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Die abgebildete Menge Brennnesselblätter (15 g) enthält, obwohl sie wesentlich kleiner ist, dennoch mehr Eisen und Calcium, mehr 
Eiweiß und mehr Vitamin C als die danebenliegende größere Menge Kopfsalat (105 g) (vgl. F, W., AID Infodienst).

Vitamin-C-Gehalt in mg/100 g essbaren Anteils
(Mittelwert)

Kultursalate Wildpflanzen-Salate

Endiviensalat 10 Gänseblümchen 87
Chicoree 10 Vogelmiere 115
Kopfsalat 13 Löwenzahn 115
Spargel 21 Sauer-Ampfer 117
Feldsalat 35 Knopfkraut 125
Chinakohl 36 Melde 157
Mangold 39 Malve 178
Weißkohl 46 Wiesen-Kerbel 179
Rotkohl 50 Giersch 201
Spinat, frisch 52 Weißer Gänsefuß 236
Gartenkresse 59 Bärenklau 291
Grünkohl 105 Brennnessel 333

Reineiweißgehalt in g pro 100 g essbaren Anteils

Spätweißkohl 0,2 Vogelmiere 1,5
Chicoree 0,4 Gänseblümchen 2,6
Spätrotkohl 0,4 Sauer-Ampfer 2,8
Endiviensalat 0,5 Löwenzahn 3,3
Kopfsalat 0,6 Weiße Taubnessel 4,1
Chinakohl 1,3 Weißer Gänsefuß 4,3
Feldsalat 1,8 Malve 5,6
Spinat 2,5 Brennnessel 5,9
Grünkohl 3,0 Giersch 6,7

(Auszüge aus F, W., AID Infodienst)

Mineralstoffgehalt in mg/100 g essbaren Anteils
(Mittelwerte)

Kultursalate

K P Mg Ca Fe 

Chinakohl 202 – 11 40 0,6
Kopfsalat 224 33 11 37 1,1 
Chicoree 192 26 13 26 0,7
Endiviensalat 346 54 10 54 1,4
Feldsalat 421 49 13 35 2,0
Weißkohl 227 27,5 23 46 0,5
Rotkohl 266 30 18 35 0,5
Spinat 633 55 58 126 4,1
Grünkohl 490 87 31 212 1,9

Wildpflanzen-Salate

K P Mg Ca Fe 

Vogelmiere 680 54 39 80 8,4
Löwenzahn 590 68 23 50 1,2
Knopfkraut 390 56 56 410 14,0
Gänseblümchen 600 88 33 190 2,7
Weißer Gänsefuß 920 80 93 310 3,0
Brennnessel 410 105 71 630 7,8
Schlangenknöterich 580 74 69 100 3,9
Malve 450 95 58 200 5,1
Bärenklau 540 125 75 320 3,2
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Einleitung

In unserer unmittelbaren Nähe gibt es eine große An-

zahl leicht und in reichlicher Menge verfügbarer ess -

barer Wildpflanzen, die sich ohne große Anstrengung zu

außergewöhnlichen, leckeren Salaten zubereiten lassen.

Sie stellen eine ausgezeichnete geschmackliche Berei-

cherung unserer täglichen Nahrung dar. 

Wertvolle Inhaltsstoffe in hoher Konzentration

Durch den Appetit auf einen knackig-frischen Salat

drückt der Körper das Bedürfnis nach einer gesunden,

wohltuenden Nahrung aus, die reich an Inhaltsstoffen

und kräftig im Geschmack ist. Ein gut gemachter Salat

mit frischen Wildpflanzen gibt uns dann genau das, 

wonach die Sinne verlangen. Wilde Salatpflanzen sind

durch ihren natürlichen Gehalt an Vitaminen, Mineral-

stoffen und Spurenelementen den Zuchtsalaten meis-

tens um ein Mehrfaches überlegen. Auch der Eiweißge-

halt, der einen Energiespeicher der Pflanze bildet, ist in

der Regel bei den wilden Salaten um ein Vielfaches

höher. 

