Hobby-Botaniker und ich jeden Abend 
wundervoll zusammen gegessen. Fisch und Fleisch und Eier und 
Speck mit vielen Kräutern. Kein Vergleich zu den ziemlich kräuter-
losen Mahlzeiten, die unsere Mutt er uns Kindern früher vorsetzte. 
Grün waren die Bohnen und Erbsen oder der Salat. Und Salat gab 
es mitt ags und dann oft  noch ein weiteres Mal abends. Mein Vater 
hatt e sich darüber beklagt, dass der Salat in der Kantine (wenn es 
überhaupt einen gab) so schlecht sei, und aus diesem Grund wur-
den wir mit Salat regelrecht vollgestopft . Endiviensalat mag mein 
Vater noch heute am liebsten, ich fand diese faden, durch Essig, Öl 
und Zwiebeln nur schlapp gewordenen Blätt er irgendwann nervig. 
Ähnlich wie ich bis heute nicht verstehen kann, dass manche Men-
schen Salat und herrlich dunkelbraun gebratene Bulett en, dampfen-
des Omelett  oder auch knackige Bratwürste mit Pommes parallel 
essen können. Meine Freundin Steffi   hat da kein Problem mit, ich 
dagegen esse das Warme immer zuerst, danach erst kommt der Sa-
lat, sozusagen als Dessert. Eigentlich handhabe ich das ja wie ein 
Feinschmecker (Gourmet passt nun wirklich nicht zu mir), also 
nicht «insieme» (zusammen), sondern «al piatt i» («nach Gän-
gen» und nicht etwa «auf Platt e»). Außer es ist Kartoff elsalat, da 
passt das dann zusammen.

Soll ich jetzt einen Regenschirm aufspannen oder nicht?, frage 
ich mich, als ich an der Deponie geparkt habe. Drei Stück davon 
liegen im Auto herum, einer liederlicher als der andere! Aber so 
verweichlicht bin ich dann doch nicht, auch wenn ich langsam in 
die Jahre komme  … Ich mag keine Regenschirme, ebenso keine 
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Rucksäcke – die machen unfrei, ich kann mich nicht so gut spontan 
bewegen, hinknien, fotografi eren, mich zwischen Gebüsche zwän-
gen, über etwas springen, auch mal losrennen. Also, los 
geht’s, aber heute eindeutig «oben ohne».

Noch gar nicht richtig orientiert, fällt mir 
direkt am Straßenrand das Gewöhnliche 

Hirtentäschel (Capsella bursa-pastoris) 
ins Auge, schon jetzt mit seinen vielen klei-
nen weißen Blüten. Es ist eine bis 80 Zen-
timeter hoch wachsende häufi ge Würz- 
und Heilpfl anze, alles an ihr lässt sich 
verwenden, wenn man denn will. Blätt er, 
Blüten, Wurzeln, Fruchtschoten und Sa-
men. Im unteren Bereich sieht sie durch die 
Rosett enblätt er vielleicht ein bisschen fransig 
aus, aber oben herum ist alles prima. Ich probiere 
die jungen Triebe: Sie schmecken mild. Ein 
bisschen wie Rucola und Kresse zusam-
men. Lecker. Richtig gut. Ich kann 
mir vorstellen, dass man diesen 
Geschmack eine Woche lang in Sa-
laten ertragen kann, was man von 
einigen anderen Kräutern nicht 
behaupten kann – die schmecken 
zu intensiv und oft  auch sehr bitt er.

Die Indianer in Nordamerika pul-
verisierten das Hirtentäschel, in die-
ser Form sollte es gegen Kopfschmerzen 
helfen, in Bolivien trinken werdende Mütt er 
einen Tee aus getrockneten Blätt ern, damit die Geburt besser ver-
läuft , in Spanien wird es gegen Blasenentzündungen eingesetzt. Im 
Ersten Weltkrieg hatt e man für das Kraut noch eine weitere Verwen-
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dung: Man benutzte es bei verwundeten Soldaten zur Blutstillung. 
Schon der altgriechische Arzt Hippokrates empfahl Hirtentäschel, 
und zwar verordnete er es, um Gebärmutt erblutungen zu stillen. 
Die Blätt er kann man  – ganz ohne medizinischen Hintergedan-
ken – wie Spinat dämpfen, die geriebenen Samen sind ein perfekter 
Pfeff erersatz. Mit diesem Gewächs ist also eine Menge los.

Gleich daneben wuchert das nicht minder häufi ge, sogar hem-
mungslos weiter zunehmende Behaarte Schaumkraut 

(Cardamine hirsuta), es wird höchstens 35 Zen-
timeter hoch, hat aber bis zu vier Blütezeiten 

im Jahr. Das ist fast unheimlich. Wie beim 
Hirtentäschel kann man am Schaumkraut 
auch alles wegputzen: Blüten, Blätt er, 
die jungen länglichen Schoten sowie die 
Sprossen. Ich mag den Kressegeschmack 

(der Gatt ungsname Cardamine kommt aus 
dem Griechischen von kárdamon = Kresse), 

das ist wahrlich eine richtig scharfe Angele-
genheit. Gern lege ich alle Krautt eile einfach so 
aufs Butt erbrot, aber auch ins Rührei habe ich sie 

schon öft er hineingeschnippelt oder in Nu-
deln, die sonst langweilig daherkamen (so 

weit können Sie meinen Kochkünsten 
schon vertrauen  …). Vorstellbar sind 
ebenso Aufl äufe oder Kräuterquark zu 
Kartoff eln. Die Pfl anze wirkt verdau-
ungsfördernd und hilft  bei rheumati-
schen Beschwerden. Ein Inhaltsstoff  

hat es besonders in sich, das sind die 
Senfölglykoside. Sie machen Bakterien 

das Leben schwer. Wer ein paar Blätt er vor 
der beginnenden Erkältungszeit im Herbst 
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in die Backentaschen schiebt, kann Entzündungen im Hals- und 
Rachenraum vorbeugen. Ist der Husten schon da, tötet ein Pfl an-
zenextrakt die Keime ab.

