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Wilde Helden 
am Wegesrand 
Wer mit Selbstversorgung 
im Garten beginnt, landet 
irgendwann bei den essbar~n 
Wildkräutern. Die leiden am 
lästigen Image, Unkraut zu 
sein, können aber weit mehr. 

Von Jens Haentzscbel 

Wi ken bei Migrine: Die Samrn dc:s i\lidc:süD mi11brcrspiralig 
~httn Foim lassen sich einfach von den Dolden abstreifen. 

D 
3 laufen sie zöge~lich ~ d 
uninspiricrt. \.\ as. k~tn 
Wunder ist. Schließlich 
bietet tlicstr No,'e!"bcr. 
tag L:d ne großen Reu.c. Es 

ist kühl, feucht, m:nschi~ ~d G: :ea. 
frcudcn sind :auch nicht U1 Sich'., k.l ~hl 
es duum eigentlich geht. Die Clnc 
Schar ist essbaren Wi]dkriiutcm auf der 
Spur. Chrutine R:auch geht voran, 
erz.iihlt, zeigr. mache neugierig. Sie !isst 
sich vom Wetter wenig beeindrucken ll.nd 
hat schon einen ersten KlassiL:er :iusgc.. 
macht: ein dichtes Feld mit Brennnessctn 
(Urtica dioica) am Wegesrand. 

Du anspruchslose Kraut ist schon d~. 
halb ein gutes Beispiel, weil i~ so ~el 
Neg:1tivl!S :mhaft..:c. Es sorgt [.,c1 Berilb. 
rwig für rote Qu:1ddeln saJJ\I s~kcm 
Juchciz auf der Haut und brei1et sich in 
Güten wie selbsrverscinJUch aus. 
Widerst2nd zwecklos. Doch Christine 
Rauch ertihh so schwiinnt ri)ch \'On der 
Brennncs.sel, d:iss m:m :1.ulhorcht: Die 
Narur ist eine Sch:1tzb.mmer, Schon zu 
P:tr.1.ttlsus' Zeiten vor Ubcr 500 J:1hrcn 
g:1lt die Pflanze als ein wichtiges l~eil• 
lcnuL N~ früher, zu Zeiten von H1lrde• 
gard von Bingen, sdüttte man Jen Nut• 
z.cn weit größer ein als die Last. D:awarcs 
noch Kraut, nicht Unlr.raut. 

Aktuell erlebt die Brennnessel ::als Heil• 
pfünzc des Jahres 202 2 eine Ueine 
Ren~cc. Sie ist mehr als nur lästig. 
Die Pfl::anu: wirl-t: nicht nur hamtttibend, 
sondern auch encriindungshem1nend, 
entschlackend und schmerzsollend, 
bcricluet Rauch im trüben \\'encr. E.ine 
Jauche :1.us Brennnessel gegen Bbttli use 
kennt fast jeder G.irtner. Doch die Pfl:inzc 
hat auch zigma] mehr Vit unin C :1.ls ein 
Kopfsabt. Als F'2rbcrpfünzc bnn m:a.n 
mit ihr Nudeln einf:irben oder den hohlen 
Stiingcl als natürüchcn Trinkhalm nutzen. 
Besonders bei \:Vorkshops mit Kindern 
wird die Brcnnn~ cl schnell zur l.ieb-
lingspflanz.c, vorausgesetzt man entfernt 
die feinen Brennhaare. 

Weil das uralte WiSSc!n um Früchte 
und Kräuter zunehmend verloren geht, 
konzentriert sich Christine Rauch 
dar-auf, den wilden Helden ein neues 
Image zu verleihen. Pfllnzcn sind das 
Fundament unserer N:1.rur. Sie weiß, 
wovon sie redet. Vor einigen Jahren wur• 
den bei ihr Nierens1eine diagnostiziert, 
eine Opernion w::ar nötig. Irritiert war 
R:.auch d:mlch von drr Antwort der 
Mediziner auf die Fr:ige, w:u sie selbst 
dagegen run könnte: wicderkommCn. 
Das war fiir die Mutter zweier M:idehen 
keine Lörung, d:1. musste es noch andere 
1'.':föglichkc:iten der Pr.ivcntion gehen. 
Uber Fastenkuren, basische Ernährung 
und Rohkost kam sie zu den essb:aren 
\Vildkriutcrn. Fl.ir Cbristinc ·Iuuch öff. 
ncte sich eine neue Welt, die mittlerweile 
viele Anhänger gefunden h3t. längst lie• 
gen Ausflüge rur Emte von W.ldlcräu• 
tem im Trend, und :1.uch immer mehr 
Bücher widmen sich Jen wilden PO:an• 
z.en vor dc.r l Liustür. 

