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Einleitung

»Wildkrauterwanderungen in der Stadt? Junge, veranstal-
test du auch Tauchkurse in der Liineburger Heide?« Dieser
nicht ganz ernst gemeinte Kommentar meines Sitznachbarn
wahrend eines Weiterbildungsseminars hat mich sehr belus-
tigt. Die Frage ist durchaus berechtigt: Wachsen iiberhaupt
Wildkrauter in der Stadt? Und ergibt es denn Sinn, sich mit
der Flora eines scheinbar naturfernen Lebensraums wie der
Grof$stadt und ihrer Umgebung zu beschaftigen? In einer
Uberflussgesellschaft, in der wir durch die groflen Super-
marktketten ganzjahrig fast alle erdenklichen Lebensmittel
konsumieren konnen, scheint es heutzutage tiberholt und
tiberfliissig zu sein, Wildpflanzen zu sammeln. Doch ist
dem wirklich so?

Ich kann auf beide oben gestellten Fragen mit Ja antwor-
ten. Ja, Wildkrauter sind auch in urbanen Zentren zu finden.
Und ja, die Beschiftigung mit Wildkrautern kann uns auf
vielen Ebenen nutzen: Zum einen kann uns das Sammeln
der Krauter dabei helfen, unser modernes und oft hektisches
Leben zu entschleunigen. Zum anderen fiigen sich Wild-
krauter gut in den Trend hin zu einem nachhaltigeren und
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Einleitung

bewussteren Leben ein — schliefSlich sind sie nicht nur sai-
sonal und regional, sondern zudem Bio, Fairtrade (da selbst
gesammelt), oft sehr gesund und noch dazu vollig kostenlos.

Egal ob in der Apotheken Umschau, in den Kochrezepten
von Zeitschriften, in Grof$stadt-Szene-Blogs oder Tageszei-
tungen — iiberall werden Wildkrautern wahre Wunderwir-
kungen zugesprochen. Das Problem an einem Erndahrungs-
hype ist allerdings leider, dass das tibertriebene Aufbauschen
eines Themas in der Regel dazu fiihrt, dass die wirklich guten
Eigenschaften im Nachhinein wieder in Vergessenheit gera-
ten. Daher ist es mir wichtig, mich in diesem Buch so objek-
tiv wie moglich mit Wildkrautern auseinanderzusetzen und
etwas Klarheit in diese uniibersichtliche Informationslage zu
bringen. Meine gar nicht so gewagte These: Wildkrauter sind
kein Superfood, aber super sind sie trotzdem.

Und wer glaubt, Metropolen sind per se naturferne
Raume, hat weit gefehlt. Tatsachlich weisen viele Stadte eine
groflere Artenvielfalt auf als manch landliches Gebiet, das
von Monokultur-Ackern und -Forsten bestimmt wird. Viele
Grof$stadter anderer Lander beneiden uns um unsere grii-
nen Stadte, man vergleiche dahingehend nur mal die Griin-
flichen unserer Hauptstadt mit denen von Paris.

Im Raum Berlin und Brandenburg biete ich Wildkrauter-
workshops, -ausbildungen und -wanderungen an, bei denen
ich den Menschen unsere vielfaltige und spannende heimi-
sche Pflanzenwelt naherbringe. Dabei konnte ich nicht nur
einen Uberblick dariiber gewinnen, welche Themen beson-
ders spannend und interessant sind, sondern auch, was die
Teilnehmer bis dahin davon abhielt, Wildpflanzen zu sam-
meln oder sich ausfiihrlicher mit ihnen zu beschaftigen.
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Einleitung

Mit diesem Buch mochte ich euch ermutigen, sich der
botanischen Welt zu o6ffnen, die uns immer und tiberall um-
gibt, und ein Auge dafiir zu entwickeln. Kommt mit mir auf
eine im wahrsten Sinn des Wortes buchstabliche Krauter-
wanderung, auf der es viel zu entdecken gibt.






1

Warum Wildkrauter sammeln?

Was motiviert Menschen dazu, sich mit Wildkrautern zu be-
schaftigen? Diese Frage interessiert mich seit meinem ers-
ten Wildkrauterkurs, den ich 2016 — hochst aufgeregt und
mit weichen Knien — gegeben habe. Deshalb frage ich zu Be-
ginn jedes Kurses nach der Motivation der Teilnehmer und
Teilnehmerinnen. Und nach nun fast 500 Krauterwanderun-
gen habe ich einen recht guten Uberblick. Zwei Griinde wer-
den besonders oft genannt: den positiven Einfluss auf den
Korper durch wertvolle Inhaltsstoffe und eine gewisse Ent-
schleunigung, die wir durch die Beschaftigung mit Wild-
pflanzen erfahren konnen.
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1 Warum Wildkrauter sammeln?