Nur ein Schritt  weiter in meinen langsam ziem-
lich nassen Schuhen (der Regen hat immerhin 
inzwischen aufgehört, manchmal lohnt es sich 
zu glauben, aber das wilde Grün trieft  noch) 
treff e ich auf eine alte Bekannte, die fünf 
bis 40 Zentimeter hohe Acker-Schmal-

wand (Arabidopsis thaliana). Sie schafft   
es nur zu zwei Blütezeiten im Jahr und 
stellt im Grunde nichts dar, der Name ist 
hier schon Programm. Sie ist die graue, 
ähm, weiße Maus unter den Pfl anzen, denn 
sie gedeiht häufi g in Laboren, da sehr pfl ege-
leicht. Zudem kann man viele Mutanten von ihr 
züchten, und eine einzige Pfl anze produziert bis zu 
10 000 Samen, die zum Entschlüsseln von pfl anzlichen Ge-
nen erforscht werden. Aber die Acker-Schmalwand ist auch essbar, 
und zwar wiederum komplett . Sie schmeckt nach Kohl, im Abgang 
ein wenig nach Senf. Rett ich kann man ebenfalls herausfutt ern, 
dabei hilft  die Kraft  der Imagination. Wer ihr Image ein bisschen 
aufpolieren will, kann die Acker-Schmalwand in Soßen, zu Gemüse 
oder in Salate geben. Sie haben dann zwar noch lange kein Gour-
metgericht, aber normalsterbliche Feinschmecker werden sofort 
eine interessante Note entdecken. Hauptsammelzeit für die Acker-
Schmalwand – letztlich für alle Kräuter – sind April und Mai.

«Hey, was machen Sie denn da? Wollen Sie Müll abladen?»
Ein kräft iger Hüne im blauen Overall und weißem Schutzhelm 

auf dem Kopf schreitet auf den Zaun zu. Er wirkt etwas bedrohlich 
mit seiner Leibesfülle, aber der Maschendraht ist zwischen uns, er 
ist auch sehr hoch, ich kann mir nicht vorstellen, dass der Mann 
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darüber klett ern kann. Eher ich. Außerdem betreibe ich keine Be-
triebsspionage, falls das der Gedanke sein sollte, der ihn dazu ver-
anlasst hat, sich in Bewegung zu setzen, meine Kamera im Visier.

Der erste Teil der Frage ist mir nicht unbekannt – der Mann will 
wissen, was ich hier tue –  , und so gebe ich meine übliche Antwort: 
«Ich schaue mir nichts weiter als Pfl anzen an und fotografi ere sie, 
speziell die Wildkräuter.»

«Hier? Wildkräuter? Habe ich richtig gehört? Meinen Sie etwa 
dieses Unkraut auf dem Boden? Und das an diesem Ort? An ei-
ner Mülldeponie?» Damit ist sein Repertoire an Fragen aber auch 
schon aufgebraucht.

«Warum denn nicht?», gebe ich zurück. «Wer hier alte Fernse-
her oder tote Fichten loswerden will, kann auf der Rückfahrt doch 
ein paar wahre Kräuter fürs Mitt ag- oder Abendessen einsammeln. 
Nicht einmal Parkplatzprobleme hat man.»

Der Blaumannträger ist noch immer verwirrt. Kräuter scheinen 
nicht seine Leibspeise zu sein, der immense Bauchumfang lässt 
nicht unbedingt auf eine vitale und frische Küche schließen.

«Was will man denn mit Kräutern?», fragt er etwas ratlos, 
aber zum ersten Mal folgt auch eine klare Feststellung: «Ich mag 
Currywurst und einen ordentlichen Braten, da kommt mir nix 
Grünes dran.» Kopfschütt elnd zieht er von dannen, um seinem 
Kollegen, der abwartend im Hintergrund gestanden hat, von mir, 
dem Alien und grünen Marsmännchen, zu berichten. Ich fange 
an zu grübeln, denke, dass ich noch viel Aufk lärungsarbeit leisten 
muss, um meine Wildpfl anzenmission an den Mann zu bringen. 
Speziell an einen Recycling-Mann. Hätt e er denn nicht sagen kön-
nen: «O, Sie sammeln hier Kräuter, Sie leben aber gesund, das sieht 
man Ihnen ja sogar an, das wollte ich auch schon immer!»

Nun gut. Jeder nach seiner Fasson, so hatt e es schon Friedrich II., 
König von Preußen, in seiner Glücksformel auf den Punkt gebracht. 
Keineswegs ist es meine Absicht, den Currywurst-Liebhaber zum 
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Grünschnabel zu bekehren, hier soll überhaupt niemand bekehrt 
werden – außerdem habe ich rein gar nichts gegen eine ordentliche 
Portion Bratwürste. Mein bereits erwähnter Botanik-Freund Han-
nes hat sogar seinen Kater so getauft , Bratwurst! Sie ahnen sofort, 
wie der aussieht … Aber ein bisschen Freude an den wunderbaren 
pfl anzlichen Geschmacksrichtungen zu haben, wäre doch nicht 
ganz verkehrt …

Da wäre zum Beispiel der bis zu 20 Zentimeter hoch 
wachsende Gewöhnliche Feldsalat (Valeri-
anella locusta). Auf dem Markt muss man für 
100 Gramm bis zu zwei Euro zahlen, und 
hier wächst er in Massen. Ein Dickmacher 
ist er auf keinen Fall, pro der gerade ge-
nannten Zwei-Euro-Menge kommt man 
auf nur 21 Kalorien (eine Currywust an 
der guten alten Imbissstube hat rund 
satt e 950 Kalorien, nur mal so als Ver-
gleich). Den Feldsalat mümmelten schon 
die Steinzeitmenschen, das habe ich mal 
in der Apotheken-Umschau gelesen, tief be-
eindruckt hat es mich. Als Kulturpfl anze baut 
man ihn erst seit rund hundert Jahren an, da bekam 
man spitz, dass seine Blätt er sehr viel Vitamin C 
und andere Mineralien enthalten, die un-
ser Immunsystem zu Hochleistungen 
anspornen. Die bezaubernden hell 
violett en bis türkisfarbenen Blüten 
sind jung auch gut essbar, aber 
am besten schmecken einfach die 
Blätt er vor der Blüte. Sie kann man 
zu einem wunderbaren Salat mit 
Radieschen und Himbeeressig ver-
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wenden, mit Walnüssen und eingelegten Birnen oder gebratenem 
Speck. Granatapfel, Orangen und auch Parmesan mag der Feldsa-
lat – Ihnen fallen bestimmt noch viele andere Kombinationen ein.

