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Geballte Lebenskraft

Vogelmiere-- Sie ist fir viele Menschen ein klassisches Unkraut. Doch in dem unschein-
baren Nelkengewachs steckt mehr Lebensenergie, als sein zarter, zerbrechlich schei-
nender Wuchs vermuten lasst.

TEXT: PETRA SCHICKETANZ
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Sie ist im Frithjahr eine der ersten, die
zum Rennen um die sonnenbeschie-
nenen Brachflichen antreten. Gegen-
iber ihrer krautigen Konkurrenz ist die
Vogelmiere (Stellaria media) jedoch klar
im Vorteil. Denn obwohl nur einjihrig,
tingt ihre Wachstumsperiode nicht erst
mit dem Wegtauen des Schnees an. Den
Nachteilihrerrelativkurzen Lebensdau-
er gleicht sie locker aus, indem sie iibers
Jahr gleich mehrere Generationen an
den Start schickt. Jede einzelne Pflanze
bringt bis zu 15 000 Samen hervor, die
auch nach jahrzehntelanger Wartezeit
nochkeimfihigsind. Kilteresistentistsie
obendrein und bliiht sogar noch unterm
Schnee. Mit so viel Vorsprung und Aus-
breitungsfreude schafft es der frostfeste
Pionier, Freiflichen bereits zu iiberwu-
chern, wihrend die Konkurrenz noch
verschlafen die ersten Blittchen entrollt.
Kombiniert mit einem raschen Wuchs
und einer ausgeprigten Anspruchslosig-
keit bringt es die Vogelmiere mit diesen
Gaben sogar zum Kosmopoliten. Selbst
der Polarkreis ist bei ihrer weltweiten
Verbreitung kein echtes Hindernis. Im-
merhin besiedelte sie bereits vor 28 000
Jahren die eiszeitliche Tundra und er-
nihrte Mammuts ebenso wie Bisons.

STERNENPRINZESSIN

Sternmiere, Hundsdarm und Hiihner-
darmsind Synonyme fiir die Vogelmiere,
deren gebriuchlichster Name von ihrer
Verwendung als Vogelfutter herriihrt.
Mancher Stidter, der selbst keinen Gar-
ten hatte, soll sie sogar im Straflenhandel
gekaufthaben. Die Bliiten des Nelkenge-
wichses erinnern mit ihrem fiinfzipfeli-
gen Kelch tatsichlich an einen Stern.
Auch die Kronblitter sind fiinfzihlig.
Doch dasisterst beim genaueren Hinse-
henzu entdecken, dasie stets bis zur Basis
gespalten sind und auf den ersten Blick
als doppelte Menge erscheinen.

Die botanische Bezeichnung der auch
Sternenprinzessin genannten Pflanze
lautet Stellaria media, was auf Deutsch
ymittlerer Stern“ bedeutet. Das klingt
schon sehr nach einer himmlischen Bot-

JEDE EINZELNE PFLANZE
BRINGT BIS ZU 15 000
SAMEN HERVOR

schaft. So heifitesin der Pflanzenmytho-
logie, dass Vogelmiere mit ihrem un-
beugsamen Lebenswillen Sternenkin-
dern ein neues Zuhause bietetund sie mit
den sanften Schlafbewegungen ihrer
Laubblitter zirtlich in das Reich der
Triume wiegt.

Okologisch wertvoll

Spitestens vor diesem Hintergrund soll-
te es einem Girtner schwer fallen, das
vermehrungsfreudige Kraut auszurei-
fien. Vielleicht fillt die Uberzeugungsar-
beit leichter vor dem Hintergrund, dass
Vogelmiere 6kologisch wichtige Aufga-
ben erfiillt. Die Pionierpflanze breitet
sich schnell auf Brachflichen aus und
schiitzt diese vor Erosion. Die feine
Haarlinie an ihrem Stingel leitet Tau-
tropfen zum Boden und vermindert da-
durch Austrocknung. Die nektarreichen
Bliiten sind eine wichtige Insektennah-
rung. Und das Kraut selbst erniihrtnicht
nur Vogel, sondern auch Hasen, Wild-
schweine und andere grofiere Tiere.
Nicht zuletzt ist das Wildkraut auch fiir
den Menschen eine gesunde Speise.
Wer Vogelmiere dennoch aus dem Gar-
ten entfernen mochte, muss sie regelmi-
Big griindlich ausjiten. Bei der Gelegen-
heitkann man sie beispielsweise mitdem
dhnlich hartnickigen Giersch zusam-
men als Spinat kochen.