Die Stadt und thre Umgebung als Naturraum

Abb. 1: Stadtische Umgebungen konnen artenreicher sein, als man
gemeinhin annimmt.

Ich blicke in die Runde und sehe lauter iiberraschte Gesich-
ter. "Wow, das ist wirklich krass. Ich meine, wir sind hier —
keine Ahnung — vielleicht hundert Meter gelaufen, und wenn
man genau hinsieht, wachst ja iiberall was!« Tom ist einer
von zehn Teilnehmenden des von mir geleiteten Themen-
Krauterspazierganges »Urbane Wildnis«, der einmal im Mo-
nat jeweils in einem anderen Kiez in Berlin stattfindet. Da-
bei gehen wir ganz bewusst nicht in Parks und Stadtwalder,
sondern laufen Einkaufsmeilen, Fressgassen und Parkplatze
ab. Das macht immer grofSen Spafl, denn das Erstaunen ist
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Die Stadt und ihre Umgebung als Naturraum

jeweils grofS. Es gibt an diesen Orten namlich eine Menge zu
entdecken, wenn man genau hinsieht.

»Stadte sind naturferne, kiinstliche Lebensraume. Wer
echte Natur mochte, muss dafiir weit rausfahren.« Diese
weitverbreitete Meinung beruht meist auf der Einteilung
eines Raumes in »Natur« und »menschlich gepragt« Wer
lediglich vom Menschen unbeeinflusste Naturraume als
echte Natur definiert, hat ein Problem. Denn dann existiert
in Deutschland iiberhaupt keine Natur. Dann findet man
sogar auf 99 Prozent der Flache Europas keine Natur. Bei
globaler Betrachtung miisste man dann in bestimmte Nati-
onalparks und Schutzgebiete reisen, doch letztlich sind das
winzige Flachen.

Urbane Lebensraume sind — selbst wenn es die extreme
Versiegelung stadtischer Boden und der Anblick grauer Be-
tonmonster manchmal nicht erahnen lassen — relativ arten-
reich. Nicht nur warmeliebende Pflanzen, Insekten und
einige Vogelarten fiihlen sich hier wohl, auch sind Hausgar-
ten und Parks in GrofSstadten oft »wilder« und blumenbun-
ter als die heutzutage meist »sauberen« und totgepflegten
Vorstadte und Dorfer, in denen der Rasenmidher zum per-
manenten Hintergrundgerausch gehort.

Die Berliner Morgenpost hat vor ein paar Jahren ein Pro-
jekt ins Leben gerufen, bei dem Satellitenbilder ausgewer-
tet wurden, um den Anteil an begriinten Flachen in unseren
Grof$stadten zu berechnen. Durch die Draufsicht hat man
so einen interessanten Blickwinkel, und bei der Berechnung
flossen nicht nur die Flachen von Parks, Stadtwaldern und
Feldern mit ein, sondern ebenso Dachbegriinungen und
Hausgarten:
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1 Warum Wildkrauter sammeln?

Grofstadt Prozentualer Anteil
an Grunflache

Hamburg 71,4
Dortmund 10,7
Stuttgart 699
Dresden 69,4
Bremen 68,2
Essen 68

Hannover 65,2
Berlin 29

Koln 28,4
Frankfurt am Main 28,2
Dusseldorf 56,7
Munchen 499
Nurnberg 479
Leipzig 414

Bei spontanen Krauterfiihrungen muss ich in den allermeis-
ten Féllen nicht vorher anreisen, um die Umgebung auf ihre
botanische Vielfalt zu priifen. Noch nie bin ich eine Strafle
in einer Stadt entlanggelaufen, ohne eine mehr oder weniger
interessante Pflanze zu finden. Da gedeiht ein Herbst-Schup-
penlowenzahn (Scorzoneroides autumnalis) prachtig in der As-
phaltritze, hier lugt ein Zimbelkraut (Cymbalaria muralis) aus
einem Mauerspalt hervor und dort steht ein Kompass-Lat-
tich (Lactuca serriola) an den Pfeilern einer Bushaltestelle.
Uberall, wirklich iiberall, lassen sich Wildkrauter finden. Ob
man diese auch an jeder Stelle sammeln und spater verwer-
ten mochte, ist etwas anderes.
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Die Stadt und ihre Umgebung als Naturraum

Natiirlich sind Grof$stiddte nicht so artenreich wie in der
Natur vorkommende Trockenrasen oder Auwalder. Wenn
ich also von einem »besonderen« Standort spreche, so liegt
darin erst einmal keine Wertung. Gemeint ist, dass in Grofs-
stadten Bedingungen herrschen, die in der Natur so nicht ge-
geben und einmalig sind.

