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Naturbeilbunde & Medizin

Schatze aus dem Nass

Feuchtgebiete sind die Heimat vieler essbarer und heilkraftiger Pflanzen.

Einige von ihnen geben sich auch mit wenig Platz im Garten zufrieden.

Text: Gisela Dirselen

Dass Brunnenkresse gesund ist, durfte vielen Men-
schen bekannt sein. Die Pflanze, die nur in mineral-
haltigem, fliessendem und sauberem Wasser ge-
deiht, westlich von Roggwil-Wynau angebaut wird
und u.a. Bestandteil des A.Vogel «Herbamare»-
Krautersalzes ist, besitzt viele Vitamine und Minera-
lien, Senféle, Bitter- und Gerbstoffe.

Pflanzen wie Brunnenkresse gehdren zum vielfach un-
terschatzten Reichtum nasser und feuchter Standorte:
Sie besitzen die Kraft von Wildpflanzen, wachsen ganz
ohne Ziichtung, Gentechnik und Agrochemie und sind
ohne lange Transportwege garantiert frisch.
Allerdings steht eine ganze Reihe dieser Pflanzen auf
der Roten Liste der bedrohten Arten. Wasser kann
ferner ein Keimtrager sein, und je nach Standort kon-
nen die Pflanzen auch mit Umweltgiften oder Para-
siten belastet sein. Fir den unbedenklichen Verzehr
bietet sich darum eine Kultivierung unter kontrollier-
ten Bedingungen im heimischen Miniteich oder in
einem Gefass auf Terrasse und Balkon an.

Bachminze

Die Bach- oder Wasserminze (Mentha aquatica),
eine Verwandte der Pfefferminze, wird seit Jahrhun-
derten als Heil- und Gewdrzkraut kultiviert, und wie
die Echte Pfefferminze besitzt die Bachminze wohl-
riechende &therische Ole - jedoch kein Menthol,
weswegen ein Tee aus ihren Blattern milder und ver-
trdglicher sein soll als jener aus Pfefferminze. In der
Volksmedizin wird ein Aufguss aus frischen Blattern
u.a. als verdauungsforderndes und krampflésendes
Mittel eingesetzt.

Eine vietnamesische Ubersichtsarbeit von 2022 un-
tersuchte das Potenzial der Bachminze in der Phar-
ma-, Lebensmittel- und Kosmetikindustrie. Bestatigt
wurden antioxidative Eigenschaften, die hauptsdch-
lich auf die phenolischen Verbindungen und das
atherische Ol zuriickzufihren seien. Die antioxida-
tiven Fahigkeiten konnten eine Rolle bei den anti-
bakteriellen, pilztotenden und hautschiitzenden
Eigenschaften spielen.

Bachminzg



, Bachbunge

Bachbunge

Die Bachbunge (Veronica beccabunga) soll bei Frih-
jahrsmiidigkeit helfen; in der Volksmedizin wurden
die frischen Blatter und Triebe unter anderem als
Hustentee, bei Leber und Gallenleiden und gegen
Verstopfung empfohlen. Die Bachbunge besitzt Bit-
terstoffe, wirkt stoffwechselanregend und etwas ent-
wassernd und ist «ein wertvolles Frihlingskraut, um
gesund in das Jahr zu starten», schreibt der Biologe
Dr. Markus Straul3 in seinem 2022 erschienenen Buch
«Kostliches aus Feuchtgebieten: bestimmen, sam-
meln und zubereiten». Einzelne Blatter konnten ganz-
jahrig geerntet werden; die blauen Bliten behielten
auch in getrocknetem Zustand ihre Farbe und ver-
schonerten Salate. Vom Sammeln und Essen der
Bachbunge in der Néhe von Viehweiden rat Dr. Straul8
jedoch ab, weil an solchen Stellen in besonderem
Masse die Gefahr eines Parasitenbefalls mit dem
Grossen Leberegel bestehe.