Die abgebildete Menge Brennnesselblätter (15 g) ent-

hält, obwohl sie wesentlich kleiner ist als die daneben-

liegende größere Menge Kopfsalat (105 g), dennoch

mehr Eisen und Calcium, mehr Eiweiß und mehr Vita-

min C als diese (vgl. F 1987: 8–11). Eine kleine

Handvoll Wildpflanzen versorgt uns bereits reichlich

mit Energie und Nährstoffen. Wir müssen so weniger

essen, um satt zu werden, denn ein befriedigendes Sätti-

gungsgefühl tritt dann ein, wenn der Körper die benö-

tigten Stoffe durch die Nahrung erhalten hat, und nicht

nur dadurch, dass der Magen gefüllt wird. Der Körper

fühlt sich mit Wildpflanzen auch länger gesättigt, denn

der Stoffwechselprozess verbraucht bei ihnen weniger

Energie. Eine Handvoll Wildpflanzen entspricht im

Wert also fast einer Schüssel Kopfsalat. 

Die Rezeptvorschläge in diesem Buch und die Rezeptfo-

tografien zeigen daher ungewohnt kleine Salatportio-

nen pro Person. Die Rezepte sind jeweils für 1 Portion

angegeben und lassen sich beliebig entsprechend der ge-

gebenen Anzahl Personen multiplizieren. 

Neben den hohen Vitamingehalten stellen Wildpflan-

zensalate noch andere wichtige Stoffe in größerer

Menge bereit, als dies unsere Kultursalate in der Regel

können: Stoffe, die zur Kräftigung der Gesundheit bei-

tragen, wie Mineralsalze, ätherische Öle, Zellulose,

Chlorophyll, Schleimstoffe, pflanzliche Enzyme, eine

Vielzahl sekundärer Pflanzeninhaltsstoffe, Gerb- und

Bitterstoffe sowie Saponine. Mineralsalze regenerieren

unsere Zellen, ätherische Öle stärken Organe und Ner-

ven und wirken entzündungshemmend. Zellulose, wie

zum Beispiel Pektin, liefert Ballaststoffe und senkt den

Cholesterinspiegel. Das dunkelgrüne Chlorophyll wirkt

antibakteriell und desodorierend. Schleimstoffe mildern

Reizungen und Entzündungen. Pflanzliche Enzyme sind

sogenannte Biokatalysatoren, die den Stoffwechsel be-

schleunigen. Gerb- und Bitterstoffe binden die Eiweiße

auf den Schleimhäuten und wirken dadurch fäulnis-

hemmend, sie regen die Magensäfte an und unterstüt-

zen die Leber. Saponine befreien unsere Atemwege und

unterstützen dadurch den gesamten Organismus. Auch

viele Heilpraktiker empfehlen heute mehr und mehr die

Einbindung von Wildpflanzen in unsere Ernährung.

Die Konzentration kräftigender Vitalstoffe in den Wild-

pflanzenarten hat ihren Grund: Diese Pflanzen müssen

»so gut ausgestattet« sein, um auch ohne die Hilfe eines

Gärtners oder Landwirts lebensfähig zu sein. Sie halten

den Schwankungen des Wetters und der Wuchsbedin-

gungen stand und sind immun gegen die meisten

Krankheiten, welche die Kulturarten befallen. 

Wildpflanzen stehen uns insbesondere im Frühjahr aus-

reichend zur Verfügung, also gerade dann, wenn unser

Organismus nach der langen Winterphase dringend

eine erfrischende Kräftigung braucht. 

Nicht nur gesund, sondern auch wohlschmeckend

Ein Vorteil der in diesem Buch vorgeschlagenen reich

bestückten Salate ist, dass man keine großen Mengen

zu sammeln braucht. Sammelt man beispielsweise für

sich einen Brennnessel-, Wegerich-, Löwenzahn- oder

Schafgarbensalat, kann man dies in der Regel in weni-

gen Minuten und mit wenigen Handgriffen tun – was
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oft viel einfacher und weniger zeitaufwendig ist als das

Einkaufen im Supermarkt. Noch viel erstaunlicher ist

für die meisten Menschen die Erfahrung, dass Wild-

pflanzensalate nicht nur gesund sind, sondern auch sehr

gut schmecken, wenn man sie zum richtigen Zeitpunkt

sammelt und ihre Aromen in der Zubereitung richtig

einsetzt. Dabei möchte Ihnen das vorliegende Buch hel-

fen.