Dass es in Stadten durchaus etwas zu entdecken gibt, zeigt
sich schon daran, dass es einen Zweig in der Biologie gibt,
der sich damit beschaftigt — Stadtokologie. Doch was macht
die Stadt als Okosystem so besonders?

Um ein @kﬂsystem zu charakterisieren, kann man sich,
stark vereinfacht, drei Faktoren ansehen: Klima, Boden und
Relief. Das urbane Klima ist im Vergleich zum Umland ein
anderes, was vor allem der Bebauung geschuldet ist, denn
Beton speichert die Warme und gibt sie langsam ab. Spe-
ziell in der Nacht ist dieser Effekt auffallig. Stellenweise ist
das Klima iiberhaupt von sehr hohen Temperaturen ge-
pragt. Dann ist die Windgeschwindigkeit in der Stadt ge-
ringer; die Luft hat eine andere Zusammensetzung und es
gibt mehr Niederschlage als im direkten Umland. Wo eine
Pflanze wachst und wo nicht, wird vor allem durch den Bo-
den bestimmt. Ein sandiger Boden trocknet schnell aus, und
ein lehmiger Boden kann manchen Pflanzen mit Staunasse
zu schaffen machen. Das Relief einer Grof$stadt ist durch die
unterschiedliche Bebauung wiederum sehr abwechslungs-
reich und kleinteilig. Der Boden in Stadten ist oft auch stark
verdichtet, sauerstoffarmer und trockener. AuSerdem sind
viele Flachen »versiegelt«, und durch exzessives Salzstreuen
im Winter ist in urbanen Boden der Salzgehalt meist sehr
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1 Warum Wildkrauter sammeln?

hoch. Was die Grof$stadt aber aus okologischer Sicht letzt-
lich interessant macht, sind die vielen abwechslungsreichen
Mini-Okosysteme. Da ist der Balkonkasten im achten Stock,
der den ganzen Tag Sonne abbekommt, die streusalzreiche
Ecke im Hinterhof, die Dachbegriinung der Kita.

Das Ganze soll hier nun kein Pladoyer fiir einen Aufent-
halt in der Grof3stadt ohne Ausfliige ins Umland sein. Auch
mochte ich nichts romantisieren, denn die Artenvielfalt
selbst in den Stadten sinkt stetig (doch mehr dazu im Kapi-
tel 8). Mir ist jedoch wichtig, aufzuzeigen, dass man sogar in
der Grof$stadt und in ihrer naheren Umgebung eine interes-
sante Botanik vorfinden kann und nicht jedes Mal weit raus-
fahren muss, um sie zu erleben.

Es macht Spaf}, sich mit Wildkrautern
zu beschaftigen

Dass es gerade der urbanisierten Seele guttut, wenn ihr Tra-
ger raus in die Natur geht, ist kein Geheimnis. Der Aufent-
halt in der Natur spricht alle Sinne an und wir konnen vom
Alltagsstress aufatmen. Probleme im Biiro oder zwischen-
menschliche Schwierigkeiten sind wahrend eines Spazier-
gangs im Griinen oft wie weggeblasen. Dessen sind sich die
allermeisten bewusst. Noch nie habe ich jemanden sagen
horen: »Ich bereue es, meinen Hintern hochbekommen zu
haben! Ach, wiare ich doch lieber daheimgeblieben und hatte
eine Netflix-Serie geschaut, als diesen Spaziergang gemacht
zu haben.« Die Schwierigkeit liegt, glaube ich, fiir viele eher
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Es macht Spal3, sich mit Wildkrautern zu beschaftigen

darin, sich zu motivieren, es einfach zu tun. Beschaftigt man
sich mit Wildkrautern, hat man noch einen weiteren Grund,
sich Zeit fiirs Rausgehen zu nehmen.

[ch bin ein grofler Fan von Vera Birkenbihl, leider starb
diese faszinierende Kommunikationstrainerin schon 2011.

Abb. 2: Sich mit Wildpflanzen zu beschaftigen macht Spaf3 und tut gut.
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1 Warum Wildkrauter sammeln?

Ich liebe ihre niichtern-sachliche Art, gepaart mit einem
wunderbaren Sarkasmus und einer gewissen Derbheit. Als
Asperger-Autistin hatte sie einen ganz anderen Zugang zu
zwischenmenschlicher Kommunikation und zu Lernmetho-
den. Sie propagierte immer wieder ein lebenslanges Lernen
und ermutigte die Menschen, sich geistig bis zum Schluss zu
fordern und zu fordern. Ich bin sicher, Vera Birkenbihl hatte
eine Beschaftigung mit Wildkrautern gutgeheifden, schliefs-
lich werden dabei die kognitiven Fahigkeiten immens gefor-
dert. Und das mithilfe all unserer Sinne — Sehen, Tasten, Rie-
chen, Schmecken und und sogar Horen (Hast du schon mal
einen Klappertopf klappern horen?).

