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Hirtentaschel: Wildkraut, Hellpflanze und
Wiesenpflaster

Eswar ein ganz normaler Spaziergang.

Mein Sohn, damals funf, lief vor mir her durch die Berliner Seitenstralie. Pl6tzlich blieb er stehen, kniete
sich auf den Bordstein und fragte:

"Papa, wasist das?"

Er zeigte auf eine kleine, unscheinbare Pflanze, die aus einer Pflasterritze wuchs. Schmale Blétter, ein
dunner Stangel, mit kleinen, herzférmigen Dingern.

Ich beugte mich runter. Und ich argerte mich.
Uber mich selbst.

Dawar ich, jemand, der seit Jahren mit Menschen durch Wéalder zieht und ihnen Pflanzen zeigt —und ich
war tausende Male an diesem Kraut vorbeigelaufen, ohne es wirklich zu sehen.

Hirtentaschel.

So einfach. So Uberall. Und so unterschétzt.

In diesem Moment, durch die Augen meines finfjdhrigen Sohnes, habe ich verstanden: Die spannendsten
Pflanzen sind nicht in irgendwel chen geheimen Waldern versteckt. Sie wachsen oft direkt vor unserer

Haustir. Wir mussen nur aufhoren, sie als "Unkraut" abzutun.

Heute zeigeich dir, warum das Hirtentaschel zu meinen Lieblingspflanzen geworden ist. Und warum es
zu deinen werden sollte.

Der Name verrat die Geschichte
Bevor wir in die Praxis gehen, kurz zum Namen.
Capsella bursa-pastoris—lateinisch und etwas sperrig. Aber dahinter steckt eine schone Geschichte:

e Capsella kommt vom lateinischen capsa fur "kleine Kapsel"
e Bursa-pastoris bedeutet wortlich "Tasche des Hirten"
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Im Mittelalter trugen Hirten ihre Brotzeit in kleinen, ledernen Umhangetaschen mit sich aufs Feld. Diese
hatten genau diese charakteristische Form: dreieckig, leicht abgerundet, mit einer kleinen Einbuchtung
oben.

Und wenn du das Hirtentéaschel in voller Blite und Frucht siehst — genau diese Form haben seine
Samenschdétchen.

Das ist Naturbeobachtung im Wortsinn: Unsere V orfahren haben hingeschaut, eine Ahnlichkeit erkannt
und die Pflanze danach benannt. Genial.

So erkennst du das Hirtentaschel sicher

Hier wird's praktisch. Das Hirtentaschel ist ein Kreuzblitengewachs (Brassicaceae) — dasist die gleiche
Familie wie Senf, Kohl, Kresse und Meerrettich. Schon das gibt dir Sicherheit: In dieser Familie gibt es
bei unskeinetddlich giftigen Verwechslungspartner.

Aber Achtung: Wenn man nicht genau hinschaut, dann kénnen Anfanger und Anféngerinnen auch
Kreuzbl (itengewachse mit Doldenbl itlern verwechseln.
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Hdohe: 10 bis 50 cm, manchmal nur 2-5 cm auf magerem Boden, in Ausnahmefédlen bis 70 cm.

Wurzel: Eine kréftige Pfahlwurzel, die bis zu 90 cm tief in den Boden geht — obwohl die Pflanze oben so
klein wirkt. Hier liegt eines ihrer Survival-Geheimnisse.

Blatter (das Wichtige):
Die Pflanze hat zwei vollig unterschiedliche Blatttypen — was sie fir Anfanger anfangs verwirrend macht:

e Grundrosette (unten am Boden): tief gezdhnt, fiederteilig, erinnert frappierend an
L dwenzahnbl &tter

o Stangelblatter (am Stangel hoch): klein, lanzettlich, umfassen den Stéangel mit pfeilfor migen
Ohrchen —dasist €in verlassliches Bestimmungsmerkmal

- ‘:' ,/‘
P

Bllten: Klein, weil3, vierzahlig — typisch fur Kreuzblltler. Kaum auffélig, etwa 2,5 mmim
Durchmesser.
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Das absolute Erkennungsmerkmal — die Schétchen:

Nach der Bliite bildet die Pflanze ihre namensgebenden, kleinen, herzférmigen bis dreieckigen Schétchen
aus. Sie hdngen waagerecht am Stangel, 4-9 mm grof3, mit einer kleinen Einbuchtung oben.