Die Vielfalt und Geschmacksfülle der Wildpflanzen -

salate ist beeindruckend. Selbst die Küchen der Spitzen-

gastronomie nutzen heute das wertvolle, bunte Salatan-

gebot der freien Natur, dies insbesondere auch, weil es

dem heutigen Bedürfnis nach leichter und gesunder Er-

nährung entgegenkommt. Das einst geschmähte »Heu«

oder »Unkraut«, wie es zusammenfassend genannt

wurde, wird als Delikatesse gepriesen und stößt allent-

halben zu Recht auf Begeisterung. Fast wie die Entde-

ckung eines ungeahnten wertvollen Schatzes. Dabei

müsste es für den Menschen eigentlich das Selbstver-

ständlichste auf der Welt sein. 

Ein Blick zurück in die Ernährungsgeschichte

des Menschen

Überträgt man die Menschheitsgeschichte auf eine 10

Meter lange Zeitachse, beginnend mit den frühesten

Vorfahren des Menschen vor rund 15 Millionen Jahren,

die sich vor allem von wildwachsenden Pflanzen er-

nährten, dann muss man die Zeitmarke, ab welcher der

Mensch Ackerbau zu betreiben begann, Pflanzen also

nicht mehr ausschließlich wild sammelte, etwa bei den

letzten 7 Millimetern ansetzen. Doch das Sammeln und

Nutzen von Wildpflanzen war auch danach weiterhin

mit eine der wichtigsten Nahrungsgrundlagen; die

durch das Jäten und Hacken gewonnenen Wildpflanzen

wurden neben der Kulturgemüseernte als wichtige und

gesunde Zweiternte eingeholt. 

Erst in den letzten Bruchteilen des letzten Millimeters

auf unserer vorgestellten Zeitachse veränderte sich die

Welt so drastisch, dass fast niemand mehr in unseren

Breiten sich von Wildpflanzen ernähren kann, weil das

über Jahrmillionen mündlich weitergegebene Wissen

über diese wichtige Lebensgrundlage aus dem Alltags-

wissen verschwunden ist. Unsere heutige Zeit ist derart

geprägt von Kulturgemüse, dass Wildpflanzen als exo-

tisch gelten und in Restaurants als Exklusivität zu hohen

Preisen angeboten werden können. 

Früher musste man, um Pflanzen anzubauen, Land be-

sitzen und verteidigen können. Wer kein Land hatte,

konnte angebaute Nahrung nur eintauschen, kaufen

oder stehlen. Daraus entstand die ungleiche Bewertung,

die zu Ungunsten der Wildpflanzen verlief. Sie waren

»nichts Besonderes«, sondern das, was jeder haben

konnte.

Über die Verwendung der Wildpflanzen wurde so gut

wie nichts aufgeschrieben, denn die gewöhnlichen Leute

konnten nicht schreiben. Das alltägliche Nahrungswis-

sen wurde nur mündlich über die Generationen weiter-

gegeben und verschwand daher rasant, als die Menschen

in der Zeit der industriellen Revolution vor allem in den

Städten sich nicht mehr selbst um ihre Nahrung küm-

merten, sondern einer Erwerbsarbeit nachgingen. In

Kriegs- und Notzeiten war der Hunger in den Städten,

wo wenig Kontakt mit der Natur möglich war und die

Menschen sich in der Verwendung der Wildpflanzen

nicht mehr auskannten, denn auch am größten. 

