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Man erntet ihn von 
März bis frühen Juli.  

Wenn er blüht, richtet 
sich der Gundermann 
auf, um die Samen zu 

verstreuen. Ansonsten 
kriecht er eher am  

Boden entlang

LECKERE ARZNEIEN

Gesundheit aus Gesundheit aus 
dem Gartendem Garten
„Gundermann regt die 
Drüsen an“, das wusste 
schon die Volksmedizin. 
Unsere Fachfrau  
Michaela Marx schätzt 
das universelle Kraut, 
das wohl schon die 
Germanen nutzten,  
wegen seines starken 
Aromas und der  
vielseitigen Heilkräfte. 
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GUNDERMANN
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„Kampf“. Das Wort „gunt“ bedeutete 
„Eiter“. Im Mittelalter war der Gunder-
mann sehr wichtig für die Wundversor-
gung. Daher ist es fast egal, ob nun der 
Kampf oder der Eiter die Ursprungs-
idee bei der Namensgebung war, es ge-
hört ja beides zusammen.“ 

ALLESKÖNNER MIT GESCHICHTE 
Aber auch bei Erkältungen, Magen-
probleme und weiteren Entzündungen 
(Mundfäule), bei Atemwegserkrankun-
gen wie Husten, Bronchitis und Heiser-
keit und für seine leicht beruhigende 
Wirkung wurde er geschätzt. Außerdem 
sagt man ihm blutreinigende Wirkung 
zu, sodass der Lippenblütler auch bei 
Hautproblemen, Ekzemen und Schup-
penflechte eingesetzt wurde. Menschen, 
die beruflich mit Blei zu tun hatten, wie 

Büchsenmacher, tranken Gundermann-
tee gegen die Vergiftung. „In der Wal-
purgismacht setzte man ein Kränzchen 
aus Gundermann auf den Kopf, um ech-
te Hexen erkennen zu können“, erzählt 
Michaela Marx. „Und bei Kühen mit Eu-
terentzündung molk man die Kuh durch 
ein Kränzchen aus Gundermann hin-
durch, das man über das Euter stülpte.   

WIRKLICH GIFTIG FÜR PFERDE? 
Oder man gab der Kuh das Gunder-
mannkränzchen zum Fressen, auf dass 
sie wieder mehr Milch geben möge, falls 
eine Hexe sie verzaubert hat.“ Heute 
würde man eher Gundermannsalbe nut-
zen. Dass Gundermann für Säugetiere, 
vor allem Pferde, giftig sein kann, liest 
man oft, es ist aber noch nicht hinrei-
chend wissenschaftlich belegt, bzw. die 

undermann, Gundelrebe,  
Erd-Efeu, Soldatenpeter-
silie... Glechoma hederacea 

hat viele Namen. „Und diese 
Heilpflanze kam nicht vom Mit-

telmeer zu uns, wie so viele Heilkräuter, 
die von Mönchen gebracht wurden“, 
freut sich Michaela Marx, Biologin, Na-
tur- und Kräuterpädagogin und Fach-
frau für internationale Ehnobotanik. 
Sie zeigt uns die hübsche, bescheidene 
Pflanze, die gerne an Waldrändern, auf 
Wiesen und in Gärten wächst. Ab März 
bis Mai, wenn sie blüht, richtet sich die 
sonst eher kriechende Pflanze mit den 
herzförmigen Blättern zu ihrer vollen 
Schönheit auf und zeigt stolz ihre lila 
Blüten. „Gundermann war schon im-
mer hier. Das beweist auch der Name: 
Das Althochdeutsche „gund“ steht für 

Vom Gundermann kann man das ganze Kraut nutzen. Zu große und alte Blätter aber können unangenehm schmecken und im Hals kratzen.  
Die Blüten eignen sich als wunderbare Deko für Speisen, Müsli, Kuchen und Salate aller Art, sie weisen nur wenig Wirkstoffe auf

Am besten schmecken Gundermannblätt-
chen bis Ende April, weiß Michaela Marx, 
die mehrere Pflanzen im Garten hat

Dass Gunder-
mann  für Pferde 
giftig sein soll, ist 
nicht hinreichend 
wissenschaft-
lich belegt bzw. 
stammt aus einer 
89 Jahre alten, 
wissenschaftlich 
unkorrekten Ver-
suchsanordnung

g

Untersuchungen stammen aus dem Jahr 
1935, aus einer nicht korrekten Ver-
suchsanordnung, und die Vergiftungen 
könnten auch von der Gegentherapie 
stammen (siehe www.thieme-connect.
de). Wenn man Gundermann kaut, ex-
plodieren sofort Geschmacksassoziatio-
nen im Kopf: Poleiminze (grch. glechon) 
nach der Gundermann benannt wurde, 
Minze generell, Thymian, Gerb- und 
Bitterstoffe, Saponine, Petersilie. Mi-
chaela Marx: „Er ist eine beliebte Zu-
tat der Gründonnerstagssuppe und ein 
wichtiger Vitaminlieferant.“ Die Wir-
kung gegen Husten und Entzündungen 
und gegenüber verschiedenen Krebsar-
ten, dazu die antibakteriellen und anti-
oxidativen Kräfte sind inzwischen hin-
reiched nachgewiesen. „Und das alles 
mit einem so einzigartigen Geschmack. 
Es wird Zeit, ihn wiederzuentdecken“.                           