In Deutschland wachsen zwischen 3000 und 4000 ver-
schiedenen Samenpflanzenarten, und es geht nicht da-
rum, sie alle zu kennen. Man wiirde Tausende Pflanzen auf
Grundlage eines wissenschaftlichen Systems lernen, das
stets im Wandel ist. Viel wichtiger ist: Gemeinsamkeiten und
Unterschiede zu entdecken. Gerade diese »Transferleistun-
gen« trainieren unser Gehirn viel mehr als stupides Auswen-
diglernen. Gleichzeitig ist eine grundlegende Artenkennt-
nis sehr hilfreich, und deren Ausbau kann auch bereichernd
sein, nur sollte man sich nicht nur darauf fokussieren.

Es ist ein tolles Gefiihl, eine unbekannte Pflanze von
Nahem zu betrachten und Gemeinsamkeiten zu einer be-
reits bekannten Art zu entdecken. Wenn aus einem »Mo-
ment mal, die erinnert mich an diese und jene Pflanze« ein
»Wow, die ist ja ganz nah verwandt mit der Art, an die sie
mich erinnert« wird, ist das ein Gliicksmoment. Eine Vermu-
tung wird zur Gewissheit, man ist stolz, und das Botanik-
Selbstbewusstsein erhalt einen gewaltigen Schub. Natiirlich
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Es macht Spal3, sich mit Wildkrautern zu beschaftigen

liegt man hin und wieder vollig daneben oder ist leicht ver-
zweifelt, weil man keine Ahnung hat, was fiir eine Pflanze
man da vor sich hat und der komplizierte Bestimmungs-
schliissel die eigene Verwirrung nur noch verstiarkt. Doch
wenn man an den Punkt kommt, zu akzeptieren, dass man
nicht immer zur Lésung gelangen muss (und zum Teil gar
nicht vermag), dann kann man sich den Krautern noch viel
entspannter und mit mehr Freude widmen.

Also: Vergiss Gehirnjogging-Apps, beschiftige dich bes-
ser mit einer bunten und vielfaltigen Welt, die dir bis dahin

im Verborgenen blieb, dich aber immer und iiberall umgibt:
die Welt der Wildpflanzen.

Die E-Mail eines Kursteilnehmers freute mich sehr. Er habe,
so schrieb er mir, seit einigen Jahren einen jener Konzept-
Gemiiseacker in Berlin gepachtet, auf denen man bereits
eingesate oder eingepflanzte Kulturen pflegt und erntet. Vor
allem der Spinat habe nie so recht gedeihen wollen, dauer-
haft sei er mit Schadlingen befallen gewesen. Und, als wire
das nicht schon genug, hiatten ihm die Unkrauter — allen vo-
ran der lastige Weille Gansefuf$ (Chenopodium album) — das
Leben zur Holle gemacht. Nun wolle er sich bedanken, durch
die Wildkrauterausbildung mit dem damit verbundenen
Wissenszuwachs sei fiir ihn eine andere Sicht auf die Dinge
moglich geworden. Alle Unkrauter seien wie weggezaubert,
ein Wunder! Stattdessen wiirde er liberall interessante Wild-
krauter sehen. Und das mit dem Spinat hatte sich nun auch
erledigt, fuhr er fort. Seitdem er nun wisse, dass der Weifde
Gansefuls, sein ehemaliger Erzfeind, ein toller Spinatersatz
und mit diesem ja sogar nah verwandet sei, hatte er den Spi-
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1 Warum Wildkrauter sammeln?

nat ganzlich gestrichen. Vielmehr fordere er nun den Ganse-
fufd, dieser miisste kaum gegossen werden, sei sehr resistent
gegeniiber den Schadlingen und schmecke ganz wunderbar.

Die Beschaftigung mit unserer Natur kann einiges leisten.
Die Wahrnehmung verandert sich, man geht wacher durch
die Welt. Das Greiskraut (Senecio vulgaris) hinter der Bushalte-
stelle, an der man jeden Morgen steht, fallt einem auf einmal
ebenso auf wie die zierliche Acker-Schmalwand (Arabidop-
sis thaliana) im Blumenkiibel mit den Geranien. Man scharft
seine Sinne fiir Details, und das springt zum Teil auf andere
Dinge tiber, die nichts mit Wildkrautern zu tun haben.