Nur wer die Pflanzen gut kannte, konnte sie auch im

jungen Zustand bestimmen und ernten, dann, wenn sie

bekömmlich sind und angenehm schmecken. Jeder Teil

der Wildpflanzen ist zu einem bestimmten Zeitpunkt

zart, weich, eiweißreich und arm an Fasern und Zellu-

lose. Zu diesem Zeitpunkt sind die Pflanzen aber nur

schwer zu bestimmen. Genau dieses Wissen und diese

Erfahrung fehlten bereits vielen Menschen, und in der

Not konnten auch die Erfahreneren nicht immer auf

den richtigen Sammelzeitpunkt und die richtige Zube-

reitungsart achten. So erwarben sich die Wildpflanzen

in Zeiten der Not zu Unrecht den Ruf, nicht sehr wohl-

schmeckend zu sein. Und sie waren damit schnell ver-

schwunden, als sich die Märkte wieder öffneten und die

Landwirtschaft die Nahrungsversorgung gewährleisten

konnte. Selbst als Nahrungsergänzung verschwanden sie

fast gänzlich, da man sie unweigerlich mit Armut und

schlechten Zeiten in Verbindung brachte. 



Einleitung 9

Hinzu kam eine Abkehr von der Natur, deren Produkte

im Vergleich zu industriell gefertigten Lebensmitteln als

»unsauber« angesehen wurden und zudem Gefahren

wie dem Fuchsbandwurm ausgesetzt waren. Heute wis-

sen wir, dass die mediale Präsenz von Fuchsbandwurm

nicht im Verhältnis zum tatsächlichen Risiko steht. Die

Anzahl an Neuerkrankungen ist verschwindend klein.

Das Risiko, sich beim Essen von Wildpflanzen mit dem

Fuchsbandwurm zu infizieren, ist ebenso gering wie

beim Essen von Kultursalaten oder Erdbeeren. Füchse

durchstreifen und bejagen die Kulturflächen genauso

wie die »wilde Landschaft«. Mit Fuchskot infizierter

Ackerstaub gilt als eine der größten Infektionsquellen.

Die Erkrankung ist heute mit Einschränkungen behan-

delbar (vgl. F 2005: 17).

Selbst heute, da Wildpflanzen wieder gefragt sind, beste-

hen bei den meisten Menschen immer noch große Vor-

behalte und eine große Unsicherheit gegenüber Pflan-

zen aus der freien Landschaft. Ungewollt mischen sich

altbekannten Vorurteile in unsere Wahrnehmung: »Die

Natur ist unsauber, Wildpflanzen sind eher gefährlich

als gesund.« Wir scheinen viel unbekümmerter an eine

Speise heranzugehen, wenn sie im kulturellen Zusam-

menhang von Anbau und Angebot im Supermarkt steht

oder direkt zubereitet auf dem Teller liegt. Zu sehr

haben wir uns von der einstigen Selbstverständlichkeit

der Nahrungssuche in der Natur entfernt, naschen

höchstens noch auf einer Wanderung Beeren vom

Strauch oder gehen Pilze sammeln.

Die Auswahl der Wildpflanzen für dieses Buch

Meine Wildpflanzen-Seminare machen immer wieder

deutlich, dass gerade das Potenzial der Wildpflanzen an

wertvollen gesunden Inhaltsstoffen die Menschen be-

geistert. Daher sind schonende Zubereitungsformen in

der Wildpflanzenküche wichtig. Am besten geeignet ist

eine möglichst frische Zubereitung, und das sind vor

allem Salate. In dieser Form sind sie ansprechend für

den Geschmackssinn und das Auge und überzeugen so

manchen Skeptiker, der draußen beim Probieren in der

Natur noch die Stirn runzelte.

Die Auswahl der im Buch vorgestellten Wildsalatpflan-

zen wurde nach folgenden Kriterien getroffen: Die

Pflanzen sollten als Salat geschmacklich interessant sein.

Sie sollten in der Regel so gehäuft vorkommen, dass

man an einer Fundstelle schnell die für einen Salat be-

nötigte Menge sammeln kann. Und sie sollten vor allem

sehr verbreitet und nicht bestandesbedroht sein. 

Durch diese Auswahl hat nahezu jeder die Möglichkeit,

in seinem direkten Umfeld innerhalb weniger Minuten

die vorgestellten Wildsalatpflanzen frisch zu ernten.