Wenn du diese Form sienst —hast du das Hirtentaschel zu 100 Prozent sicher identifiziert.
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Verwechslungspartner —alle harmlos

Hier eine entspannende Nachricht: Beim Hirtentéschel gibt es keine gefahrlichen Doppelganger. Alle
maoglichen Verwechslungen sind selbst essbare Wildkrauter.

Pflanze Unterschied Status

Essbar, schmeckt
knoblauchartig

L dwenzahn (jung) Nur Blattrosette, weil3er Milchsaft beim Brechen Essbar
Schaumkr aut Rundliche Blé&ttchen, blasse Bliiten Essbar

Acker-Hellerkraut Schétchen rund, minzenformig, grof3er

Mein Tipp fur Anféanger: Warte mit der Ernte, bis die Pflanze die herzf érmigen Schotchen ausgebildet
hat. Dann gibt es keinen Zweifel mehr. Mehr zum sicheren Bestimmen findest du in meinem Artikel tber
das sichere Erkennen essbarer Wildpflanzen.

Wo findest du das Hirtentaschel ?

Die kurze Antwort: Praktisch tberall.

Das Hirtentaschel ist eine Pionier pflanze und eines der hdufigsten Wildkréuter weltweit. Es liebt gestérte
Bdden — dort, wo wir Menschen die Erde aufgewhlt, getreten oder verdichtet haben.

Typische Standorte:

o Pflasterritzen in der Stadt

o Wegrander

Schutthalden und Brachflachen
Acker- und Gartenflachen
Wiesenrander

Bahndamme

Okologisch ist es eine Zeiger pflanze — wo Hirtentaschel massenhaft wichst, sind die Boden meist:

o Stickstoffreich
e Locker und warm
¢ Sandig bislehmig

Auf Weideflachen kann es ein Hinweis auf Uberweidung sein, weil es Flachen besiedelt, wo die
Grasnarbe durch zu viel Trittbelastung kaputtgegangen ist.

Wichtig: Trotz dieser Allgegenwart solltest du die HandstrauRregel beachten. In Berlin gilt zudem in
Parks ein generelles Pfllckverbot — sammle also lieber aul3erhalb der Stadit.
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Die geniale Falle: Hirtentaschel fangt Wirmer

Hier wird'swild.
Das Hirtentaschel ist nicht einfach nur eine Pflanze — esist eine fast fleischfr essende Pflanze.

Was die Wissenschaft erst seit wenigen Jahren weil3: Wenn die winzigen Samen des Hirtentéschels mit
Bodenfeuchtigkeit in Kontakt kommen, sondern sie eine klebrige Schieimschicht ab (Myxospermie).

Diese Schleimschicht ist eine Falle.

Sie verstromt chemische Lockstoffe, die kleine Bodenwirmer (Nematoden) anziehen. Diese verfangen
sich im klebrigen Schleim. Dann sondert der Samen Gifte ab, die die Wirmer téten. Anschlief3end gibt er
Enzyme aus, die die toten Wirmer verdauen.

Und der Stickstoff aus den verdauten Wirmern wird vom keimenden Hirtentaschel-Samen
aufgenommen.

In Laborexperimenten Uberlebten in Anwesenheit von Hirtentaschel-Samen nur 25 Prozent der
Nematoden — gegentber 93 Prozent in der Kontrollgruppe.

Dasist kein Mythos. Das ist Wissenschaft.

Wenn ich das in meinen Wildimpuls-Kursen erzahle, sehe ich oft, wie sich Augen weiten. Diese
unscheinbare Pflanze, die wir in den Ritzen zertreten, ist ein hoch entwickelter Rauber, der sich seine
eigene Dlngung erbeutet.