Nun wird es scharf, richtig bitt er (mir auch mal zu bitt er), mit 
der Scharfen Gänsedistel (Sonchus asper). Bitt erstoff e sind aber 

ganz prima, leider hat man sie uns aus vielen Ge-
müsesorten weggezüchtet, völlig zu Unrecht, 

denn sie regen die Verdauung an, insbe-
sondere die Fett verdauung, überhaupt 

den Stoff wechsel insgesamt. Aus Si-
cherheitsgründen ein kurzer Blick 
zu den beiden Recycling-Männern, 
die Hände haben sie in die Hüft en 
gestemmt. Sie verfolgen, ob ich 
wirklich nur Grünzeug ablichte und 

nicht etwa sie. Aber die Gänsedis-
tel mit ihren von Mai bis November 

gelben Blüten hat sich trotz Regens in 
Positur geworfen, sie will jetzt im Mit-

telpunkt stehen, und das will ich ihr auch 
gönnen. Immerhin ist sie schon über einen halben 

Meter hoch, ganze 50 Zentimeter hat sie noch in pett o. Aber ich 
habe nicht nur vor, sie zu fotografi eren, ich will auch von ihr kos-
ten. Die Blätt er munden nach Kohl, aber ohne diesen manchmal 
penetranten Kohlgeschmack. Mit anderen Worten: Man kann 
daraus einen aromatischen Salat zubereiten. Da fällt mir ein Tipp 
ein, der im Prinzip für alle hier vorgestellten Blätt er gilt: Nie von 
einer Art allein einen Salat zubereiten, dann ergeht es Ihnen so wie 
mir mit dem Endiviensalat meines Vaters  – man wird dem Grün 
schnell überdrüssig. Am besten alles bunt mischen, ein paar Blätt er 
davon, einige Blüten hiervon, dazu vielleicht sogar noch ein paar 
Beeren. Was zusammen gut schmeckt, das sollten nur Sie selbst 
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herausfi nden, Geschmäcker sind nämlich verschieden. Die Stängel 
der Scharfen Gänsedistel kann man übrigens ebenso verwenden, 
dazu sollte man sie klein schneiden und gut waschen, damit der in 
ihnen enthaltene Milchsaft  ausgeschwemmt wird. Nach dieser Be-
handlung sind sie geeignet für Smoothies und Gemüsemischungen, 
etwa mit dem Th ermomix.

Apropos Th ermomix … Ich bin ja altmodisch, und was für Höl-
lenmaschinen es heutzutage gibt, da staune ich nur. Steffi   hat sich 
vor zwei Jahren so ein Teil zugelegt, für sündhaft  viel Geld. Anfangs 
lief das Ungetüm wenn nicht jeden, so doch jeden zweiten Tag – 
es musste sich ja lohnen. Ich als alter Gärtner fühlte mich sofort 
in inniger Nachbarschaft  mit einem Asthäcksler, ein richtig fett es 
Ding! Es ging zwar nicht länger als fünf Sekunden, aber so was Lau-
tes! Nur gut, dass es nicht dabei qualmte oder stank! Ich bereitete 
mich innerlich auf harte Zeiten vor. Aber gemach, Zeiten ändern 
sich. Nach nicht mal drei Wochen lief das Gerät schon erheblich 
seltener, das Säubern erforderte nämlich das Zigfache an Zeit im 
Vergleich zur kurzen Zerhackerei (das Wort «Matscherei» wäre für 
mich hier angebrachter). Und Sie glauben es nicht, jetzt läuft  der 
teure Th ermomix nur noch einmal im Vierteljahr, allerhöchstens – 
wie oft  hätt en wir für das Geld schön essen gehen können. Das fi cht 
aber diese Gänsedistel nicht an, sie lässt es sich sogar nicht nehmen, 
wunderbar zu heilen: Der Milchsaft  der Stängel soll früher inner-
lich bei Kurzatmigkeit, Leberschwäche, Fieber und Sodbrennen ge-
nutzt worden sein und äußerlich bei Ausschlägen, Hämorrhoiden 
und Entzündungen der Haut.

Die Pfl anze, die in unmitt elbarer Nähe zur Gänsedistel wächst, 
kennen Sie auf jeden Fall: den bis 40 Zentimeter aufstrebenden 
Gewöhnlichen Löwenzahn (Taraxacum offi  cinale agg.). Seine 
Blätt er schmecken herb bis würzig, seine Blütenknospen leicht 
süßlich. Wenn die Pfl anze mehr oder weniger ausgedient hat, ist 
sie jedoch bitt er und gummihart. Alle Teile lassen sich zu Salaten, 



22

Bremen

Suppen, Soßen, auf Brot, zu Eier-, Käse und 
Kartoff elspeisen verwenden. Diese Art 

hat doppelt so viel Kalium, Magnesium 
und Phosphor, fünfmal so viel Eiweiß 
und sogar achtmal so viel Vitamin C 
wie ein Kopfsalat. Auch wenn der 
Löwenzahn als Maikäferschreck gilt, 
lassen Sie sich nicht von dieser gelben 

Kuhwiesenblume abhalten! Löwen-
zahn wirkt blutbildend, harntreibend 

und aktiviert allgemein den Stoff wechsel. 
Als Tee sagt er Kopfschmerzen den Kampf 

an, ebenso hilft  er gegen Bronchitis und chro-
nische Gelenkschmerzen. Und wer unter Frühjahrs-

müdigkeit leidet, darf auf Löwenzahnsalat und -tee sowieso nicht 
verzichten. Nach der Signaturenlehre glaubte man, dass der Löwen-
zahn wegen seiner leuchtend gelben Blüten die Gelbsucht heilen 
würde. Die Signaturenlehre war schon in der Antike bekannt und 
fand dann wieder im Mitt elalter durch den Arzt und Mystiker Para-
celsus größere Verbreitung. Danach glaubte man an Analogien zwi-
schen Menschen, Tieren, Pfl anzen und Gestirnen hinsichtlich von 
Form, Farbe, Gerüchen etc. Bei roten Pfl anzen nahm man an, dass 
sie gut fürs Blut seien, Bohnen aufgrund ihrer Form für die Nieren, 
Walnüsse fürs Gehirn. Manches war gar nicht so verkehrt gedacht, 
denn die Walnuss (und die kommt noch!) enthält zum Beispiel tat-
sächlich viele Fett säuren, die sich positiv aufs Gehirn auswirken.