Dazu muss man nicht in einer unberührten Naturland-

schaft leben; auf nahezu jeder Wiese und an jedem

Waldrand wachsen die ausgewählten Pflanzen und kön-

nen dort geerntet werden. Auch in städtischen Sied-

lungsgebieten kann man etwas abseits der Hauptver-

kehrswege einige der vorgestellten Pflanzen gut ernten,

zum Beispiel auf der Wiese im eigenen Garten oder au-

ßerhalb an unbelasteten öffentlichen Wegen, Mauern

und Flächen. Auch in Bereichen, die durch Spaziergän-

ger, Erholungssuchende und deren vierbeinige Freunde

stark frequentiert sind, kann man wilde Salate ernten,

und zwar Baum- und Strauchsalate, da diese in der

Regel von Verunreinigungen frei in geschützter Höhe

wachsen, sofern sie nicht zu starkem Straßenstaub aus-

gesetzt sind. 

Das Buch ermöglicht allen Interessierten und auch Ein-

steigern, auch ohne oder mit nur sehr wenig Pflanzen-

kenntnis frische wilde Salate erkennen, ernten und zu-

bereiten zu können. Dazu sind die Pflanzen im Detail 

so dargestellt, dass man sie leicht erkennen kann. Die

Pflanzenbilder sollen beim Entdecken und Bestimmen

der Pflanzen die nötige Sicherheit geben. Wenn man die

Pflanzen im Detail mit allen Merkmalsabbildungen ver-

gleicht, ist eine Verwechslung zum Beispiel mit unbe-

kömmlichen Pflanzen ausgeschlossen. 

Damit sich die Wildpflanzen auf einfache Art in unsere

alltägliche Ernährung integrieren lassen, wurden nicht

nur uns allgegenwärtig umgebende Pflanzen, sondern

auch unkomplizierte Rezepte gewählt, die ohne großen

Aufwand eine raffinierte, gesunde und leichte Küche er-

geben. Die Zutaten sind genauso leicht verfügbar wie

die wilden Salate selbst. In den Rezepten wird immer
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nur eine Wildpflanze und keine Kombinationen ver-

schiedener Wildpflanzen verwendet, da Sie als Leser

im seltensten Fall beim Sammeln eine ganz bestimmte

vorgegebene Pflanzenkombination vorfinden werden.

Selbstverständlich können Sie aber die Rezepte durch

weitere wilde Salatpflanzen ergänzen. 

Sammeltipps

Zum Sammeln wilder Salate empfehlen sich neben die-

sem Buch folgende Utensilien: 

• Schere oder Messer zum Ernten

• steife Papiertüten zum Transport der Pflanzen

(stabile Tüten schützen beim Transport vor

Quetschungen und vor Austrocknung der Pflanzen;

offen verlieren sie schnell wertvolle Inhaltsstoffe) 

• Handschuhe für hautreizende Pflanzen

• Spatel zum Ausgraben von Wurzeln

Prinzipiell gilt beim Sammeln von Wildpflanzen: 

• Nur so viel sammeln, wie gebraucht oder voraus-

sichtlich als Vorrat benötigt wird. 

• Am Fundort sollten immer noch genügend Pflanzen

stehen bleiben, damit ihr Fortbestand gesichert ist. 

• Es lohnt sich, die Pflanzenteile direkt beim

Sammeln von störenden Beigaben, wie altem Laub

oder trockenen Gräsern zu befreien. Dadurch

spart man sich viel Arbeit bei der Zubereitung in

der Küche. 

Wichtige Hinweise:

Die deutschen Pflanzenbezeichnungen folgen

der wissenschaftlichen Schreibweise, die den Gattungs -

namen in der Pflanzenbezeichnung mit Bindestrich 

abtrennt.

Die Rezepte sind jeweils für 1 Portion angegeben, so

dass sich die Mengen leicht entsprechend der 

gegebenen Anzahl Personen multiplizieren lassen.

Die Mengen der benötigten Wildpflanzen sind 

jeweils in Gramm angegeben. Als Faustregel gilt, dass

pro Portion jeweils etwa eine Handvoll Pflanzenteile

benötigt wird, für 30 g eine große Handvoll, für

10 g eine kleine Handvoll.