Neben all diesen Argumenten gibt es fiir mich vor allem
eine wichtige Triebfeder, die mich immer weiter mit Wild-
krautern beschaftigen lasst: Es macht riesigen Spafs! Das Fin-
den von Pflanzenarten triggert bei mir wahrscheinlich einen
ahnlichen Bereich des Belohnungszentrums im Gehirn, der
bei anderen beim Sammeln von Fullballbildern, Briefmar-
ken oder dem Fangen von Pokémon angesprochen wird.
Nur dass — nichts gegen Briefmarkensammler — Wildpflan-
zen zusatzlich viele Anwendungsmoglichkeiten bieten.

20



2
Gesunde Wildlinge

»Stimmit es eigentlich, dass Wildkrauter gesiinder sind als
das Gemiise aus dem Supermarkt?, fragt mich Tanja, als
ich mich gerade hinknie und allen Teilnehmern der Wild-
krauterwanderung einen Wiesen-Bocksbart (Tragopogon pra-
tensis) zeigen mochte. Ich stehe wieder auf und halte einen
Moment inne. »Das kommt darauf an¢, sage ich langsam
und iiberlege wihrenddessen, inwieweit es die Zeit zulasst,
weit auszuholen. Ich entscheide mich fiir die kurze Variante:
»Prinzipiell schon, es gibt viele Wildkrauter, die Kulturge-
miisesorten um Langen schlagen, was die Inhaltsstoffe an-
geht. Aber es kommt ebenso darauf an, wo die Wildkrauter
gesammelt werden.«

Ich bin kein Freund von pauschalen Aussagen — auch
wenn viele Wildkrauter sehr gesund sind, wiirde ich den
Satz »Wildkrauter sind gestinder als Zuchtgemdiise« so nicht
unterschreiben. Absolute Aussagen lassen sich zumeist mit
der einen oder anderen Ausnahme aushebeln.

Mochte man einen tiefergehenden Vergleich von Super-
marktgemiise und Pflanzen aus der Natur wagen, sollte man
zuerst die Begriffe »Kulturpflanzen« und »Wildkrauter« defi-
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2 Gesunde Wildlinge

nieren. Zuerst einmal lassen sich alle vom Menschen ge-
nutzten Pflanzen als Nutzpflanzen bezeichnen, dazu geho-
ren sowohl wilde als auch kultivierte Arten. Kulturpflanzen
sind jene, die vom Menschen zum Zwecke der Erndhrung
angebaut und geerntet werden. Wildkrauter hingegen wach-
sen, wie der Name schon sagt, »wild«, werden also nicht aus-
gesat, angepflanzt und versorgt. Es gibt durchaus Arten, die
urspriinglich angebaut wurden und sich dann selbststandig
vermehrt und ausgebreitet haben und nun ohne menschli-
che Hilfe wachsen, etwa Echter Buchweizen (Fagopyrum escu-
lentum). Diese Krauter bezeichne ich im Folgenden ebenfalls
als Wildkrauter, obwohl sie urspriinglich als Kulturgemdise
ausgebracht wurden.

Inhaltsstoffe — ein Vergleich

»Wildkrauter sind kein Superfood!«

Absolute Stille. Die Menschen in der kleinen Halle, in der
ich meinen Vortrag halte, schauen mich erstaunt an.

Damit hatten sie wohl nicht gerechnet. SchliefSlich wurde
im Untertitel des Vortrags erwihnt, dass Wildkrauter ge-
sund sind und man hort ja iiberall davon.

»Tatsachlich bin ich der festen Uberzeugung, dass es gar
keine Superfoods gibt. Meiner Meinung nach ist dieser Be-
griff ein Produkt findiger Marketingstrategen, die dafiir be-
zahlt werden, Emotionen und Geliiste zu erzeugen, um Ver-
kaufszahlen zu steigern. Wildkrauter sind kein Superfood.
Aber trotzdem super.«
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Doch wie sieht das konkret
aus: Stecken Wildkrauter nun
voller wertvoller Inhaltsstoffe
oder ist auch diese Aussage nur
Folge eines aufgeblasenen Hy-
pes? Ist sie eine schamlose Uber-
treibung?