Die Blatt ränder des Löwenzahns, es gibt in Deutschland allein 
weit über tausend verschiedene Löwenzahn-Arten, erinnern an 
Zähne von Löwen. Die Blätt er enthalten wie die der Scharfen Gän-
sedistel viele Bitt erstoff e, darunter das selten vorkommende Eu-
desmanolid Tetrahydroiridentin B oder Germacranolid Ainsliosid. 
Bitt erstoff e allgemein produzieren vermehrt Speichel und Magen-
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säure, was wiederum, wie gesagt, die Verdauung auf Vordermann 
bringt, sodass Fett e und Eiweiße leichter abgebaut werden. Und 
man fühlt sich eher satt  – was für Abnehmwillige vielleicht ein guter 
Hinweis ist. Da fällt mir auf: Esse ich etwa zu viele Bitt erstoff e? Bei 
meinen Exkursionen probiere ich immer alles, was ich zeige (ich 
rede ja nicht nur über Natur, ich lebe sie auch). Da kommt dann 
schon eine ganze Menge zusammen. Das gibt mir jetzt zu denken, 
aber nur kurz …

Dieser Grünstreifen vor der Blocklanddeponie ist artenreicher 
als jede gut sortierte Supermarkt-Gemüseabteilung, oder haben Sie 
bei Edeka, Lidl & Co. schon mal Kubaspinat (Claytonia perfoliata) 
kaufen können? Er fi rmiert auch unter dem Namen Gewöhnliches 
Tellerkraut und prosperiert seit etwa vierzig Jahren. Der Name Ku-
baspinat ist schon Programm, denn die hübschen zarten und run-
den Blätt er wirken so schön frech, als würden sie einem die Zunge 
ausstrecken. Hatt e da Fidel Castro höchstpersönlich seine Finger 
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im Spiel? Die Pfl anze wächst tatsächlich auf Kuba, sie emigrierte 
auf die Insel von Nordamerika aus, und weil der Eroberungsdrang 
dieser Vitamin-C-Bombe noch nicht ausgereizt war, machte sie sich 
auf nach Europa. Die saft igen Blätt er (schmecken wie Feldsalat), 
aber auch die Stängel und die weißen Blüten ergeben frisch einen 
feinen Salat, gekocht kann man die Blätt er als Spinatgemüse oder 
als Pesto zubereiten. Wegen des hohen Vitamin-C-Gehalts beugt 
der Kubaspinat Erkältungskrankheiten vor, in alten Heilbüchern 
wird er bei Rheuma und Nierenproblemen empfohlen (als Brei-
wickel). Man kann mit den hübschen Tellerblätt ern natürlich auch 
einfach nur den Teller dekorieren. Aber Achtung: Diese wärmelie-

bende, bis 30 Zentimeter hohe, einjährige Art wächst 
am liebsten auf Sand, in Lehmgebieten oder im 

Gebirge suchen Sie sie daher vergeblich!
Neben dem Kubaspinat entdecke ich noch 

eine Gänsedistel: die häufi ge, bis 120 Zenti-
meter hoch werdende Kohl-Gänsedistel 
(Sonchus oleraceus), sie ist überhaupt nicht 
stachelig, beherzt kann man in sie hinein-

greifen, und sie blüht ebenfalls gelb. Die 
Pfl anze verfügt über reichlich Bitt erstoff e, ist 

jedoch etwas milder als die pieksige Schwes-
ter. Lecker schmecken die Blätt er mit Nudeln, 
wenn man ordentlich Sahne zugibt. Man kann 

auch noch etwas Butt er reinhauen und eine 
Prise Muskat. Veganer können die hohlen 

Stängel garen, entsprechend zurechtge-
schnitt en sehen sie aus wie Makkaroni. 
Plinius der Ältere empfahl den alten Rö-
mern die Kohl-Gänsedistel wegen ihrer 

«großen medizinischen Tugenden», der 
verdünnte Milchsaft  soll gegen Kurzatmig-
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keit und Sodbrennen geholfen haben, die gekochten Blätt er wur-
den jungen Mütt ern serviert, man hofft  e dadurch die Milchbildung 
zu fördern.

Untermalt vom Rauschen vorbeidonnernder Lkws 
(die Brummi-Fahrer sind eindeutig auch in der 
Currywurst-Fraktion, sie schauen weder nach 
links noch nach rechts) und dem Gesang des 
Zilpzalps (der tatsächlich nichts anderes 
kann als sein unermüdliches Zilp-Zalp! 
Zilp-Zalp!  – schon verwunderlich, dass 
er noch nicht vollkommen kirre davon 
ist, die ganze Zeit seinen eigenen Namen 
zu rufen) wechsele ich die Straßenseite.

Dort sticht mir die Schlehe (Prunus 
spinosa) ins Auge, ein bis zu vier Meter 
hoch wachsendes, stark bedorntes Gehölz, 
das häufi g auf kalkreicheren Lehm- und Ge-
steinsböden zu fi nden ist und gerade hemmungslos 
weiß blüht. Das harte Holz kann man nicht essen, 
aber man kann Spazierstöcke daraus fertigen, 
und einen solchen braucht man auch, um 
halbwegs aufrecht nach Hause zu kom-
men, sollte man einmal auswärts zu viel 
Schlehenschnaps getrunken haben. Aus 
den blau-schwarzen, kugeligen Früchten 
wird das alkoholische Getränk destilliert, 
man kann sie aber ebenso ab September zu 
verdauungsförderndem Mus verarbeiten. Hil-
degard von Bingen, hochmitt elalterliche Äbtissin 
und Heilkundlerin, schrieb in ihrem medizinischen Werk Physica: 
«Und die Frucht des Schlehdorns, nämlich die Schlehen, süße mit 
Honig und iss sie oft  auf diese Weise, dann wird die Gicht in dir 
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weichen. Aber wer im Magen schwach ist, der brate Schlehen  … 
oder er koche sie in Wasser und esse sie oft , dies führt den Unmut 
und den Schleim vom Magen ab. Und wenn er ihre Kerne mit isst, 
wird es ihm nicht schaden.» Aus den Blüten und Blätt ern kann 
man einen Tee zubereiten, der den Stoff wechsel in Gang setzt, das 
Immunsystem stabilisiert und sogar Fieber senkt, denn er wirkt 
schweißtreibend. Kräuterpfarrer Sebastian Kneipp war weniger 
poetisch als Hildegard, er sagte kurz und knapp zum Schlehentee: 
«Schlehenblüten sind das harmloseste Abführmitt el, das es gibt.» 
Goldwert fi nde ich dieses Wissen: Zahnfl eischentzündungen klin-
gen ab, wenn man auf getrockneten Früchten herumkaut.