Wer das einmal verstanden hat, schaut nie wieder gleich auf eine vermeintliche "Unkrautpflanze”.
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In der Wildkliche —was du essen kannst

Das Hirtentaschel ist ein ernahrungsphysiol ogisches Kraftpaket:

¢ Vitamin Cin grof3en Mengen

¢ Pflanzliches Eiweil3

e Aminosauren (u. a. Prolin)

o Omega-3-Fettsauren

e Eisen, Kalium, Kalzium, Magnesium

Und das Beste: Du kannst praktisch alle Pflanzenteile nutzen. Hier die Ubersicht je nach Jahreszeit.

Fruhjahr: Die Blattrosette
Erntezeit: Méarz bis Juni, bevor die Pflanze in die Hohe schieft.

Die jungen, zarten Rosettenblatter haben einen milden, kresseartigen Geschmack mit einer leichten
Schérfe. Verwendung:

¢ Rohim Wildkréutersalat (zusammen mit VVogelmiere und Feldsal at)
¢ Fein gehackt im Krauterquark

o Auf dem Butterbrot

¢ Im grunen Smoothie

¢ Wie Spinat am Lagerfeuer gediinstet

¢ AlsEinlage in Wildkréutersuppen

Wichtig: Sobald die Pflanze bliht, werden die Bléatter zéh und bitter. Dann verzehre lieber andere Telle.
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Fruhjahr: Die Wurzel —der Geheimtipp

Das hier ist mein Liebling.

Im zeitigen Frihjahr, wenn die Pfahlwurzel noch jung und nicht verholzt ist, grébst du sie aus, sduberst
sie, trocknest sie und reibst sie fein.

Das Ergebnis: Ein Pulver, das geschmacklich verbl iffend nah an Ingwer und Meerrettich heranreicht.

Du wiurzt damit Eintopfe am Lagerfeuer, gibst esin eine Tasse heifl3es Wasser fiir einen warmenden
Aufguss an kalten Tagen, oder verfeinerst Wildgerichte.

Die meisten Menschen kennen diese Verwendung nicht. Sieist eine der schonsten Uberraschungen, die
das Hirtentaschel bereithalt.

Sommer: Bliten und junge Schétchen

Die kleinen weil3en Bliten und die noch griinen, weichen Schétchen kannst du direkt von der Pflanze a's
pikante K nabber-Snacks essen.

Geschmack: nussig-mild, ein Anklang an junge Erbsen mit Kresseschérfe.

Tolle Deko tUber Suppen und Salaten — oder mariniert in Nussol mit etwas Salz.
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Spatsommer/Herbst: Diereifen Samen

Diereifen Samen in den trockenen Schétchen tragen die intensivste Schéarfe der ganzen Pflanze.
Historisch wurden sie als Pfeffer er satz verwendet.

Du erntest sie, indem du die trockenen Stangel Uber einer Schiissel sanft schiittelst — die Samen rieseln
heraus.

Und damit kommen wir zu einem meiner absol uten Lagerfeuer-Favoriten.

|
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Bushcraft-Rezept: Hirtentaschel-Senf (Bauer nsenf)

Das hier ist Lagerfeuer-Magie.

Was du brauchst:

¢ Reife Hirtentaschel-Samen (etwa 2 EL)
Optional: Senfkérner zu gleichen Teilen

Eine Prise Salz

1 TL Honig oder Rohrohrzucker

Etwas Wasser und Weinessig (Verhaltnis 50:50)
MOrser oder zwei flache Steine

So gehst du vor:

Samen im Morser zermahlen oder zwischen zwei Steinen quetschen
Wasser und Essig kurz aufkochen lassen und abkiihlen

Schrot mit Salz und Honig in einer Schale vermengen

Mit der Wasser-Essig-Mischung zu einer Paste anrtihren

Mindestens einige Stunden ruhen lassen, idealerweise eine Woche

agprwNPE

Warum die Ruhezeit? Erst durch den Kontakt mit der Flissigkeit aktivieren sich die Enzymein den
Samen und spalten die Senfdle ab. Vorher schmeckt die Paste nur bitter — nach der Ruhezeit hast du einen
vollwertigen, scharfen, antibakteriellen Bauernsenf.