Das Problem an vielen im In-
ternet kursierenden Nahrwert-

Inhaltsstoffe — ein Vergleich

Superfood

Der Begriff »Superfood« soll
dem Konsumenten vermitteln,
dass es sich dabei um ein Le-
bensmittel handelt, welches
eine herausragende positive
Wirkung auf seine Gesundheit
mit sich bringt. Dass es in den
meisten Fallen keine Belege
dafur gibt, scheint Verkaufer
und Kunden gleichermalien

tabellen ist, dass sie allein dem werin 20 inlerassisren.
Zwecke dienen, dem Leser ein
»Ohal« zu entlocken und mit
der entsprechenden Uberschrift fast schon das Niveau der
meistverkauften deutschen Tageszeitung erreichen. Aus
vielerlei Griinden bin ich kein Freund von solchen Tabel-
len und vorschnellen Schlussfolgerungen. Der erste Punkt
ist die Vergleichbarkeit der Werte. Meiner Meinung nach
schadet es der Glaubwiirdigkeit, Apfel mit Birnen zu ver-
gleichen. In dem Fall der kursierenden Tabellen vergleicht
man sogar eher Apfel mit Mettwurst. Es ergibt keinen Sinn,
Zuchtpflanzensorten mit niedrigen Kaliumwerten mit
nicht verwandten Wildkrauter-Arten gegeneinander abzu-
wagen, die in diesem Punkt einen hohen Wert aufweisen.
Ein Beispiel: Es ist schlichtweg nicht fair, in puncto Kalium
den Kopfsalat (220 mg) gegen den weifSen Gansefufs (900 mg)
antreten zu lassen. Kontrastiert man hingegen Gansefufd mit
Spinat (630 mg), erkennt man weiterhin, dass Ersterer mehr
Kalium enthalt. Hier eine Parallele zu setzen ergibt aber
durchaus mehr Sinn, da diese beiden Pflanzen relativ nah ver-

wandt sind und Gansefuf$ auch als »Wildspinat« bekannt ist.
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2 Gesunde Wildlinge

Was die Vergleichbarkeit aber oft schwierig gestaltet,
ist die Anbaumethode der Zuchtpflanzen; sie hat zum Teil
einen Einfluss auf die Inhaltsstoffe. Okologisch erzeugte Le-
bensmittel sind also erndhrungsphysiologisch oftmals wert-
voller als konventionell hergestellte Produkte. Ein weiteres
Problem besteht darin, dass Pflanzen je nach Standort un-
terschiedliche Mengen von (Mikro-)Nahrstoffen einlagern.
Und das ist nicht der einzige Einflussfaktor: Genotyp (ge-
netische »Ausstattung«), Klima, Zeitpunkt des Sammelns
im Jahresverlauf, Lichtverhaltnisse, Boden oder sogar Scha-
digungen durch Fressfeinde konnen zu ganz unterschied-
lichen Werten fiihren.

Auch kommt es auf Analysemethode und Interpretation
an. Das bekannteste Beispiel liefert hier — mal wieder — der
Spinat. 1890 analysierte der Physiologe Gustav von Bunge
seinen Eisengehalt und fand vor: 35 mg pro 100 g Aus-
gangsmaterial. Spater {ibersah man bei der Erstellung von
Nahrwerttabellen, dass Bunge mit getrocknetem Spinat ge-
arbeitet hatte und die Werte aller anderen untersuchten Le-
bensmittel auf frischen Produkten basierten. Er hatte sich
also nicht — wie oft behauptet — einen Kommastellen-Pat-
zer geleistet, sondern seine Angaben wurden falsch inter-
pretiert und eingeordnet. Die Annahme, Spinat habe un-
glaublich hohe Eisenwerte, war dafiir verantwortlich, dass
Kinder jahrzehntelang mit diesem Griin gemartert wurden.
Nicht zu vergessen die Comicfigur Popeye, jener Spinat ver-
tilgende Seemann mit iibernatiirlichen Kraften.

Uberhaupt: Ein Wert sagt per se noch nicht viel aus, ent-
scheidend ist auch die Verwertbarkeit des jeweiligen Inhalts-
stoffs. Beim Eisen etwa wird das als Him-Eisen vorliegende
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Inhaltsstoffe — ein Vergleich

Metall im Fleisch viermal besser von uns Menschen aufge-
nommen als das Nicht-Ham-Eisen aus Pflanzen. Doch selbst
innerhalb der Pflanzenwelt kann es erhebliche Unterschiede
in der Verwertbarkeit geben, da andere Inhaltsstoffe die Auf-
nahmefahigkeit im Korper beeinflussen konnen. So fiihrt
die im Spinat enthaltene Oxalsdure dazu, dass sein Eisen
nicht so wertig ist wie das von Pflanzen, die wenig oder
keine Oxalsdure ausweisen. Zudem werden viele Werte oft
mit unterschiedlichen Methoden gemessen, sodass selbst in
der Forschung unterschiedliche Interpretationen existieren.
Ein weiterer Grund, weshalb viele im Netz kursierenden
Wildkrautertabellen zu hinterfragen sind: Fast ausnahms-
los alle deutschsprachigen Web-
seiten, auf denen Tabellen mit aid infodienst