LECKER UND GESUND

Schon in der Steinzeitkiiche wurde der
Ausbund an Lebensenergie geschitzt.
Immerhin decken bereits 50 Gramm des
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Schon in der Steinzeitkiiche wurde
Vogelmiere geschdtzt. Immerhin
decken 50 Gramm den tdglichen
Vitamin-C-Bedarf eines Erwachse-
nen, was bereits den Urmenschen
vor Skorbut bewahrte.
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Wildkrauts den tiglichen Vitamin-C-
Bedarf eines Erwachsenen, was bereits
den Urmenschen vor Skorbut bewahrte.
Dieselbe Menge sorgt fiir eine gesunde
Haut, da sie den Tagesbedarf an Vitamin
B2 (Riboflavin) bereithilt und immerhin
die Hilfte der fiir den Energiestoffwech-
sel notigen Vitamin-B1-Menge. Doch
wo ist das Problem? Da nimmt man ein-
fach die doppelte Portion des im Uber-
fluss wachsenden Krauts. Immerhin
schmeckt es wirklich lecker, selbst fiir die
heutigen verwohnten Gaumen. Roh im
Wildkriutersalat verbreitet es einen mil-
den Geschmack,deranjungen Maiserin-
nert. Gekochtgleichtes dem Spinat. Und
als Suppeneinlage eignet es sich eben-
falls.

Volksmedizin

Vogelmiere besitzt schleimlosende Sa-
ponine, weshalb das Kraut in der Volks-
medizin als Tee oder Presssaft bei Bron-
chialerkrankungen eingesetzt wird. Die
Saponine wirken auch juckreizmildernd.
Zusammen mitden hautschiitzenden Ef-
fekten und einer entziindungshemmen-
den Wirkung eignet sich das Vogelmie-
renkraut, um Hauterkrankungen wie
Psoriasis, Ekzeme und Geschwiire zu lin-
dern.

Kneipp-- Der Kriuterpfarrer Sebastian
Kneipp empfahl, bei Atemwegsentziin-

dungen Vogelmiere in Fleischbriihe ge-
kochtzu trinken. Als Trinkkur eignetsich
diese Zubereitung auch zur Entschla-
ckung bei Rheuma und Verstopfung.
Hildegardmedizin-- Die Heilige Hildegard
von Bingen hielt Vogelmiere, die sie
selbstals Hundsdarm (,honesdarm®) be-
zeichnete, fiir ein Unkraut. Immerhin
eins, dassie nutzte, um Blutergtisse, Mus-
kelzerrungen und Prellungen zu heilen.
Nach ihrer Rezeptur wird Vogelmiere
abgekocht und ausgepresst, die warmen
Pflanzen werden auf die geschidigte
Stelle gelegt und mit einem Tuch umwi-
ckelt. Sobald die Auflage trocken oder
kalt wird, konnen dieselben Kriuter
nochmals mitder gleichen Prozedur ver-
wendet werden.

Storl-- Der bekannte Ethnobotaniker
Wolf-Dieter Storl rit, kleingeschnittene
Vogelmiere bei geringer Temperatur in
Ginseschmalz zu schmelzen und einen
"Tag ruhen zu lassen. Dann wird der An-
satz erneut geschmolzen und durch ein
Tuch abgeseiht. Die dadurch erhaltene
Salbe hilft bei schlecht heilenden Wun-
den und kleineren Verletzungen. x
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4 Die Vogelmiere bringt tber das
Jahr mehrere Generationen hervor,
ihre Samen sind jahrzehntelang
keimfahig.

4 Die Pionierpflanze breitet sich
schnell auf Brachflachen aus und
schitzt diese vor Erosion.

4 Das Wildkraut enthélt unter ande-
rem erhebliche Mengen an Vitamin
C sowie Vitamine B1 und B2.

4 \olksmedizinisch wird Vogelmiere
wegen ihres Saponingehaltes als
Tee oder Presssaft bei Bronchialer-
krankungen eingesetzt. Die Saponi-
ne wirken auch juckreizmildernd.

Roh im Wildkrdutersalat verbreitet Vogel-
miere einen milden Geschmack, der an
jungen Mais erinnert. Gekocht schmeckt
das Wildkraut wie Spinat.
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