Wassernuss

In Europa kennen sich heutzutage nur noch wenige
mit essbaren Sumpf- und Wasserpflanzen aus - ganz
anders in Asien, wo sie einen festen Platz auf dem
Speiseplan haben. So kommen zum Beispiel in
China haufig proteinreiche Wasserlinsen auf den Tisch
- ebenso Wasserkastanien, welche die Friichte eines
subtropischen Sauergrases sind. Nicht zu verwech-
seln sind Wasserkastanien mit der in Europa heimi-
schen Wassernuss (Trapa natans): Diese wadchst in
grosseren Bestanden vor allem in Osteuropa und ist
an ihren dekorativen Blattrosetten und starkehalti-
gen, skurrilen Frichten zu erkennen, die gekocht
ahnlich wie Esskastanien schmecken sollen. Im
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Wassernuss-Friichte

Garten ist die wuchernde Schwimmpflanze allerdings
nur fir gréssere Teiche geeignet.

Wasserspinat

Zu verschiedenen asiatischen Gerichten ist Wasser-
spinat (l[pomoea aquatica) eine beliebte Zutat. Die
Pflanze kann im Kibel kultiviert und mehrmals ge-
erntet werden. Einer indischen Untersuchung zufolge
ist das griine Blattgemiise «eine reichhaltige Quelle
von Vitaminen, Mineralien, Proteinen, Fasern, Caroti-
noiden und Flavonoiden».
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Lotos

Eine breite Verwendung in traditionellen asiatischen
Gerichten finden die Wurzeln und Blatter des Lotos
(Nelumbo). In Europa gibt es seit der Eiszeit keinen
heimischen Lotos mehr, dennoch lassen sich die
Pflanzen auch im mitteleuropdischen Klima kultivie-
ren», sagt Manfred Schmid, der zusammen mit
Werner Wallner die Wassergdrtnerei Nymphaion im
schwabischen Kirchheim betreibt. Grundsatzlich sei-
en alle Lotos-Sorten essbar; wegen der Handhabung
in der Kiiche empfiehlt er zum Verzehr jedoch vor
allem Sorten mit grossen Rhizomen.

Aus den Blattern und Bliten bereitet Manfred Schmid
einen Tee, der in China ein Standardgetrank in Kran-
kenhdusern sein soll. Die starkehaltigen Rhizome
vergleicht er vom Geschmack her mit Kartoffeln, nur
in ihrer Struktur seien sie etwas kérniger. Eine opti-
sche Besonderheit boten Chips aus den fein geschnit-
tenen Rhizomen: «Jede Scheibe hat neun Lécher; das
ergibt ein interessantes Muster.»

Eine 2023 in der Fachzeitschrift «Applied Food
Research» erschienene afrikanische Studie unter-
suchte den N&hrwert und das pharmazeutische
Potenzial verschiedener Seerosen- und Lotosarten
und bezeichnet die beiden Pflanzengattungen als
«vielversprechende Heilpflanzen»: Beide verfiigten
uber entziindungshemmende, leberschiitzende und
krebshemmende Komponenten und wirkten bei
Diabetes und erhéhten Blutfetten. Auch sei bekannt,
dass beide gute Quellen fir Proteine, Ballaststoffe,
Kohlenhydrate, Aminosduren, Fettsduren, Vitamine,
Mineralien und sekunddre Pflanzenstoffe seien. Ein
kommerzieller Anbau biete Potenzial fiir die Ernah-
rung einer wachsenden Weltbevolkerung.

Bitterklee

Bitterklee

Auch wenn es in Europa keinen heimischen Lotos
mehr gibt: Sumpfzonen und die Ufer heimischer Ge-
wasser sind die Heimat einer Reihe weiterer essba-
rer und medizinisch interessanter Pflanzen. Viele von
ihnen sind selten geworden, weil sie durch Eingriffe
wie Entwasserung ihren Lebensraum verloren haben.
Laut eines Berichts des Bundesamts fir Umwelt
(BAFU) von 2022 sind trotz Verbesserungen viele der
Schweizer Gewdsser mit Nahrstoffen und Mikrostof-
fen verunreinigt. Sie seien «verbaut, begradigt und
durch die Wasserkraft beeintrachtigt». Dadurch und
zunehmend auch durch den Klimawandel stiinden
Trinkwasserressourcen und Biodiversitat in Wasser-
und Feuchtzonen unter Druck.