An diesem T:1.g ist Christine R:auch im 
Willroder Forst im Südosten von Erfurt 
unterwegs. Kaum ein Teilnehmer glaubt 
emsth:tft d:aran, d::as.s nach dem Ausflug 
ein feiner Wildl.:riutcrs::alat entsteht. 

, Doch selbst im oisten November hat die 
Natur einiges an Essbarem zu bieten. 
2,7 Millionen Jahre haben sich Men• 
sehen wild ernähn. Erst 1~ der 1:an<l• 
wiruc.haft.lichen Revolution bändigte tlu 
Getreide den Menschen, machte ihn 
sessh:1.ft. ,.Es s:i.h aus wie ein Fortschritt, 
war aber von dtr Ernährungsphysiologie 
her ein gewaltiger Rück.schritt", sagt die 
44·J:ihrige. Die industnelle Revolution 
habe die Ernährung d::ann auch nicht viel 
weiter gebnicht. 

Wildkräuter kommen immer dann 
gut ::an, wenn wir sie sinnvoll nutzen 
und ,·erwerten können. ,.Das ist oft der 
Punkt, ::an dem Unkraut zum Nutzkraut 
wird", s:tgt sie. ,.Nicht immer muss es 
um L-ulinarische Ideen gehen. Die 
Narur bietet weit nützlichere Möglich. 
keiten." N:atur<lruck mit Blättern, Stn· 
ßenkreide aus Pflanzenfarbe, Löwen• 
z:ihnstiingel als Tröte oder Pinsel ::aus 
Gräsern. Selbst in narurn :1.h gcst::altetrn 
Gärten machen Unkriuter was her. Sie 
werden auch z.u Speisebmmem für 
allerlei Getier. 

Im trüben November fallen vor allern 
jene Pfl:a.nzen ::auf, die mit Früchten 
locken. Die Mispel (Mupilw gtrnumi:11) 
mag noch so gennmisch klingen, sie 
stammt aus Vorder2sien und gehört Lu 
den vielen Neophyten, die längsr ht1• 
misch sind. Es waren die Römer, J1c 
Ge(allen an der Pflanz.c fanden. Seit 
über 3000 Jahren werden Mispeln hil. 
tiviert. Für Christine R:auch ist die 
Winterfrucht quasi eine 2he Bebnnte, 
die man lange nicht mehr gesehen h~t: 
Als Kind gab es immer mal wieder 
Mispclmw. Sie gilt als attr:aktivcs, •her 
anspruchsloses Gehöb., du zu den 2rn 
12ngsuruten w:tchsenden Obstbäumen 
zählt. Auch das br::aungelbc Obst bnn 
vielf:iltig verwendet werden. Mispeln 
gehören zu den wenigen Früchten, die 
im Winter erntereif sind. Beginnend 
mit den enttn Frösten wird d:as Frucht. 
Oeisch weich und teigig. Gleichzeitig 
nimmt der Gerbstoffgch:alt :ab. Wer 
keine Geduld h::ac, kann die Früchte 
einfrieren. Der Efft.kt ist der gleiche. 

Eine andere Frucht, die im späten 
Herbst leuchtet, ist die H:t~buttc. Bcson. 
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ders die pfügelcichtc Hundsrosc (Rosa 
amina) verschönen jeden Narurgarten 
und bietet mehr als nur Blütenpr:i.cht. lh.re 
roten Früchte sind pralle Vit1minbom• 
bcn. Christine Rauch erinnen sich, dass 
ihre Eltern zu DDR.Zeiten Hagcbuucn 
als Vitunin•C.Ersatz ges:1.mmelt h:1.bcn. 
M:anch ein Vogel freut sich über den 
Fruchtschmuck im \Vmter. Hagebutten 
lassen sich bei Hisc:i.minincoler:uu auch 
:anstelle von Tom:1.1en essen. 

Mit den ersten Erfolgen bei der Ernte 
steigt die Srinunung in der Gruppe, die 
nun durchs Unterholz bricht. DeM don 
steht ein anderer Klassiker: die Knob
lauchsnuke (Allit,ria /J{rioltmr). Sie gchön 
zu den heimischen Pflanzen, die eben.so 
wie Brennnesseln Stickstoffanzeiger für 
Böden sind. Ihr Name verr-it schon d:as 
Aroma. Der Nm·emlm-sal::at ninlfflt lang• 
sam Gestalt :an. D:1. das Auge beb1111tlich 

F.A.Z.-Vort•llaw•lt 
• Ellktuslv für Abonnent•; 

Mit Mythen und 
Legenden: Christine 
R.:mch "ill die 
Teilnehmer ihrer 
Führungen fur die 
He1lknftder 
Kriuter begeistern. 

immer mitisst, sucht Christine Rluch 
noch bunte Farbkleckse. Auf einer Obst· 
b:iumwicsc wird sie fündig.Je nach Witte· 
rung bnn bis in den Wmtcr hinein Ror• 
klec (Trifolntm pratmsr) gt!erntct werden. 
Die ros:a.&rbenen Blüten sind dekonitiv 
und habco viele VitlOUJle und Mineral· 
stoffe .s:tmt Anti•Aging•\1/irlrung. Sie 
dient als unentbehrliche Futttrpnanz.c für 
uihlreicl1e Bienen und Insekten. 

