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Wildkrduter

Steckbrief: Giersch Aegopodium podagraria

Name: Gewahnlicher Giersch

Lateinischer Name: Aegopodium podagraria
Pflanzenfamilie: Doldenbliitler

Verbreitungsgebiet: Europa bis Sibirien (Russland)
Standort der Pflanze: schattig-feucht, oft unter
Gebiischen und im Wald, ndhrstoffreiche Boden
Merkmale Wuchsform: Bldtterstingel dreikantig und
nicht behaart; randlich gesdagte ("gezackte") Bldtter,
jeder Blattstdngel hat eine Blattergruppe mit zwei-drei
Bldttern (erinnern an ZiegenfuB); unterirdische
Ausbreitung liber Wurzeln

Friichte: viele kleine eiformige Samen, gelb-griinlich
Blitenfarbe: weifl

Blitezeit: Juni bis Juli

Verwechslungsgefahr: Andere Arten der Pflanzenfamilie @
der Doldenbliitler sind giftig - Achtung! Auf den L
dreikantigen Blattstdngel achten und bei Unsicherheit e
nicht verzehren.

Nutzung:

Als Heilpflanze: seit dem Mittelalter zur Schmerzlinderung bei Gicht, Rheuma
(krampflosend, entgiftend); duBerlich bei Insektenstichen (piriert oder
zerstampft)

Als Superfood: frisch schmecken die Bldtter wie Petersilie, gekocht wie Spinat;
junge Bldtter eignen sich fiir Salate, dltere fiir Tees und Suppen;

Vitamin C-Lieferant: enthdlt 9-mal mehr Vitamin C als Spinat und 4-mal mehr als
eine Zitrone! AuBerdem besonders reich an Eisen (doppelt so viel wie Spinat)
Als Zeigerpflanze: wdchst auf fruchtbaren, stickstoffreichen Boden
ékologischer‘ Wert: Nektarpflanze fiir Blitenbestduber (Wildbienen, Wespen,
Kdfer); Schnecken mogen Giersch z.T. lieber als Kopfsalat!

Im Garten: durch das groBe unterirdische Wurzelwerk ist es schwierig, Giersch
zu reduzieren; kann durch Umgraben und anschlieBendem Pflanzen von
Buschbohnen verschwinden
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Rezept

Giersch-Limonade

Zutaten (fir 1,5 Liter):

1 Liter Apfelsaft

% Liter Sprudelwasser

1 Zitrone

10 Bldtterstdngel/Handvoll Giersch (Blatter)

2 Stiele Zitronenmelisse

1. Die Krduter (Giersch, Zitronenmelisse) waschen und trocken schiitteln. Mit einem
Nudelholz oder einer Flasche leicht .anquetschen®. Die Krduter in ein groRes
GefdB geben und mit Apfelsaft auffiillen.

2. Die Zitrone (Bio) waschen, in Scheiben schneiden, leicht andriicken und zum Saft
hinzugeben.

3. Einige Stunden ziehen lassen: je ldnger du den Krduter-Saft ziehen ldsst, desto
intensiver und erfrischender wird der Geschmack.

4. Vor dem Verzehr mit Sprudelwasser auffiillen, trinken und geniefen @)!