Zu den selten gewordenen Sumpfpflanzen gehort
der Fieber- oder Bitterklee (Menyanthes. trifoliata),
der zwar kein Fieber senken kann, dafir aber reich-
lich Bitterstoffe fiir die Verdauung enthalt und da-
rum in Krauterlikéren enthalten ist. Pfarrer Kneipp
nutzte das Kraut gegen Leberleiden, Blahungen und
Magenschwéche, und noch heute ist es in einigen
Mitteln gegen Appetitlosigkeit und chronische Ober-
bauchbeschwerden enthalten.
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P‘fe'nnigkraut

Pfennigkraut und Kriechender Sellerie

Kaum mehr als Medizin, dafir als Gewirz dienen
heutzutage Wasserpflanzen wie Pfennigkraut und
Kriechender Sellerie, dessen nach Sellerie schme-
ckende Blatter wie Petersilie oder Blattsellerie sowie
als Tee-Aufguss verwendet werden. Die kleinen, sdu-
erlichen und wintergriinen Blatter des Pfennigkrauts
enthalten Gerbstoffe und Kieselsaure und sind Be-
standteil diverser Gewirzmischungen.

Bach-Nelkenwurz

Ein gesundes Gewiirz ist auch die Bach-Nelkenwurz:
Dr. Markus Strauf3 rat, die gesauberten Wurzeln in
dinne Scheiben zu schneiden, anschliessend zu
trocknen bis sie sich sprode anfihlen und sie schliess-
lich fein zu mahlen. Das Pulver schmecke sehr aro-
matisch, leicht bitter, scharf und wirke adstringie-
rend. Kahl, trocken und dunkel gelagert, halte es sich
bis zu einem Jahr. Die Wurzel enthalte einen hohen
Gehalt an Gerbstoffen, ebenso Glykoside, Triterpene
und Flavonoide. In seinem Buch gibt Dr. Straul? wei-
tere wenig bekannte kulinarische Tipps: Wer weiss
etwa, dass sich aus einheimischem Schilfgras feine
Schilfsprossen zubereiten lassen, und dass die Bli-
tenboden der Kohldistel im Geschmack an Artischo-
cken erinnern? N

B

Drei Garben-Tippi

Die Bachbunge ist eine krautig wachsende,
immergriine Staude mit fleischigen Blattern
und kleinen blauen bis hellvioletten Bliiten.
Im Verbund bildet sie bis zu 20 Zentimeter
hohe, kissenartige Polster aus, die als Pflan-
zung im Ktbel oder Balkonkasten ein deko-
rativer Blickfang sind. Die Pflanze bevorzugt
nasse Fiisse, einen sonnigen bis halbschatti-
gen Standort in einem nahrstoffreichen, kalk-
armen Boden.

Die Bach-Nelkenwurz ist von April bis Juni die
Attraktion in der Staudenrabatte. Das Farben-
spiel ihrer zarten, nickenden Bliten reicht von
Rotbraun tiber Rosa bis hin zu Violett. Die drii-
sig behaarte Pflanze wachst jedes Jahr neu aus
ihrer verdickten Wurzel heraus, am liebsten in
feuchten, ndhrstoffreichen Béden in schattigen
bis halbschattigen Lagen.

Die Wasserminze gedeiht als Sumpfpflanze
wild an Uferzonen und in Feuchtgebieten, kann
aber auch auf Balkon und Terrasse kultiviert
werden. Die bis zu 60 Zentimeter hochwach-
sende Staude vermehrt sich vegetativ tber ih-
re Wurzelausldufer. Sie bevorzugt madssig
saure bis neutrale Béden in der Sonne bzw. im
Halbschatten und schmiickt sich dort von Juli
bis September mit filigranen, kugelférmigen
Bluten in Rosa bis Zartlila.

Buchtipp:

«Kostliches aus Feuchtgebieten. Bestimmen,
sammeln und zubereiten» von Dr. Markus
StrauB, Hadecke Verlag, 2022
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