Die T::aubnessel (Ulmium} steht nicht 
weit entfernt. Hier sind es ebenfalls 
ßlü1en, die gesammelt werden. Christi• 
ne Rauch spricht bei ihrer Führung 
gern von „verwildenem EssenM. Damit 
wil l sie nicht nur den Blick auf regionale 
WildLriurer lenken, sondern auch 
ermuntern, sich mit der Narur vor Ort 
zu beschäftigen. 

Zu den Favoriten ~·on Ou-istine Rauch 
zählt du Echte M:idcsüß (FilipmJula ulmJr. 
ria). Das liegt :rum einen an der Wtrlrung 
als Migrinemittcl. In seinen gelblich•wci• 
ßen Blüten befinden sich wirL:s.une Sulr 
swu.cn, denn M:idesüß enr.hält Salicyls'iu• 
re, die im Körper in Acctyls:alicy~urc 
wngewandelt wird, derselbe \Vtrbtoff wie 
in Aspirin. Auch kulinarisch b nn das 
Kraut übcn.cugcn. Das Arom:t der Blüten 
erinnert :an Mandeln und Honig, (l:I.SSt bes· 
cens zu Süßspeisen. Als St:.iude br.mcht sie 
es feuchter, zieht aber inselncn an U11d \'Cf· 

strömt in den Abendstunden beiörc:ndc 
Düfte. Königin Elis:1.bcth L von E.ngbnd 
sei so vernam in das heilsame Kraut gcwe• 
scn, dass sie es in ihren Räumen regelmä· 
ßig awscrcucn ließ, erzählt R.auch als 
Anekdote. Bei den Führungen legt sie gro
ßen Wert d:irauf, Geschichten ru erz:ihlen. 
DeM wo Heillaaft drinsteckt, da ranken 
sich M}'then und Legenden. 

Selbst Wildkriiuter anbauen, d:is geht 
auch im eigenen Garten. Um Giersch, 
Brennnesseln und Co. nicht :allzu viel 
Platz einzuräumen, riit sie zum Anbau in 
Kübeln und zum z.citigcn Rüd:schnin 
vor der Blüte. Sonst wird ::aus Supcrfood 
Superfrust. Wer die Kraft in den Wur· 
zeln von Heilkriiucern sucht, wird ganz· 
jiihrig satt. Bei einem großfüchigen 
Bestand sollte das Ausgraben einer gan• 
zcn Pfl:tnz.c dennoch immer eher Aus• 
nahme als Regel sein. Je kleiner der 
Bestand, desto behucs.amer sollte man 
mit der Pflanz.c umgehen. \-Ver all dies 
beachtet, muss für seinen WilJkräutcr• 
s.al:at nur noch vor die fuustür crcten, 

Ein Hauch von Hollywood im Taunus 
Zum Auftakt des neuen Kinofilms "Spencer", der in der eindrucksvollen Kulisse des 
Schlosshotel Kronberg gedreht wurde, verlosen wir eine Übemachtuogwährend des 

,,Hollywood•Weckends" für zwei Personen inklusive Gourmet•Dillncr und Aftemoon Tea. 

Hotels sind eine \Veit fü r s ich, und oftmals ist geradezu 

filmreif, was sich dort im Laufe der Zeit alles ereignet. 

Manchmal wird dieses geschichtsrrächtigeAmbiente 

dann aber auch wi rklich zur Kulisse für das ganz 

große Kino. Ein solcher (Dreh•)Ort ist das mäcchen• 

hafte Schlosshote l Kronberg. In dieser einzigartigen 

Umgebung, die e inem ehrwürdigen e nglischen Landsitt 

gle ichr, dürfen Film fans davon träumen, ihren Lein· 

wandheldcn nah zu sein. t:in besonderes Erlebnis, um 

sich einmal w ie Darstelle rinnen oder Darste lle r in einem 

Kinofilm zu fühlen, ist das „Hollywood•Weekend" vom 

25. bis 27. Februar 2022 - das gle ichzeit ig dazu einlädt. in 

die deutsche Geschichte e inzurauchen ... 
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Gleich Im OnUne-Servk:e 
anmelden und gewinnen:· 

faz.net/melnabo . 
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