Schmeckt grof3artig zu Wildbret, auf Stockbrot oder einfach auf einer Brotrinde.

Wenn du dich noch mehr fir Survival-Rezepte interessierst, schau in meinen Artikel zu neun Rezepten
mit Wildkréutern fir Camping und Outdoor.

Das Hirtentaschel als Heilpflanze — das Wiesenpflaster

Jetzt zum medizinischen Teil. Hier wird's eindrucksvoll.

Das Hirtentaschel ist eines der machtigsten blutstillenden Wildkrauter Europas. Die Kommission E
und die Europdische Arzneimittel-Agentur haben seine Wirksamkeit offiziell bestétigt.

Die blutstillende Wirkung basiert auf einer Kombination von Inhaltsstoffen:

Biogene Amine (Cholin, Acetylcholin, Tyramin, Histamin): verengen die Blutgefél3e
Flavonoide (Diosmin, Rutin, Quercetin): stérken die Kapillarwénde

Gerbstoffe und Saponine: ziehen Wundrander zusammen

Peptide mit Oxytocin-ahnlicher Wirkung: kontrahieren glatte Muskulatur
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Im Feld —das Wiesenpflaster

Wenn du dich beim Bushcraften verletzt:

1. Pflicke einige oberirdische Pflanzenteile (Schétchen, Blétter, Bliten)

2. Zerkaue sieim Mund oder zerquetsche sie zwischen zwei sauberen Steinen
3. Dricke den Pflanzenbrei direkt auf die blutende Wunde

4. Halte 5-10 Minuten Druck

Die Blutung kommt erstaunlich schnell zum Stillstand. Das ist nichts Esoterisches — dasist
Pflanzenmedizin, die seit Jahrtausenden funktioniert.

Mehr zur Wildnis-Erstversorgung in meinem Artikel Uber das Bushcraft-Erste-Hilfe-Set.

Bel Nasenbluten
Klassisches Volksheilmittel:

o Ein zerriebenes, leicht feuchtes Blatt vorsichtig ins betroffene Nasenloch schieben
e Oder einen starken Tee aufkochen, abkihlen lassen, ein Wattepad damit tranken

Als Tee bei starken Menstruationsblutungen

1-2 TL getrocknetes Kraut mit 200 ml heif3em (nicht kochendem!) Wasser Ubergief3en, 5-15 Minuten
ziehen lassen. 2—3 Tassen téglich.

Tipp: Bereits 3-5 Tage vor erwartetem Zyklusbeginn anfangen zu trinken, dann ist die Wirkung am
stérksten.
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WARNUNG: Niemalsin der Schwanger schaft

?? Das Hirtentéaschel wirkt wehenférder nd und uteruskontrahierend. Es kann in der Schwangerschaft
zu vorzeitigen Wehen oder sogar zu einer Fehlgeburt fihren.

Absolute Regel: Wahrend der Schwangerschaft kein Hirtentéschel —weder als Tee noch im Salat, weder
als Wirze noch als Tinktur.

Erlaubt ist die Anwendung erst wahrend der aktiven Geburt (zur Wehenunterstiitzung, unter Hebammen-
Anleitung) und nach der Geburt (zur Riickbildung der Gebarmutter und zur Regulierung des
Wochenflusses).

Auch Menschen, die Blutverdiinner nehmen, sollten vorher mit ihrem Arzt sprechen.

Eine kur ze Reise durch die Geschichte

Die Geschichte des Hirtentaschels ist faszinierend.

?? In der Antike schwarmten Hippokrates und Dioskurides bereits davon — Hippokrates hannte es "das
wichtigste Uterusmittel" seiner Zeit.

?? Hildegar d von Bingen verschrieb esim Mittelalter bei Uberméf3igen Blutungen und benutzte esin
Heilweinen fir Hal sentziindungen.