Dabei gilt es zu bedenken, dass Blüten leichter sind 

als Blätter – für 20 g Blüten braucht es also eine 

grössere Menge als für 20 g Blätter, und diese sind

wiederum etwas leichter als die Stengel. Am 

besten wiegen Sie zu Beginn häufiger ab, bis Sie die

Volumen-Gewichts-Verhältnisse im Griff haben.
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Giersch
Familie der Doldenblütler 

Aegopodium podagraria L., Apiaceae 

Aufgrund seiner Blattform, die an einen Tierfuß erin-

nert, nannte man den Giersch auch »Hirschstapfe« oder

»Geißfuss«. Auch der botanische Name Aegopodium ist

von den griechischen Wörtern für »Ziege« (aigos) und

»Füßchen« (podion) abgeleitet. Der Zusatz podagraria

be  zeichnet seine Heilwirkung bei podagra, was latei-

nisch Fußgicht heißt und sich auch in den deutschen

Namen »Gichtkraut« oder »Zipperleinskraut« nieder-

schlug. Die Namen »Pfeffergras«, »Amtmannskohl« und

»Heckensalat« erhielt er als immer schon geschätzte

würzige Nahrungspflanze. Das Wort »Giersch« leitet

sich von Gersele ab, was große Petersilie bedeutet. 

Der Giersch ist eine mehrjährige, sehr robuste, krautige

Pflanze, die sich stark vermehrt und sehr schnell ver-

breitet. Sie erreicht eine Höhe von bis zu 1 Meter. 

Der Giersch ist in fast ganz Europa heimisch, vor allem

in Mitteleuropa, sowie in gemäßigten Zonen Asiens.

Mittlerweile ist er auch in Nordamerika verbreitet. Er

findet sich sehr häufig in Gärten, an schattigen Stellen,

an Zäunen und unter Gebüschen, in Auwäldern, feuch-

ten Laub- und Mischwäldern und sonstigen Wildkraut-

beständen. Er liebt feuchte, halbschattige, humose, leh-

mige und stickstoffhaltige Böden. Man findet ihn oft in

Gesellschaft mit der Knoblauchsrauke und der Brenn-

nessel. 

Aussehen

Der Giersch hat einen unterirdisch kriechenden, wuchs-

kräftigen Wurzelstock; selbst aus kleinen abgerissenen

Wurzelstückchen wächst er kräftig empor. Aus dem

überwinternden Wurzelstock brechen im zeitigen Früh-

jahr die ersten Blätter aus. 

Die Pflanze hat stark duftende lang gestielte Blätter, die

bis zu 20 Zentimeter lang werden können. Sie sind ein-

fach oder in ausgewachsenem Zustand doppelt dreitei-

lig. Die einzelnen Blattteile sind lanzettlich zugespitzt

und am Rand gezahnt. Die untersten Blattteile stehen

im rechten Winkel vom Hauptblattstiel ab. Meistens ist

die Blattteilung nicht ganz vollzogen, und so entsteht

das namensgebende Blattanhängsel: ein spitzer Ziegen-

huf mit einer zurückgebildeten Zehe. 

Der kräftige Blattstengel ist im Querschnitt dreieckig

und am Grund so erweitert, dass er den Blütenstengel

umfasst. Die im oberen Teil der Pflanze stehenden Blät-

ter sind oft etwas schmaler als die unteren. 

Je nach Lage blüht der Giersch von Mai bis September

in einer weißen, zusammengesetzten, flachen Dolde mit

12 bis 18 Strahlen. Hüllblättchen fehlen an den Dolden

bzw. den kleineren Döldchen. Dies ist ein typisches

Merk mal für den Giersch. 

Der Blütenstengel ist im Querschnitt rund, hohl und

nicht behaart. 

Heilanwendungen

In der Heilkunde gilt der Giersch als ein mild wirkendes

harntreibendes, krampflösendes, entsäuerndes und ent-

zündungshemmendes Mittel. Er wurde zur Schmerz -

linderung, gegen Rheumatismus, Ischias, bei Insekten-

stichen und Verbrennungen eingesetzt. In der Ho möo- 

pathie findet er bei Arthritis und Rheumatismus Ver-

wendung. Er ist reich an ätherischen Ölen und Mineral-

stoffen. 