»Wildkrauter vs. Gemiise« zu
finden sind, beziehen sich auf
eine einzige Quelle. Diese ist ein
kleines Faltblatt aus dem Jahr
1982 mit dem Titel »Wildge-
miise« (Nr. 1182), herausgege-
ben vom aid infodienst in Bonn.
Auf Nachfrage beim Bundeszen-
trum fiir Erndhrung (BZfE), einer
Nachfolgeinstitution des aid in-
fodiensts, wurde mir mitgeteilt,

Der aid infodienst (Land- und
Hauswirtschaftlicher Aus-
wertungs und Informations-
dienst) existierte von 1950 bis
2016. Er bereitete Forschungs-
ergebnisse aus den Bereichen
Ernahrung, Umwelt und Land-
wirtschaft auf und stellte sie
meist kostenlos Verbrau-
chern, Landwirten, Journalis-
ten sowie Lehrern zur Verfu-

gung.

dass es seit 1982 keine Neuauflage des Faltblattchens mehr
gab, die dort aufgelisteten Angaben als »betagt« einzustufen

sind und heutzutage nicht mehr als Quelle herangezogen
werden sollten.

Eigentlich war ich auf der Suche nach seriosen Quellen
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2 Gesunde Wildlinge

gewesen, um meine These, dass Wildkrauter gesund seien,
7zu untermauern. Das hatte ich nun davon — alles, was ich zu-
nachst vorgefunden hatte, war ein unserioser Umgang mit
Quellen und Daten. In den folgenden Wochen unterhielt ich
mich mit diversen Experten, wurde in Universititen vor-
stellig, telefonierte mit Lebensmittelchemikern, durchfors-
tete alle moglichen Datenbanken nach Studien iiber Inhalts-
stoffe von Wildkrautern und versank in Spezialliteratur. Das
Ergebnis war nicht wirklich zufriedenstellend: Es gibt nicht
besonders viele aktuelle Untersuchungen dazu. Nach einiger
Zeit fand ich dann aber doch Angaben, die auf einer Daten-
erhebung nach wissenschaftlichen Standards beruhen —und

Nahrwerte von Wildkrautern im Vergleich zu Kultursorten

Name Kcal Wasser Protein Kohlen- Ballast- K Mg
(g) (g) hydrate stoffe  (mg) (mg)
(g) (g)

Wildkrauter

Ampfer, Krauser 29 90 1,8- 34
Rumex crispus 4,57

Barbarakraut 21 82 9,1 33
Barbarea vulg.

Barlauch 16 89 2 2,9 2,18 22
Allium ursinum

Birke, Hange- (Blatter) 4,7

Betula pendula

Bocksbart, Wiesen- 24 86,7 2,8 1,3 3,8 32
Tragopodon pratensis

Borretsch 21-44 93 1,2 214~ 8-52
Borago officinalis 950
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zwar in einigen Studien zu den Inhaltsstoffen ausgewahlter
Wildpflanzenarten.

In der folgenden, von mir angelegten »Groffen Wild-
krauter-Nahrwerttabelle« wird zum Teil eine grofle Spanne
von Werten abgebildet. Diese sollen besagen, dass in un-
terschiedlichen Studien unterschiedliche Werte gemessen
wurden. Hier einen Mittelwert zu bilden, ware statistisch
schlichtweg falsch, also belassen wir es bei einer Spanne.
Wasser Protein Kohlenhydrate und Ballaststoffe sind in
Gramm angegeben, die restlichen Werte in Milligramm. Sie
beziehen sich auf 100 g Frischmasse des Ausgangsmaterials.

Mn Ca Fe L Cu In Nitrat VitaminC Bé Carotin
(mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg)

76 49 a4 0,43 25-123- 0,3
159
156 2,3 81 130-314
0,32 76 29 all 0,08 0,27 45-150
137 3,7
122 2 96 62 146

0,35-16 93-344 28-33 33 005- 0,2- 69,2 J3 0,084
0,13 0,35
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Brennnessel, Grofie
Urtica dioica

Brunnenkresse
Nasturtium off

Franzosenkraut,
Behaartes
Galinsoga ciliata

Fuchsschwanz,
Aufsteigender
Amaranthus blitum

Gansedistel, Kohl-
Sonchus oleraceus

Gansefull, Wei3er

Chenopodium album

Giersch
Aegopodium podagraria

Glockenblume, Rapunzel-
Campanula rapunculus

Gundermann
Glechoma hederacea

Heinrich, Guter
Chenopodium bonus-
henricus

Hirtentaschelkraut
Capsella bursa-pastoris

Klee, Rot-
Trifolium pratense

Klette, Grofle
Arctium Lappa

Knoblauchsrauke
Alliaria petiolata

Knoterich, Wiesen-
Polygonum bistorta

Kcal

45

20-33

19

27

43

39

26

38

24

36

18

Wasser Protein
(g) (9)
83 5,8-7,37
88 1,6-4.8
88 3,3

90-93 3,5
88,7 23
84 1-5,0
82 1-8,4
3
83 6,1
82 6,5
91 2,66
5,12
85 6,1
85 5
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Kohlen-
hydrate