?? Die Vergessenheit: Mit der modernen Pharmazie geriet das Kraut in Vergessenheit und galt nur noch
als "Pflanzenheilmittel fir arme Leute".

?? Diedramatische Renaissance: Im Ersten Weltkrieg brachen die Handelswege fir blutstillende
Medikamente zusammen. Die Feldarzte besannen sich auf alte Schriften — und entdeckten das
Hirtentaschel wieder. Es rettete unzéhlige Leben.

Diese Renaissance fuhrte zur wissenschaftlichen Anerkennung, die wir heute haben.

In Chinawird esals Jica (??) seit der Zhou-Dynastie al's Gemiise angebaut. In Korea ist es als Naengi
(??) eine zentrale Zutat traditioneller Suppen und Beilagen. Auch die indigenen Nordamerikaner
rosteten die Samen und machten Mehl daraus.

Die spirituelle Dimension — Par acelsus und die Signaturenlehre

Wenn du tiefer in die Wildnispédagoagik eintauchst, kommst du vielleicht irgendwann zur
Signaturenlehr e des Paracel sus. Dasist die alte Vorstellung, dass die Form, die Farbe und das
Wuchsverhalten einer Pflanze ihre Heilwirkung offenbart.

Das Hirtentaschel hat eine besondere Signatur, die mich seit Jahren fasziniert:

Die kleinen Schétchen sind Pfeile, die nach innen zeigen — nicht nach auf3en, wie bei den meisten
Pflanzen, sondern direkt auf die Zentralachse.

Diese Geometrie ist im Pflanzenreich eine echte Seltenheit. Symbolisch Ubersetzt: Das Hirtentaschel hilft,
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die Lebenskraft zur iick hach innen zu holen. Etwas Auslaufendes zuriickzuhalten.
?? Im physischen Sinn: das Blut.
?? Im seelischen Sinn: die eigene Energie, die wir oft an zu viele Dinge und Menschen verlieren.

Wer es "esoterisch” mag, kann das so betrachten. Wer es lieber niichtern halt, kann es als schone
Metapher verstehen. Fur mich ist die Signaturenlehre vor allem eines. eine Einladung, Pflanzen wirklich
genau anzuschauen — statt sie nur zu konsumieren.

Das Hirtentaschel ist eine der bemerkenswertesten Pflanzen, die
uns M enschen begleiten

Es wéchst tiberall.

Esist sicher zu bestimmen.
Es ernahrt uns.

Es heilt uns.

Es hat Geschichten und Geheimnisse, die uns staunen lassen — von der Pfeilform der Schotchen bis zur
todlichen Schieimfalle fir Bodenwirmer.

Und trotzdem laufen die meisten Menschen taglich an ihr vorbei, ohne es zu sehen.

Mein Vorschlag: Geh heute Nachmittag mal mit anderen Augen vor die Tr. Schau in die Pflasterritzen,
an Wegrander, in Vorgéarten. Suche eine schlanke Pflanze mit den kleinen, herzférmigen Taschen am
Stangel.

Wenn du sie gefunden hast — hocke dich kurz hin. Schau sie an. Frag dich, was sie ales kann.

Und dann pfliicke vielleicht ein paar Blétter, kaue sie und schmecke diese feine pfeffrige Schérfe.
Vielleicht ist das dann dein Einstieg in eine ganz neue Beziehung zu den Pflanzen, die uns umgeben.

Denn am Ende ist das die wichtigste Lektion, die das Hirtentaschel uns lehrt: Was wir heutzutage fiir
wertlos halten, ist oft das Wertvollste.

Uber den Autor des Ratgebers

Martin Gebhardt

Hey, ich bin Martin und ich bin Wildnis-Mentor. Auf meinem Blog lernst du die
Basics sowie zahlreiche Details zum Outdoor-L eben. Schnapp dir meine 35 einfach
i umsetzbaren Survival-Hacks, um ab morgen nicht mehr planlosim Wald zu stehen.
Lies mehr ber mich auf meiner “Uber mich”-Seite.
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Besuche ihn auf seiner Website https://survival-kompass.de
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