Ein Blick hinauf zum Himmel: Es hellt sich auf. Wunderbar. Ich 
hätt e auch keine Lust gehabt, jetzt schon nach Hause zu fahren, nur 
weil ich pitschnass werden könnte. Außerdem habe ich noch But-
terbrote in meinem Auto (heute Morgen frisch geschmiert, nicht 
etwa von gestern übrig geblieben), die würde ich gern noch mit 
etwas Kräft igem belegen, Bär-Lauch zum Beispiel. Bär-Lauch, das 
weiß ich von vielen Spaziergängen (allein oder seltener auch mal 
zu zweit), wächst ausufernd in Knoops Park, der im Nordbremer 
Stadtt eil Lesum liegt. Die Lesum ist zudem ein naturnaher, träge 
dahinfl ießender Fluss der Wesermarsch, der am Park vorbeimäan-
dert. Darum ist es auch ein Naturschutzgebiet mit wogenden Schilf-
gürteln – sozusagen unsere Peene in Bremen!

Am Nordrand des Parks steht eine Bronzestatue von einem fei-
nen Herrn im gediegenen Dreiteiler, der in der einen Hand einen 
Bowler trägt und in der anderen – na? – einen Spazierstock. Das ist 
Ludwig Knoop, seines Zeichens sogar Baron. Der war aber  – um 
beim Bild der Schlehe zu bleiben – kein Bremer Schnapsfabrikant, 
sondern einer der erfolgreichsten Textilunternehmer des 19. Jahr-
hunderts, weshalb auch der Park nach ihm benannt wurde. Er spen-
dete diesen an die Bremer Bevölkerung! So ehrenwert und schnieke 
wie der Herr Baron sehe ich heute nicht gerade aus, meine schwarze 
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wett erfeste Wolfskin-Outdoor-Jacke und meine abgewetzten Jeans 
der Marke Seekuh sind alles andere als aus edlem Tuch, aber der 
Herr Knoop zwängte sich ja auch bestimmt nicht zwischen Dor-
nengebüsch und krabbelte händeringend kräutersuchend auf dem 
Boden herum. Jetzt will ich in diesem bekannten und beliebten 
Park anständig Jause machen und kehre der so artenreichen Block-
landdeponie den Rücken.

Unterwegs auf der A 27 muss ich geradezu zwang-
haft  auf einem Rastplatz anhalten, «Fahrwiesen» 
heißt der. Der Name passt gut, denn schon 
seit Jahren fahre ich hier auf das leuchtend 
dott ergelb blühende, bis 100 Zentime-
ter hoch wachsende Gewöhnliche 

Barbarakraut (Barbarea vulgaris) 
ab. Meine erste und einzige Ehefrau 
heißt Barbara, ich musste deshalb 
diesen Stopp einlegen. Das Barba-
rakraut ist auch als Winterkresse 
bekannt. Obwohl es allmählich zu-
nimmt, ist es noch immer deutlich sel-
tener als Löwenzähne. Durch die Senföle 
schmeckt das Kraut bitt er bis kresseartig. 
Blätt er, Blüten und junge Sprosse sind ideale 
Beigaben zu Broccoli oder eine Alternative für die 
übliche Salatzusammensetzung (damit es nicht 
zu streng wird, lieber nur Kleinstmengen ver-
wenden), und Eintöpfen kann man damit 
eine neue Note geben. Fischgerichte soll 
man damit sogar auf ein Gourmet-Niveau 
anheben können, aber das vermag ich 
nicht zu beurteilen, denn ich bevorzuge 
Fisch im Wasser, wenn er schwimmt. In 
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Form gepresste Fischstäbchen landeten, wenig fangfrisch, gerade 
noch auf meinem Teller, aber das auch nur, wenn meine Kinder sich 
diese panierten Dinger wünschten. Das Barbarakraut, um auf die-
ses zurückzukommen, ist sehr vitaminreich, und da die Blatt roset-
ten schon ab November zu fi nden und zu verwerten sind, wurde es 
einst gegessen, um gesundheitsmäßig gut über den Winter zu kom-
men. Als Heilpfl anze setzte man es zum Entschlacken, zum Entwäs-
sern sowie bei Appetitlosigkeit ein. Falls Sie es trocknen wollen, 
um es später mal zu verwenden, vergessen Sie es. Getrocknet hat 
es null Wirkung. Es ist schon erstaunlich, was Pfl anzen alles in wel-
cher Darbietungsform können, ebenso erstaunlich ist, dass man fast 
nichts mehr von diesem alten Wissen parat hat.

Auch das blühende Dänische Löffelkraut (Cochlearia da-
nica) ist an den «Fahrwiesen» zu fi nden. Ebenfalls ein scharfes 
Gewächs, das fünf bis 30 Zentimeter hoch wird, jedoch ist es keine 
Spur bitt er. Eigentlich ein Stranddünenbewohner, nun hat es sich 
aber an Autobahnen ein neues Zuhause eingerichtet; dank des win-
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terlichen Streusalzes kann es dort gut überleben. Im Grunde hat 
bei diesem Kraut eine moderne Wikingerinvasion auf ganz vielen 
Autobahnen statt gefunden, erstmals 1987 auf der A1 bei Vechta in 
West-Niedersachsen. Das von Ende März bis Juni schneeweiß blü-
hende Löff elkraut wurde nämlich einst von den kriegerischen Rau-
beinen gesammelt, um es einzusalzen und fässerweise auf Kaper-
fahrt mitzunehmen. Wie das Barbarakraut protzt es mit Vitamin C, 
hat aber, im Gegensatz zur Namenspatronin meiner Verfl ossenen, 
eine noch kürzere Verweildauer. Die Wikinger und später viele See-
fahrer schützten sich mit dem Löff elkraut auf hoher See gegen die 
Vitaminmangelkrankheit Skorbut. Sonst hätt en sie auch ihre Löff el 
abgegeben … Bei ihm können Sie wieder alles verputzen, bis in den 
Mai hinein: Blätt er, junge Sprosse, Blüten und auch die Samen.

