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Giersch

Die meisten Gartenbesitzern sehen den Giersch als lastiges
Unkraut. Er ist ungiftig.

In der Volksheilkunde war er friiher sehr geschatzt, um Gicht und
Rheuma zu behandeln und er wirkt positiv auf die Harnorgane,
sowie Stoffwechselfordernd.

Als Wildgemuse kann man ihn essen und er hebt die Stimmung.

Erntemonate  Marz bis September

Verwendbare
Pflanzenteile  Blétter, Bliiten, Samen, Triebe

Besondere )

Inhaltsstoffe:  atherische Ole, Bor, Cumarine, Eisen, Flavonglykoside, Harze, Kalium,
Kalzium, Kupfer, Magnesium, Mangan, Saponine, Titan, Vitamin A und C

Eigenschaften: antibakteriell, antimykotisch, entséduernd, entziindungshemmend, harntreibend,
kraftigend,

Hilft bei: Blasenentziindung, Erkéltung, Frihjahrsmidigkeit, Gicht, Hdmorrhoiden,
Hexenschuss, Husten, Insektenstiche, Ischias, Krampfadern, Rheuma,
Verbrennungen, Verstopfung, Wiirmer, Zahnschmerzen,

Anwendungen

In der Ernahrung

Mit seinem Reichtum an Vitaminen, Mineralstoffen und Spurenelementen ist er dem
mineralstoffreichen Griinkohl weit Uberlegen, er besitzt bis zu dreizehnmal mehr Mineralstoffe.
Genauso ist der Vitamin-C-Gehalt viermal héher als in Zitronen! Durch seine entschlackende
Wirkung eignet er sich als Frihjahrskur.

Das gesamte oberirdische Kraut eignet sich fiir die Zubereitung verschiedenster Speisen. Die
milden und sehr wohlschmeckenden Bléatter werden am haufigsten verwendet. Wir essen sie im
Salat, in Suppen, als Spinat-Ersatz sowie als Fullungen oder auf Pizza, in Wildkréuter-
Aufstrichen, im Smoothie und gemeinsam mit Knoblauchrauke und Gundermann als Pesto.

Fur diese Zubereitungen eignen sich am besten die jungen, weichen Blatter, da altere manchmal
faserig sind, besonders nach der Blute. Durch regelmaRiges Ernten treiben immer wieder junge
Blatter nach.
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Limonade

Ohne viel Zeit und Mihe mit Unkrautjaten zu verbringen, kannst du die Kraft des Giersches
fiir deine Gesundheit nutzen. Die Limonade ist bei Kindern sowie Erwachsenen ein beliebter
Durstléscher und du benétigst nur wenige Zutaten:

= eine Handvoll frische Gierschkréuter mit einem Nudelholz leicht anquetschen und mit

= eine Bio-Zitrone — in Scheiben geschnitten in ein Weithalsglas geben und mit

= 11 Apfelsaft auffullen. Einige Stunden oder Uber Nacht ziehen lassen.

= Nach Belieben einige Blatter Zitronenmelisse, Gundelrebe oder andere Wildkrauter
fiir noch mehr Geschmack zugeben.

= Mineralwasser nach Geschmack auffillen und kalt geniel3en.

Giersch-Wildkrauter-Spinat

Der Giersch-Wildkrauter-Spinat ist besonders schmackhaft zu Kartoffeln, Nudeln oder (selbst
gemachten) Gnocchi.

Zubereitung:
1 kl. Zwiebel wiirfeln und in etwas Ol andiinsten. Die folgenden Krauter

250 g Giersch und
250 g Brennnesseln und

100 g Wildkrauter z.B. Gundermann, Spitzwegerich oder Taubnessel grob zerkleinern und in
einem Topf mit Wasser bedeckt funf Minuten lang kochen. Kréuter
abgiellen. Mit den gediinsteten Zwiebeln und

2 EL Sahne oder Pflanzensahne vermengen und nach Belieben pirieren. Mit
Salz, Pfeffer, Muskat abschmecken.

Senfdip mit Giersch

100 g Klein gehackter Giersch

% Be. Joghurt oder eine vegane Alternative
1 Be. Sauerrahm

3EL Senf

»TL Salz

Alle Zutaten verriihren, um eine gleichmaRige, cremige Masse zu erhalten. Den fertigen Dip
kannst du zum Beispiel zu Gemdse, Fisch oder Fleisch servieren.
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Giersch-Tabouleh (Bulgursalat)

Eignet sich als leichtes Gericht oder Beilage zu einem deftigen Mendi. In dieser Variation
werden die sonst Gblichen Kuchenkrauter durch jungen aromatischen Giersch ersetzt.

400 ml Wasser zum Kochen bringen und damit

200 ¢ Bulgur ubergiel3en. Die Halfte von

5EL Zitronensaft (gepresst) zugeben und das Ganze etwa 20 Min. quellen lassen.
2 Frihlingszwiebeln in Ringe schneiden und

2 grofRe Tomaten wurfeln.

100-150g  junger Giersch und
40 g frische oder 20 g getrocknete Pfefferminze hacken.

5EL Olivendl und die andere Halfte vom Zitronensaft, mit
Salz und Pfeffer zu einem Dressing anriihren.

AbschlieRend alle Zutaten vermischen.

Heilende Anwendung

Der Tee hilft gegen Gicht und Rheuma. Im Friihjahr kann er mit frischen Trieben zubereitet
werden und nach der Ernte auch aus dem getrockneten Kraut. Der Tee ist auch fiir eine
Frihjahrskur geeignet.

Tee

2 Essloffel auf Kraut mit
250 ml Wasser heiliem Wasser ubergiel3en, 5 Min. ziehen lassen und abseihen.

Umschlage

Das frische zerquetschte Kraut wird als Umschlag auf die betroffene Kdrperstelle gegen Gicht
und Rheuma aufgebracht. Bei Wanderungen hilft es auch gegen Insektenstichen.

Badezusatz

Die Zubereitung erfolgt wie beim Tee. Dieser wird als Sitzbad gegen Hadmorrhoiden
verwendet.
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Frischsaft
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Regt den Stoffwechsel an, entschlackt und entgiftet. Zuviel kann zu Durchfall fuhren.

Er eignet sich fur eine 10tagige Fruhjahrskur und wird aus den frischen Trieben gepresst.

Im Verhéltnis 1:5 mit Mineralwasser oder Buttermilch verdinnt wird er getrunken. Am ersten
Tag 1 EL, am zweiten Tag 2 EL usw.

DB Giersch

Die Informationen hier kdnnen nicht den Besuch beim Arzt ersetzen.
Ziehe bei ernsthaften oder unklaren Beschwerden unbedingt deinen
Arzt oder Apotheker zu Rate!
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