Wildpflanze der Woche —
Infos und Tipps von unserer Krauterpiddagogin Petra Knoll

Gundermann (Glechoma hederacea) —
die Wiirze von der Wiese

Gundermann, auch Gundelrebe, Erdefeu, Donnerrebe oder ,,Guck durch den Zaun“ genannt,
gehort zur Familie der Lippenbliitengewichse. Er liebt den Halbschatten und kriecht mit
seinen efeuartigen langen Ranken am Boden entlang oder rankt durch Zaune und an
Mauern. Wer diese Pflanze im Garten findet, sollte sie nicht vertreiben, denn sie ist ein
aromatisches Wiirzkraut und gesund dazu.

Wie erkenne ich den Gundermann?

Gundermann bildet erst an kurzen aufrechten Trieben, spater an rankenden Kriechsprossen
dunkelgriine, rundliche bis nierenformige, glinzende Blitter mit gewelltem Blattrand. In den
Blattachseln sitzen die hiibschen, violetten Lippenbliiten. Die Triebe des Gundermanns
werden bis zu einem Meter lang. Man hat frither zur Walpurgisnacht auch Kranze daraus
geflochten.

Verwechslungen konnen mit dem ebenfalls
essbaren Kriechenden Giinsel vorkommen.
Dessen gestielte Laubblitter sind aber eher
langlich-oval. Die Grundblitter stehen als
Rosette. Seine Bliiten sind groBer und stehen in
aufrechten Bliitenkerzen. Zudem verstromt der
Gundermann einen aromatischen,
minzedhnlichen Duft. Der Giinsel ist nahezu
geruchlos.

Gundermann in der Volksheilkunde

Bereits bei den Germanen war der Gundermann als Zauber- und Heilpflanze geschitzt. Er
war dem Donnergott Donar geweiht und die Menschen sicherten mit StrauBchen dieser
Pflanze ihre Hauser vor Blitzschlag. Um Kiihe vor bosen Geistern zu schiitzen, hat man in
manchen Gegenden die erste Milch nach dem Almauftrieb durch einen Kranz der Gundelrebe
gemolken. Sie sollte aber nicht nur vor Bosem schiitzen, sondern auch Krankheiten heilen.
»,Gund“ war im germanischen die Bezeichnung fiir Eiter. Der Name weist bis heute darauf
hin, dass eitrige Wunden und Krankheiten mit eitrigem Auswurf oder Ausfluss mit
Gundermann behandelt wurden. Auch Hildegard von Bingen schitzte seine Heilkraft. Sie
empfahl die Pflanze gegen Ohrgerausche, Schwindel und Friihjahrsmiidigkeit. Wir wissen
heute, dass die Heilwirkung des Gundermann in erster Linie auf seinem Gehalt an
Gerbstoffen, Bitterstoffen, Saponinen und #therischem Ol beruht. Er wirkt
entziindungshemmend, schmerzlindernd, zusammenziehend, schleimlésend und
stoffwechselanregend.

Tipp: Wundodl fiir die pflanzliche Hausapotheke

Dieses Heilol ist einfach herzustellen. Dazu werden frische Gundermannblitter gesammelt,
gesaubert und in ein Schraubglas geschichtet. Das Glas wird etwa zur Halfte gefiillt, die
Blatter sollten fest zusammengepresst werden, gegebenenfalls mit einem Stein beschweren.
Das Glas in die Sonne stellen. Nach einigen Tagen sammelt sich eine Fliissigkeit am Boden



des Glases. Diese kann nun abgefiltert und an einem kiihlen, dunklen Ort aufbewahrt
werden. Bei Bedarf werden schlecht heilende Wunden mehrmals téglich mit dem
Gundermannol bestrichen.

Aromatisches Wiirzkraut

Gundermann hat einen herb-aromatischen, leicht pfeffrigen und minzigen Geruch und
Geschmack. Er kann fast das ganze Jahr liber gesammelt werden und enthalt viel Vitamin C.
Da er als Einzelgemiise zu streng schmeckt, mischt man ihn in kleinen Mengen mit anderen
Krautern fiir Salate, in Krauterbutter oder Krauterquark. Besonders gut passt er zu Wild- und
Bohnengerichten. Nach altem Brauch gehort Gundermann auch als Zutat in die
Griindonnerstagssuppe, die aus neun frischen Wildkrautern gekocht wurde. Die hiibschen
Bliiten eignen sich als essbare Dekoration auf vielen Speisen.

Rezept fiir Gundermann-Frischkiise-
Pralinen

Zutaten:

1 Handvoll Gundermannblatter

einige Gundermannbliiten

150 g Frischkise, Doppelrahmstufe (mit fester
Konsistenz)

etwas Krautersalz und ggf. Pfeffer

Gundermannblitter sehr fein hacken, mit dem
Frischkise vermischen, mit Salz und Pfeffer
abschmecken und kleine Kugeln formen. Die
Kugeln mit Gundermannbliiten verzieren.

Die aromatischen Pralinen eignen sich als Vorspeise mit etwas Salat und frischem Baquette.

...und zum Nachtisch: Gundermann-Konfekt — das ,,Wilde After-Eight“
Gesduberte Gundermannblittchen am Stiel anfassen und mit einem Pinsel beidseitig mit
fliissiger, dunkler Tafelschokolade oder Kuvertiire bestreichen. Auf einen Teller mit
Backpapier legen und im Kiihlschrank trocknen lassen. Das aromatische Konfekt erinnert im
Geschmack an After Eight und ist eine originelle Dekoration auf Kuchen oder Eis.

Tipp: Gundermann auf dem Balkon

Fiir Balkonkisten und Hangeampeln ist die rankende Wildpflanze eine dekorative
Bepflanzung. Dazu einige Triebe sammeln und mindestens einen Blattansatz mit Erde
bedecken. Die Gundelrebe treibt schnell lange Ranken, die immer wieder abgeerntet und als
Wiirzkraut in der Kiiche verwendet werden konnen. Insekten lieben den Gundermann
ibrigens sehr. Schon deshalb sollte er einen Platz im Naturgarten oder auf dem Balkon
haben.




Wichtige Hinweise:

Grundsdtzlich sollten keine Krduter gesammelt werden, die man nicht genau kennt, denn
viele Krduter haben giftige Doppelgdnger. Nicht an Strafien oder gediingten Feldern
sammeln und nie die ganze Pflanze pfliicken oder herausreifien.

Die Rezepte, Ratschliage und Tipps sind nach dem aktuellen Wissensstand sorgfaltig
erarbeitet. Dennoch erfolgen alle Angaben ohne Gewahr. Der Autor haftet nicht fiir
eventuelle Schiaden und Nachteile, die aus den Hinweisen resultieren. Die in diesem Artikel
enthaltenen Ratschlige ersetzen nicht die Untersuchung und Betreuung durch einen Arzt.
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