(g)
13

2

1,3

3,3

0,5

0,6-3,5

19

2.4

0.8

1,1

Ballast-
stoffe

(g)
3]

0,3-14

2,6

39

1,36

4,2

(mg)

334

276

al7
855~

1286
o940

709

(mg)

80

26-34

64

130

31

16-117

35

o7

al

48

o4
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97 31 b6k 0,28 17-96 49

055- 6438 1247 W7 00 04113 005~ 027 44125
09 236

135 n

242-314-
400
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2 Gesunde Wildlinge

Lattich, Kompass-
Lactuca Serriola

Leimkraut, Taubenkropf-

Silene vulgaris

Lowenzahn, Gewohnlicher

Taraxacum officinale

Malve, Wilde
Malva Sylvestris

Mohre, Wilde

Daucus carota

Ochsenzunge
Anchusa off.

Sauerampfer, Grofler
Rumex Acetosa

Sauerampfer, Kleiner
Rumex acetosella

Sauerklee, Wald-

Oxalisacetosella

Schafgarbe, Wiesen-
Achillea millefolium

Scharbockskraut
Ficaria verna

Schwarzwurzel (Wurzel)

Scorzonera hispanica

Senfrauke
Eruca vesicaria

Taubnessel, Purpurrote

Lamium purpureum

Taubnessel, Weille
Lamium album

Vogelmiere, Gewohnliche

Stellaria media

Kcal

29

45

44-85

05

25

23-40

28

13

95

27

39

13

Wasser Protein

(9)

90

89

79,6

89,2

92

83,1

88

75

N7

83,4

91,3

(0)

3,94
2,7
29-

67-7.3
1]

3,2
0,68-
0,9
2.2
3.6
2,5
1.4
2,6
4,2

9,3

18
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Kohlen-
hydrate

(g)

2.4

1,9

1,2

0.8

1,2

2,1

2,1

0.9

Ballast-
stoffe

(g)

3.4

J

3,9

9,

18

1,6

39

2,8

K
(mg)

397-501

320

449

Mg
(mg)

o7

36

82

33

33

43

32

23

22

67
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Name Kcal Wasser Protein Kohlen- Ballast- K Mg

(g) (g) hydrate stoffe  (mg) (mg)
(g) (g)

Wegerich, Breit- 29 B4 3.4 1,8 43

Plantago Major

Wegerich, Spitz- 19 86 2,2 1,6 47

Plantago lanceolata

Wegwarte, Gemeine 17-33 9% il 39 104-481 16-24

Cichorium intybus

Weidenroschen, Schmal- 5,4

blattriges

Epilobium angustifelium

Frucht: Eberesche 85 71 1,5 18 234 i
Sorbus aucuparia

Frucht: Holunder, b4 81 293 6,52 305
Schwarzer

Sambucus nigra

Frucht: Kornelkirsche 67 82 . 12,7

Cornus mas

Frucht: Mehlbeere, Echte 115 1.7 271

Sorbus aria

Frucht: Rose, Feld- 125 2,8 214

Rosa arvensis

Frucht: Rose, Hunds- 140 50 3,6 16,2 23,7 291 104
Rosa canina

Frucht: Sanddorn 89 82,6 1,4 3 133 30
Hippophae rhamnoides

Frucht: Schlehe 101 14 245

Prunus spinosa

Apfel 52 85 0,2 1.6 24 107 5
Malus domestica

Kirsche, Sul- 63 81 1,1 12,8 2] 221 11
Prunus avium
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Mn Ca Fe P Cu In Nitrat VitaminC B& Carotin
(mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg)

0,63 412 4,2 65 0,18 29 19-88

0,98 248 2,3 63 0,18 0,64 38 a0-169 4,1

0,2-04 121-168 0,2-1 47 0,05- 0.4 129  5-54-135 0] 4

0,3
98-351 9,9
1,6 42 1,9 33 0,09 0,26 98 24
33 o7 18 025 0,36
78
37
219
1,2 297 0,52 258 092 426-1250 0,048 48
42 0,44 8,6 450 0N 1,5
37
0,03 b 0,12 11 0,04 4,6 0,04
0,07 13 0,36 21 0,07 1 0,05
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