Fieser Nieselregen setzt auf einmal wieder ein, und ich fl üchte 
ins Auto. Das nordische Wett er hat so seine Tücken, doch bis zum 
Park des edlen Stift ers und Bremer Großkaufmanns Knoop habe 
ich noch eine Fahrzeit von ungefähr fünfzehn Minuten zu bewäl-
tigen, da kann sich ja der Himmel noch dreimal umentschieden 
haben. Ich denke daran, wie viele Kräuter nicht nur eine schmack-
haft e Zutat sind (und dass es nicht nur Spaß macht, sie anzusehen, 
an ihnen zu reiben und zu riechen), sondern dass so viele von ihnen 
zudem ausnehmend gut für unsere Gesundheit sind. Es gibt einen 
tollen Satz, wieder einmal vom ollen Griechen Hippokrates, der wie 
die Faust aufs Auge passt: «Lebensmitt el seien Arzneien und Arz-
nei sei Lebensmitt el.»

Und noch etwas fällt mir ein: Es gibt Kräuter und es gibt Ge-
würze  – worin besteht eigentlich der Unterschied? Spontan kann 
ich es mir nur an dem klarmachen, was ich selbst kenne: Dill, Peter-
silie, Bär-Lauch (meine Butt erbrote sind griffb  ereit!), Schnitt lauch 
und Minze sind Kräuter. Muskat, Chili, Pfeff er und Sternanis kenne 
ich als Gewürze. Aber weil ich eine klare Defi nition will – es muss 
ja einen Grund geben, warum diese beiden Begriff e die Küchenwelt 
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beherrschen –  , begebe ich mich, nachdem ich an der Straße «Auf 
dem Hohen Ufer» einen Parkplatz gefunden habe, auf Suche im 
Internet. Schnell lande ich bei den von der Bundesregierung her-
ausgegebenen «Leitsätzen für Gewürze und andere würzende Zu-
taten» – und da werde ich fündig: «Gewürze sind Blüten, Früchte, 
Knospen, Samen, Rinden, Wurzeln, Wurzelstöcke, Zwiebeln oder 
Teile davon, meist in getrockneter Form. Kräuter sind frische oder 
getrocknete Blätt er, Blüten, Sprosse oder Teile davon.» Mir war das 
gar nicht so klar, Ihnen vielleicht ja auch nicht …

Statt  Mülldeponie mit allem Drum und Dran befi nde ich mich 
nun in einer ganz ehrbaren Gegend, pures Kontrastprogramm. 
Sie ist so ehrbar und fein, dass man sogar schon den Parkrasen ge-
mäht hat. Ein totaler Quatsch um diese Jahreszeit, aber ich werde 
ja nicht gefragt. Manchmal ist das vielleicht auch besser so. Rund 
um die Parkstelle muss ich nur der Nase folgen, der Bär-Lauch 
(Allium ursinum) gedeiht hier tatsächlich in Hülle und Fülle. Mmh. 
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Als Zwiebelpfl anze ist er laut staatlicher Verordnung ein Gewürz, 
ich hätt e ihn glatt  unter «Kräuter» fi rmiert – aber einmal will ich 
auch dem Staat glauben. Ich kenne niemanden, der den Bär-Lauch 
nicht kennt. Er hat den Laufsteg erobert, denn er gilt als Mo-
depfl anze. Bär-Lauch-Brot, Bär-Lauch-Käse, Bär-
Lauch-Nudeln, Bär-Lauch-Pesto, Bär-Lauch-
Suppe, Kartoff elknödel mit Bär-Lauch, 
Kartoff elsalat mit Bär-Lauch, Bär-Lauch 
zu Kalbsfl eisch und Lamm usw. Mei-
ner ehemaligen Frau Barbara habe ich 
sogar einmal ein paar Pfl anzen für die 
äußerste Gartenecke mitgebracht, da 
müssen Sie heute mal gucken  – Bär-
lauch-Meer hatt en wir noch nicht! Ich 
fi nde ihn im Geschmack ein wenig kräf-
tig, aber weil er die Wild- und Küchen-
pfl anze schlechthin ist, muss er nun auch 
auf meine Brote.

Stilvoll hocke ich mich mitt en ins Bär-Lauch-Pa-
radies, öff ne meine Brotdose, pfl ücke Bär-Lauch-Blätt er, 
lege sie auf die gute Butt er – und futt ere draufl os. Das fast Ordinäre 
ist schnell vergessen, es schmeckt köstlich, womöglich deshalb, weil 
ich einfach nur Hunger habe. Immer rein damit, es stört auch nicht, 
dass es rundherum von den Bäumen tropft . Meine Frisur ist so-
wieso schon hin. Es schmeckt so klasse, dass ich einige Blätt er in die 
Dose packe, für den morgigen Tag könnte ich einen Eiersalat ma-
chen. Oder besser noch Steffi  . Und sind die weißen Blüten des Bär-
Lauchs noch Knospen, kann man diese in Öl anbraten oder in Essig 
einlegen, eine Delikatesse. Die Früchte ersetzen im Juni, wenn sie 
jung sind, Pfeff er. Nur die Zwiebeln verschone ich, sie sollen im Bo-
den bleiben, damit es im nächsten Jahr noch mehr Bär-Lauch geben 
kann. Sein medizinisches Spezialgebiet sind die Blutgefäße, wer viel 
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Bär-Lauch spachtelt, kann Ablagerungen aufl ösen und sogar den 
Cholesterinspiegel senken, wenn er denn zu hoch ist. Er wirkt vor-
beugend gegen Zivilisationskrankheiten wie Arteriosklerose und 
somit gegen Herzinfarkt und Schlaganfall, gegen kalte Hände und 
Füße (Frauen, ihr esst bloß zu wenig Bär-Lauch!), Schwindel und 

dem Hang, alles Mögliche zu vergessen. Wobei: Ich 
würde mich nicht allein auf diesen bärbeißigen 

Bär-Lauch verlassen, viel Bewegung zum 
Beispiel ist immer noch das Allerbeste.

