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Der Garten

…, an den ich heute mit leichter Wehmut zurückdenke, lag im Länderdreieck 
Deutschland, Belgien, Holland. Ich lebte damals bei meinen Großeltern in einem 
großen, alten Fachwerkhaus. Hinter dem Haus lag ein riesiger, etwas verwilderter 
Bauerngarten mit vielen Blumen, blühenden Büschen und einer kleinen Wiese, die 
von einer dicken Linde überschattet wurde. Hatte man diesen romantischen Teil des 
Gartens durchquert und war durch eine schmale Öffnung der Ligusterhecke gegan-
gen, die beide Gärten voneinander trennte, erreichte man gepflegte Gemüsebeete, 
die der ganze Stolz meiner Großmutter waren. Auf der rechten Seite standen zwei 
Apfelbäume, deren wohlschmeckende Apfelsorte man nirgendwo kaufen konnte, 
ein knorriger Birnbaum mit Blutbirnen – kleinen, süßen Früchten mit blutrotem 
Fruchtfleisch – und hinten in der rechten Ecke ein großer Kirschbaum, der im Juli 
die wunderbarsten, dicksten, gelbroten Kirschen trug, die man sich nur denken kann. 

Es verging fast kein Tag, an dem nicht etwas im Garten zu tun war: der Kampf 
gegen das Unkraut, der nie gewonnen wurde, die Erde, die immer wieder gelockert 
werden musste, und die Pflanzen, die Wasser brauchten, wenn es längere Zeit nicht 
geregnet hatte. 

Am liebsten war uns Kindern das Ernten. Was immer wir roh essen konnten, probier-
ten wir natürlich erst einmal. Unser Garten kannte keine Chemie, deshalb wurden 
Erdbeeren, Möhren, Herbstrüben etc. mit der Schürze nur kurz abgewischt und – 
nach dem Motto „Dreck putzt den Magen" – knirschend verspeist. 

Gehen Sie mit diesem Buch auf eine Entdeckungsreise in die Sortenvielfalt der 
vergessenen Gemüse, und finden Sie heraus, welch wunderbarer Genuss ein frischer 
Löwenzahnsalat, eine Stielmus-Quiche oder ein Rüben-Risotto mit Limetten sind. 
Was Sie in Ihrem Garten nicht anpflanzen können oder wollen, finden sie auf den 
Wiesen und an den Waldrändern Ihrer Umgebung.

Ihre 

Gabriele Redden

meiner Kindheit
  D E R  G A RT E N  M E I N E R  K I N D H E I T    9
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Zu den Blatt- und Stielgemüsen gehören die verschie-Zu den Blatt- und Stielgemüsen gehören die verschie-

densten Arten mit den unterschiedlichsten Geschmacks-densten Arten mit den unterschiedlichsten Geschmacks-

richtungen. Dennoch haben diese Gemüse viele Gemein-richtungen. Dennoch haben diese Gemüse viele Gemein-

samkeiten: Sie sind alle reich an Vitamin A und C und an samkeiten: Sie sind alle reich an Vitamin A und C und an 

wichtigen Mineralien und schmecken am besten, wenn sie wichtigen Mineralien und schmecken am besten, wenn sie 

jung und zart sind. Deshalb sollten sie sobald wie möglich jung und zart sind. Deshalb sollten sie sobald wie möglich 

nach der Ernte zubereitet werden.nach der Ernte zubereitet werden.

Blatt- und 
 Stielgemüse 
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Brennnessel
Urtica dioica und Urtica urens, Nesselgewächse

Auch das flüchtigste Berühren einer Brennnessel bleibt nicht ungestraft und der Ein-
druck hält stundenlang vor; greift man aber beherzt zu, tut sie einem nichts. Noch siche-
rer ist es, Handschuhe zu tragen, wenn man Brennnesseln sammeln will. 

Die Brennnessel enthält neben Betacarotin und Vitamin C wichtige Spurenelemente 
und Mineralstoffe, unter anderem viel Eisen, mehr als Spinat. Der hohe Eisengehalt – 
Eisen fördert die Blutbildung – muss meiner Großmutter bekannt gewesen sein, denn 
im Frühjahr kam mindestens einmal in der Woche Brennnesselgemüse in vielen Varia-
tionen auf den Tisch. „Damit ihr Bleichgesichter wieder ein bisschen Farbe ins Gesicht 
bekommt."

Die Brennnesseln waren immer gekocht, um das in den Brennhärchen enthaltene Gift zu 
zerstören. Meistens bereitete sie ein Mischgemüse zu oder schnitt die Blättchen in eine 
Kartoffelsuppe. Sie verwendete immer nur die ganz jungen Blättchen, denn die älteren 
enthalten zu viel Gerbsäure und haben einen strengen, unangenehmen Geschmack.

Die Brennnessel ist ein Kosmopolit, sie gedeiht praktisch überall auf der Welt von April 
bis September. Dieses anspruchslose „Unkraut" wächst üppig auf feuchten Böden, in 
Gärten, auf Wiesen oder Ödland, sogar auf Schutthalden. Am besten schneiden Sie die 
jungen Triebe mit einer Schere ab, und wenn Sie sie frisch verwenden wollen, rollen Sie 

mit einem Nudelholz darüber, damit die kleinen 
Brennhärchen abgeknickt wer-
den. Sammeln Sie Brennnesseln 
aber nur auf ungedüngten Wies-
en, deren Böden wenig Nitrat 
enthalten. Die Pflanze speichert 
nämlich diesen Stoff besonders 
gerne in ihren Zellen. Aus diesem 
Grund sollte Brennnesselgemüse, 
genau wie Spinat, auch nicht wie-
der aufgewärmt werden.

1 2    B L AT T-  U N D  S T I E L G E M Ü S E
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Brennnessel, verkanntes Kräutlein

Brennnessel, verkanntes Kräutlein, dich muss ich preisen, 

Dein herrlich Grün in bester Form baut Eisen, 

Kalk, Kali, Phosphor, alle hohen Werte, 

Entsprießend aus dem Schoß der Mutter Erde, 

Nach ihnen nur brauchst du dich hinzubücken, 

Die Sprossen für des Leibes Wohl zu pflücken, 

Als Saft, Gemüse oder Tee sie zu genießen, 

Das, was umsonst gedeiht in Wald, auf Pfad und Wiesen, 

Selbst in noch dürftǵer Großstadt nahe dir am Wegesrande, 

Nimms hin, was rein und unverfälscht die gütige Natur 

Dir heilsam liebend schenkt auf ihrer Segensspur!

Heinrich Hoffmann von Fallersleben 

(1809-1894)
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