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Cornelia Tatzl

»Mit 3x3 bist beim Giersch dabei.”

3 Teilblatter: das oberste Teilblatt ist
wiederum in 3 Teile geteilt (kann auch noch

getrennter sein als am Foto)

Der Spruch ,Einmal da, immer da!" trifft beim Giersch bekanntlich gut zu. Es
gibt wenige Pflanzen, die es verdient haben, dass sie ,,Unkraut” genannt wer-

den. Doch der Giersch kann mit seinen Wurzeln tatsachlich zu einem Problem
im Garten werden und ist auch kaum auszurotten. Ehe man zum Gift greift,
sollte man wissen, dass er eines der schmackhaftesten Salat- und Suppen-
krauter iiberhaupt ist. Es gilt: Ernten statt jaten!- denn er ist ein wunderbares
Wildgemiise. Wird der Giersch abgemaht, dann treibt er neue saftige, junge
Blatter nach und steht uns im ganzen Frithjahr und Sommer fiir die Wildkrau-

terkiiche zur Verfiigung.

Name

Der Giersch — lat. Aegopodium
podagraria — besitzt viele Volks-
namen. Erdholler, Geif3fuf3 oder
Zipperleinkraut sind wohl die
haufigsten. Letzterer deutet be-
reits auf die Verwendung beim
zipperligen Gang bei Gicht auf-
grund der schmerzhaften Gicht-
zehe hin. Podagra ist die alter-
tlimliche Bezeichnung von
Gicht, eine Erkrankung, bei der
sich Harnsaurekristalle in den
Gelenken anlagern, was zu sehr
schmerzvollen Zustdnden in
den Zehen, Knien, Fingern und
anderen Gelenken fiihren kann.
Der Giersch wurde bereits im
Mittelalter bei Gichtleiden ein-
gesetzt.

Botanik

Neben Karotte und Petersilie
gehort auch der Giersch zur
Familie der Doldenbliitenge-
wadchse. Er liebt schattige und
halbschattige Pldtze und ist
deshalb haufig unter Badumen
in Garten oder auch Auwal-
dern anzutreffen. Er ist mehr-
jéhrig und wéchst bis zu 50 cm
hoch.

Die zwei- oder dreizahligen
Blatter sind unbehaart und am
Blattrand leicht gezahnt. Die
jungen Blatter sind hellgrin;
die alteren Blatter meist kréaf-
tig griin. Im Mai beginnt er zu
blihen mit typischen weif3en
Dolden.

Sammeln

Gesammelt wird der Giersch
von Marz bis September. So-
wohl der Stangel, die Blatter
als auch die Bliten sind ge-

niefbar, nachdem man ihn
sorgfltig bestimmt und eine
Verwechslung ausgeschlossen
hat. Folgende giftigen Dolden-
bliter kénnte man mit dem
Giersch verwechseln: Hunds-
petersilie, Riesenbarenklau oder
Schierling.

Inhaltsstoife und
gesundheitlicher Nutzen

Er enthdlt viele Mineralstoffe
und Spurenelemente, &theri-
sche Ole sowie einen hohen
Gehalt an Vitamin C. Im Ver-
gleich zu Kopfsalat enthélt
Giersch sogar 15x mehr Vita-
min C und 4x mehr als Zitro-
nen, weshalb er als ,heimisches
Superfood" anzusehen ist, un-
ser Immunsystem gerade im
Frihjahr sehr gut unterstiitzen
kann und beim Entgiften niitz-
lich ist.

In der der traditionellen
Volksheilkunde wird er als die
Gichtpflanze schlechthin an-
gesehen. Heute ist er in Heil-
krauterbiichern nicht mehr zu
finden, da die Schulmedizin bei
Gicht primar auf harnsaure-
senkende Heilmittel setzt.

Teebereitung: 2 EL frisches
Gierschkraut werden mit 4 Li-
ter Wasser (bergossen und
nach 5 min. Ziehzeit abgeseiht.
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3-eckiger Stangel im
Querschnitt;
gefurcht, unbehaart, bis zu

20 cm lang

Stangel bei Bruchstelle \
rotlich-braunlich

Dreimal téglich kann eine Tas-
se lauwarmer Tee bei Gichtlei-
den, Ischiasbeschwerden oder
Rheuma zur Unterstiitzung ge-
trunken werden.

Verwendunsg in der Kiiche

Er zahlt zu den &ltesten Wild-
gemiisearten und kann wun-
derbar als Wildsalat, Wildspi-
nat, in Gemusesuppen, Auflau-
fen, Pesto, Strudelfiillungen und
Co. verwendet werden. Ge-
trocknete oder frische éltere
Blatter sind ein Petersiliener-
satz. Durch den wiirzig milden
Geschmack kann sogar die
Salzmenge in Gerichten redu-
ziert werden. Ein- bis zwei-
Handvoll Gierschblatter pro
Tag werden als gut vertragliche
Menge angesehen. In einem
feuchten Tuch eingeschlagen
halt sich der Giersch im Kiihl-
schrank langer, falls man ihn
wild sammelt und nicht im
Garten hat.

Rezepte
Gediinsteter Giersch:

150 g junge Gierschblatter fein
hacken, salzen und halbgar
diinsten, mit 150 g in dicken
Scheiben geschnittenen Kar-
toffeln und Zwiebeln vermi-
schen sowie Tomaten fein ge-
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wiirfelt, 20 g Sauerrahm, 1 EL
Dill, Salz und Pfeffer plus
Schuss Apfelessig am Schluss
dazu geben.

Gierschpulver:

Trocknen, zermérsern und pur
oder mit Salz vermengt fiir
Topfenaufstrich, Kartoffelge-
richte, Salate, Butterbrot an-
wenden.

Gierschlimonade/
Wiesendudler:

Frisches Gierschkraut (1-2 hand-
voll), eventuell ein bis zwei
Gundelrebezweige, ein paar
Pfefferminzblétter oder Melis-
senblatter mit Nudelholz zer-
quetschen und mit ca. einem
Liter Apfelsaft auffiillen, Zitro-
nensaft dazu lber Nacht zie-
hen lassen, vor dem Trinken
mit Mineralwasser aufgief3en.
Schmeckt wie dhnlich wie eine
bekannte Krauterlimonade.

Ein lustiger Zusatz fiel mir
erst beim Schreiben dieses
Beitrages (den ich meinem
Schwiegervater Obmann Ger-
hard Czelecz verdanken darf)
auf: Der Schutzpatron der Gicht-
kranken ist der HL St. Gerhard.
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