Gestärkt wandere ich nun in Richtung 
der Lesum, wasseraffi  n wie ich bin, zieht 
es mich runter zum Fluss. Unterwegs 

sehe ich keinen Menschen, statt dessen 
aber die gelb glänzenden Blüten des bis 

20 Zentimeter emporsprießenden Schar-

bockskrauts (Ranunculus fi caria ssp. bulbifera), 
früher auch Feigwurz genannt. Einst konkurrierte es 

mit dem Dänischen Löff elkraut, um einen Vitamin-C-Mangel zu 
verhindern. Am besten munden die jungen Blätt er, denn sie sind 
kaum bitt er (nach der Blüte ignorieren Sie diese lieber). Man kann 
sie roh essen, dämpfen oder in Öl anbraten und überall in Speisen 
hinzufügen, wo es gefällt. Dem eigenen Geschmack folgen, mehr 
müssen Sie beim Kochen letztlich gar nicht wissen. Die Blüten-
knospen sind, in Essig eingelegt, ein hervorragender Kapernersatz. 
Ein Tee aus den Blätt ern soll gegen Hautunreinheiten helfen, ein 
Sitzbad gegen Hämorrhoiden. Das ist eine klare Ansage – zumin-
dest für später.

In Sichtweite zur Lesum, umgeben von einem wahren Bär-
lauch-Teppich, kommt ein weiteres Lauchgewächs ins Spiel: der 
wesentlich unscheinbarere, aber auch robuste Weinberg-Lauch 
(Allium vineale). Er sieht aus wie handelsüblicher Schnitt -Lauch, 
kann auch so verwendet werden, hat matt  blaugrüne, fein gerillte 
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Lauchblätt er und ab Juni harte, kugelige Blüten-
stände bis in etwa 70 Zentimeter Höhe. Ess-
bar sind alle Teile der Pfl anze, die großen 
Zwiebeln, die saft igen blaugrünen und 
fein gerillten und hohlen Halme, die 
Blüten und Samen. Meine Butt erbrote 
sind in meinem Magen, sonst hätt e ich 
diesen Lauch auf sie legen können. Je-
der langweilige Salat wird damit aufge-
wertet, jede fade Suppe. Und wenn man 
die Speisen zu zweit isst, muss man auch 
nicht befürchten, dass jemand beim Anat-
men das Gesicht verzieht. Die Öle im Lauch 
wecken selbst Verdauungsdrüsen aus dem Winter-
schlaf, Blähungen sollen gemindert werden, 
und antibakteriell wirkt er zudem auch 
noch. Bei den Samen will man herausge-
funden haben, dass sie ein probates Mitt el 
gegen Haarausfall sind. Ich kann es nicht 
bezeugen. Und überhaupt: Warum wird 
der Weinberg-Lauch nicht wie Schnitt -
Lauch in Kulturen angebaut? Weinberge 
hat Bremen zwar nicht, aber auch auf Dei-
chen gedeiht noch reichlich Weinberg-Lauch. 
Er wächst sogar rund ums Bremer Weserstadion, selbst 
in Gebüschen – er sollte doch mal den oft  müden Bremer Kickern 
Beine machen!

Da fällt mir ein ganzer Teppich voller Giersch (Aegopodium 
podagraria) ins Auge. Fast jeder, der einen Garten besitzt, hat min-
destens ein Hassobjekt, und bei vielen rangiert ganz oben auf der 
Liste dieses extrem lästige Kraut. Doch man könnte ihn auch mal 
ganz anders betrachten (wie vieles im Leben ist alles eine Frage der 
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Perspektive), als das ultimative Gemüse, das 
super unkompliziert ist und nicht einmal 

Pfl ege braucht, denn es wächst von ganz 
allein. Der Giersch hat eine ungestüme 
Vitalität, ständig gibt es frische Triebe, 

Nachschubprobleme tauchen bei ihm 
also nie auf, nicht einmal saisonal bedingt, 

obwohl: je jünger, umso besser. Außerdem 
ist dieses Wildgemüse vielseitig einsetzbar, als 

Salat, als Spinat, in Bratlingen oder Nudelaufl äufen. 
Gesund ist es dazu, da es viele Vitamine und Mineralien enthält, 
die gegen Rheuma und Gicht, aber auch bei Erkältungskrankheiten 
hervorragende Dienste leisten. Und jeder Gärtner könnte rundum 
entzückt sein, weil er als Biomasse genialen Kompost abgibt. Wie 
gesagt: Der Blickwinkel entscheidet.

Die Koreaner bauen Giersch schon konsequent als Gemüse an. 
Und haben Sie bemerkt, dass das dreiförmige Blatt  dem Fußab-
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druck einer Ziege ähnelt? Es schmeckt aber nicht nach Ziege, son-
dern nach einer Mischung aus Möhre, Petersilie und Spinat. Also 
ungewöhnlich gut, den esse sogar ich! Die Samen kann man wie 
Dill oder Fenchel verwenden, die weißen Blüten im Juni bis Juli 
aromatisieren Essig, Kräuterlimo oder Öle. Habe ich jetzt genug 
Überzeugungsarbeit für diesen Drängler und Stalker, Wüstling  – 
ähm, Wüchsling – unter den Pfl anzen geleistet?