Verwendung in der Ernährung

Der Giersch gilt in der Gemüseküche als sehr vielseitiges

Nahrungsmittel. Die Früchte lassen sich als Küchenge-

würz ähnlich dem Kümmel nutzen. Die Blätter können

wie Spinat zubereitet werden. Dazu werden die jungen

Stengel und Blattstiele bevorzugt. Sie verleihen auch

Suppen, Saucen, Reis- und Kräutergerichten ein beson-

deres Aroma. Mit ihrer schmucken Gestalt eignen sie

sich sehr gut zur Dekoration der Teller. Man kann die

Blätter auch als Pesto in Öl einlegen. Ältere Blätter

haben ein der Petersilie ähnliches Aroma. Man kann sie

trocknen, vermahlen und im Winter als Würze zu diver-

sen Speisen geben. Der Giersch gibt auch einer erfri-

schenden Limonade oder einem Gelee ein würziges

Aroma. 
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Salatverwendung

Der Giersch gehört zu den Wildpflanzen, die durch ihr

massenhaftes Auftreten für die Küche besonders ergie-

big sind. Frischer Giersch ist eine ausgezeichnete Quelle

von Mineralsalzen. Dazu besitzt er fünfmal so viel Vita-

min A, 15-mal so viel Vitamin C und elfmal so viel Ei-

weiß wie Kopfsalat. 

Blätter

Im zeitigen Frühjahr, von März bis April, erscheinen an

allen für den Giersch typischen Standorten die zarten

Blätter. Sie sind zart hellgrün, mild und weich und

damit genau richtig, um sie auf einer Frühjahrswan -

derung roh vor Ort zu genießen oder für einen vor   -

züglichen Salat zu sammeln. Aufgrund seiner Milde

empfiehlt er sich besonders gemischt mit kräftiger

schmeckenden Kräutern wie Löwenzahn und Sauer-

Ampfer. 

Im Laufe des Jahres wird sein Geschmack immer inten-

siver und erinnert stark an Petersilie. Selbst auf abge-

mähten Flächen, wo er neu nachtreiben kann, sind seine

Blätter später im Jahr nicht mehr ganz so zart wie im

Frühling, obgleich man aus den Nachtrieben bis in den

September hinein immer noch gute Salate gewinnt. 

Zur Zeit der Salatblatternte ist noch nichts von den Blü-

tentrieben zu erkennen. Wie in einem Salatbeet stehen

die Gierschblätter dicht an dicht zusammen und ragen

mit ihrem Blattstiel direkt aus der Erde. Man zupft die

Blätter mit etwa der halben Länge des Blattstiels ab und

legt sie in die Sammeltüte. 

Meistens sind die Blätter so frisch und sauber, dass sie

wenig Reinigung in der Küche benötigen. Man wäscht

sie wie gewöhnliche Salatblätter in Wasser und trocknet

sie durch Schleudern oder Abtropfen in einem Sieb oder

auf einem Tuch. Große Blätter kann man auf mundge-

rechte Größe zupfen. 

Junger Giersch ist schon für sich von so ausgeglichener

Würze, dass er nicht viel weitere Salatzugaben braucht.

Es besteht sogar die Gefahr, dass man den guten Eigen-

geschmack schnell überdeckt. Beim Zerreiben duften

die Blätter nach frischen Karotten. 

Gierschblätter kann man leicht angefeuchtet zugedeckt

einige Tage im Kühlschrank lagern.

Stengel 

Im Juni findet man in feuchten Wäldern in großen Mas-

sen blühenden Giersch. Nun ist die Zeit zur Ernte der

Blattstengel. Diese sind zu diesem Zeitpunkt bis zu

einem Zentimeter dick und können gut mit einem Mes-

ser oder einer Schere geerntet werden. Wenn man direkt

vor Ort hineinbeißt, darf man sich nicht an den starken

Fasern stören. Für die Salatzubereitung in der Küche

werden sie entfernt. 

Die Blattspreiten sind für Salate weniger interessant.

Daher kann man sie direkt draußen vom Stiel abtren-

nen und zurücklassen. 

