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Kulinarische Schatze aus

dem Naturgarten

Der Gundermann

Der Gundermann, auch Gundelrebe oder Erd-Efeu
genannt, ist eine Heilpflanze aus der Familie der
Lippenblitler. Er ist eine auf dem Boden kriechende
Pflanze, die weite Auslaufer bildet und sich somit als
attraktiver Bodendecker fur jeden Naturgarten eignet.
Die Blatter sind nierenférmig und gezackt. Die Bliiten
sind blau bis hellviolett und sitzen in den Blattachseln.
Wahrend der Blutezeit (April bis Juli) stellt sich die
Pflanze auf und bildet einen sehr schénen
blau-violetten dichten Teppich. Bienen, Hummeln und
andere Insekten bietet er durch seine Friihlingsbliten
friihe und reichhaltige Nahrung.

Der Geruch ist einzigartig: Zwischen Minze und
Schafstall, sagen die Krauterexperten und wenn man
genau ,hinriecht stimmt das auch.

Gundermann wachst gerne auf Nahrstoff- und
kalkreichen Boden. Gundermann Samen kann man im
Herbst am Wegrand selbst sammeln oder im
Fachhandel kaufen.
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Vielseitiges Wildkraut

Der Gundermann ist in allen Teilen (Bluten, Blatter und
Triebe) essbar. Verwechslungsgefahr besteht allenfalls
mit dem Kriechenden Giinzel oder mit Ehrenpreis, die
jedoch ebenfalls essbar sind.

Aufgrund des wiirzigen, scharf-minzigen Geschmacks
passt der Gundermann sehr gut zu Kartoffeln,
Pilzgerichten und Auflaufen. Auch in StRspeisen und
Quark entfalten die schénen Bliten und die wirzigen
Blatter ihre Wirkung.

In der Volksheilkunde wird Gundermann aligemein gegen
Entziindungen (Zahnfleischentziindungen,
Magen-Darm-Entziindungen, Akne und anderen
entziindlichen Hauterkrankungen) angewandt. Studien
haben gezeigt, dass seine aulRerliche Anwendung auf der
Haut UV-bedingte Pigmentflecke aufhellt. Eine
Verarbeitung in selbstgemachten Cremes ist daher zu
empfehlen.
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