Jetzt stehe ich direkt am Nordufer der Lesum, im Rücken habe 
ich die Büste von Karl Rudolf Brommy, Konteradmiral der ersten 
deutschen Flott e – ohne Arme sieht er aber verloren aus, wie will 
man so ernsthaft e Befehle austeilen? Im Jahr 1860, mit gerade mal 
fünfundfünfzig, starb er bereits, bestimmt hat er Giersch, Bär- und 
Weinberg-Lauch nicht gekannt, geschweige denn verköstigt … Sei’s 
drum, vor mir, im dicken Schlick, erwartet mich nun wirklich keine 
Überraschung: ganz Gewöhnliches Schilf (Phragmites australis). 
Das bis zu vier Meter hohe und erst im Spätsommer blühende Süß-
gras ist unser Bambus, deshalb auch ähn-
lich zu verarbeiten  – das jedoch ha-
ben Sie bestimmt nicht gewusst. 
Die jungen und noch weichen 
Triebe, die direkt aus der 
Wurzel kommen, werden 
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von den äußeren Blätt ern befreit und können dann von April bis 
Ende Mai vielfältig verwendet werden, roh im Salat, als gedünstetes 
Gemüse oder man legt sie in Essig oder Öl ein. Sie schmecken wie 
milder, leicht süßlicher Porree. Da sie zuckerhaltig sind, kann man 
sie auch auspressen und bekommt so einen Sirup, den nicht jeder 
kennt – ich auch noch nicht! Die Rhizome, die im Boden verlaufen-
den Sprossenachsen (werden bis zu zehn Meter lang), sind ebenfalls 
gut zu gebrauchen, für Notzeiten können Sie abspeichern, dass Schilf-
rhizome geröstet als Kaff eeersatz zu verwenden sind. Falls wirklich 
mal ein Survival-Training angesagt ist, kann man aus den Wurzeln 
ein Mehl herstellen – aber wie gesagt: Gräbt man die Wurzeln aus, 
wächst dort nichts nach. In der chinesischen Medizin wird Schilf 
als fi ebersenkendes, harntreibendes und schmerzlinderndes Heil-
mitt el eingesetzt. Gekochte Rhizome (Wurzeln sind ja nur die oft  
haarfeinen Ausbildungen) sollen gegen Husten und Übelkeit, Blatt - 
und Blütenaufgüsse gegen Bronchitis, Lebensmitt elvergift ungen 
oder sogar gegen Cholera helfen.

Wieso muss ich gerade jetzt an geräucherte Mett würste, an Mett -
enden denken? Und je weniger ich daran denken will, umso mehr 
geschieht es. Vielleicht kennen Sie diese Geschichte über den rus-
sischen Dichter Leo Tolstoi. Tolstois älterer Bruder hatt e dem klei-
nen Leo aufgetragen, so lange in einer Ecke sitzen zu bleiben, bis er 
nicht mehr an einen Eisbären denken musste. Als der Bruder nach 
mehreren Stunden zurückkehrte, sah er erstaunt, dass Leo noch im-
mer in der Ecke hockte, unfähig, seine Gedanken über den Eisbären 
aus dem Kopf zu kriegen.

Da kommt als Ablenkungsmanöver die hübsche, über lange Zeit 
weiß blühende und bis 80 Zentimeter hoch werdende Gewöhnli-

che Brunnenkresse (Nasturtium offi  cinale) gerade recht. Sie ge-
deiht ebenfalls im für uns unwirtlichen, aber nährstoff reichen und 
dauernd nassen Schlick. Tritt  verträgt die Pfl anze sowieso nicht, 
alles richtig macht also diese Brunnenkresse, sich hierher zu ver-
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krümeln, sie ist eine der vitaminreichsten Arten 
überhaupt. Die hohlen Sprosse und dunkel-
grünen, gefi ederten Blätt er, viel größer 
als bei der kultivierten Kresse, könnte 
ich auf einen Burger legen oder in Bu-
lett en verarbeiten. Sicherheitshalber 
zupfe ich mir etwas Kraut für den 
Abend zusammen, das hätt en auch 
Admiral und Baron mal tun sollen, 
anstatt  hier im und am Park einsam in 
die Luft  zu starren …

Beim Pfl ücken probiere ich die Kresse: 
Sie schmeckt mild bis leicht würzig, gefällt 
mir. Es knirscht aber etwas zwischen den Zäh-
nen, nun ja – es ist kein Salz, sondern verbliebener 
Schlick … Ach, egal, jetzt höre ich wieder meinen Vater dozieren: 
«Dreck reinigt den Magen!» Sogar Kerngehäuse von Äpfeln und 
Birnen esse ich noch heute restlos auf. Gnade kannte mein Vater 
nur bei Apfelstielen und Pfi rsichkernen! Aber jetzt doch besser zu-
rück zum Th ema  – Brunnenkressesuppe ist beliebt, Kressequark 
ein Hit, aber Apfelsinensalat mit Kresse ist ebenso vorstellbar. Je-
der Vitaminmangel lässt sich damit auskurieren. Die Powerpfl anze 
ist medizinisch sowieso gut aufgestellt: Sie lindert Entzündungen 
von Hals und Zahnfl eisch, regt die Verdauung an und ist eine ideale 
Kur, wenn man von Frühjahrsmüdigkeit geplagt wird.

Nun aber zurück zum Auto. Die Sonne blinzelt durch die nun 
aufgelockerte Wolkendecke und ich werde fast geblendet von den 
zarten weißen Blüten der Echten Traubenkirsche (Prunus pa-
dus). Die Blätt er dieses Rosengewächses schmecken ganz leicht 
nach Bitt ermandeln (endlich eine Abwechslung nach dem vielen 
Lauch) und können im April und Mai klein geschnitt en und mei-
nen Geschmacksnerven zufolge Soßen und Nudelaufl äufe verfei-
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nern. Ein Tee aus Blüten und Blätt ern soll Fieber senken, einer aus 
der Rinde des Baums bei Rheuma helfen. Ab Juni entwickeln sich 
die kleinen Kirschen, die aber einen großen Kern und wenig Frucht-
fl eisch haben. Wer sich die Mühe machen will, kann das Wildobst 
entkernen und daraus Marmelade oder Mus kochen; entsaft en ist 
auch möglich. Roh schmecken die Früchte etwas zu bitt er. Früher 
hielt ich die Echte Traubenkirsche immer für gift ig. Aber sogar die 
blauschwarz glänzenden, herb-süßen Früchte der wirklich gift igen 
Späten Traubenkirsche (Prunus serotina) kann man zur Not in klei-
nen Mengen essen. Ich stehe jetzt nur da, halte kurz inne und atme 
den Duft  der Blüten ein, er ist unglaublich – schon das ist doch äu-
ßerst gesund!

Doch irgendwann ist es genug, für heute reichen die Aroma- und 
Vitamindosen. Schnell nach Hause und abtrocknen  – denn das 
schafft   nun wirklich keins meiner Gewächse.