Die grünen Stangen kann man in der Küche gut in Was-

ser mit den Händen sauber reiben; sie sind nicht be-

haart. Dann zieht man, wie beim Rhabarberschälen, die

groben Fasern rundherum der Länge nach ab. Die so

geschälten Stengel werden für Salatzubereitungen in

feine Scheiben oder als Rohkost zum Dippen in entspre-

chende Stücke geschnitten.

Blütenknospen

Die zarten, aromatischen Blütenknospen, die der Giersch

im Mai entwickelt, eignen sich bestens als Brotbelag

oder als Zugabe zu verschiedenen Salaten. Sie sind herr-

lich grün, und der Geschmack ist eine Mischung von

Die Merkmale des Gierschs:

– bis 1 m hoch

– nach Petersilie duftende, lang gestielte Blätter

– Blätter einfach oder doppelt dreiteilig

– einzelne Blattteile lanzettlich zugespitzt und am

Rand gezahnt

– Blattanhängsel: nicht ganz vollzogene Blattteilung

– Blattstengel im Querschnitt dreieckig

– weiße, flache Doldenblüte

– Blütenstengel hohl und nicht behaart

– länglich ovale Frucht, ca. 3 mm lang
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Der Blütenstengel des Gierschs ist hohl, nicht behaart und nahezu
rund.

Im Frühjahr treibt der Giersch direkt aus dem Boden. In diesem
Zustand erntet man die besten Blätter für zarte Salate. Das Blatt ist
dann noch nicht flach ausgestreckt wie im Bild rechts oben. 

Die Gierschfrüchte mit den zwei typischen heruntergebogenen weißen
Zipfeln.

Beim Giersch findet man sehr häufig Blattteile, bei denen die 
Trennung noch nicht ganz vollzogen ist. Die Form erinnert an einen
Tierhuf, weshalb man den Giersch auch Geißfuß nannte. 

Blühender Giersch mit den schmalen, fast lanzettförmigen Blättern
im oberen Teil der Pflanze. Auch die Blüten sind eine Bereicherung für
Salate.
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Gierschblätter mit gehackten Radieschen

30 g zarte Gierschblätter

2–3 Radieschen

Dressing:

1 Prise Salz

1 EL Walnussöl

1 EL Wasser

Die Gierschblätter waschen, abtropfen lassen und in

mundgerechte Stücke zupfen.

Die Radieschen grob hacken, mit dem Giersch mischen

und auf einem Teller anrichten.

Die Zutaten zum Dressing verrühren und über den

Salat verteilen.

Giersch-Paprika-Salat

30 g Gierschblätter

ca. 1⁄4 (30 g) gelbe Paprikaschote (Peperoni) 

Dressing:
1⁄4 kleine Zwiebel

2 TL Obstessig

1 EL Wasser

1 EL Kürbiskernöl

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer

Die Gierschblätter gründlich in kaltem Wasser

waschen, abtropfen lassen und auf einem flachen Teller

anrichten.

Die Paprika waschen, klein würfeln und über den

Giersch streuen.

Für das Dressing die Zwiebel schälen und sehr fein

würfeln. Mit den übrigen Zutaten zum Dressing ver-

rühren und über den Salat verteilen.

Bunter Gierschsalat mit Croûtons

20 g zarte Gierschblätter

20 g roter Radicchioblätter

Dressing:

2 TL Balsamicoessig

1 EL Wasser

1 EL Walnussöl

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer

3 EL Olivenöl
1⁄2 Knoblauchzehe

1 Scheibe Toastbrot

Die Gierschblätter gründlich in kaltem Wasser waschen

und abtropfen lassen. Die Radicchioblätter ebenfalls

waschen, auf die Blattgröße des Gierschs zupfen. Beide

Salate mischen und auf einen flachen Teller anrichten. 

Die Zutaten zum Dressing verrühren und über den 

Salat verteilen.

Das Öl zusammen mit der Knoblauchzehe in einer

Pfanne mäßig erhitzen. 

Das Toastbrot würfeln und in der Pfanne goldbraun

rösten. Über den Salat streuen.
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Gierschblätter mit gehackten Radieschen
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