Gundermann Frittata  
Eine Frittata ist die italienische Variante des Omeletts. Und eine 
köstliche Möglichkeit, Reste unterzubringen. Mit einem Salat 
serviert ist es eine vollwertige Hauptmahlzeit     
ZUTATEN FÜR 4 PORTIONEN:  
8 Stück Eier, 1 Handvoll Gundermann Blätter,  
100 Gramm Parmigiano Reggiano oder anderer würziger Käse,  
½ Teelöffel Pfeffer, 1 Teelöffel Salz, Olivenöl

ZUBEREITUNG:  
1 Eier aufschlagen und verrühren, Käse reiben und in die Eier-
masse einrühren.

2 Gundermann in feine Streifen schneiden, unter die Ei-Käsemas-
se heben, mit Pfeffer und Salz würzen.

3 In einer Antihaftpfanne Öl erhitzen, Masse hineingeben, ca. 8 
Minuten braten, dabei auf die Pfanne einen Deckel geben. Wen-
den, noch einmal 6 Minuten braten. Haltbarkeit 1 Tag, kann auch 
kalt gegessen werden

Zubereitungszeit: ca 25 Minuten 

KONTAKT 
„Nahtour“ - Michaela Marx
Obere Dorfstraße 2
93358 Train
Telefon 0 94 44 / 98 13 09
post@nahtour.info
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Gundermann-Limo   
Erfrischend und leicht 

stoffwechselanregend 
ZUTATEN: 1 Gundermanranke mit Blüten, 
mehr blaue Kräuter auf Wunsch, Wasser 
oder Apfelsaft mit Zitrone und Kräutern

ZUBEREITUNG:  
1 Kraut etwa a. 2 Stunden in Zitronen- 
oder Apfelsaft legen, mit kaltem Sprudel-
wasser aufgießen und gekühlt servieren

Zubereitungszeit: ca 1 Minute. 

Wartezeit: ca 2 Stunden 

GUNDERMANN IN HILDEGARDS „PHYSICA“
Zur Kräftigung „Gundermann ist wär-
mer als kalt und trocken und hat die 
gewissen Kräfte von Spezereien, weil 
seine Grünkraft sanft und nützlich ist, so 
dass der Mensch, der matt ist und dem 
das Fleische fehlt, in warmen Wasser mit 
seiner Beigabe baden soll. Und er soll 
ihn oft ihn Mus oder in Suppen oder mit 
Fleisch oder mit Küchlein gegart essen, 
und er wird ihm helfen.“ 

Für Haare und Kopfhaut „Und wer 
daraus eine Waschlotion herstellt und seinen Kopf damit häufig 
wascht, vertreibt viele Krankheiten von seinem Haupt und verhin-
dert, dass es geschwächt wird.“ Anmerkung: Gundermann Shampoo 
kann antimikrobiell, hautheilend und gegen Parasiten wirken. 

Gegen Tinnitus “Wem ferner schlechte Säfte das Haupt wie mit 
Dampf schwächt, so dass auch seine Ohren rauschen, wie der 
Schall von Wassern braust, der soll Gundermann in warmen Wasser 
kochen, das Wasser ausdrücken und ihn so heiß rundum auf seinen 
Kopf legen (...).“ Anmerkung: Die Wirkung ist nicht erwiesen.

Bei Brustschmerz und Atemwegserkrankungen „Wer in der oder 
um die Brust Schmerzen hat, als ob er innerlich Geschwüre hätte, 
soll im Bad gekochten heißen Gundermann auf seine Brust auf-
legen, und es wird ihm besser gehen. (...) Denn die Wärme vom 
Gundermann beseitigt die Fäulnis der Lunge (...) “Anmerkung: Als 
Brustwickel und in Hildegards Heilwein mit Basilikum und Kümmel 
lindert Gundermann Atemwegsbeschwerden

Limonade

Milch

Gundermannmilch  
Kräftigungsmittel und  
Hustenlöser, leicht beruhigend
Die reichlichen ätherischen Öle des Gun-
dermanns bleiben in einer heilsamen 
Milch als Naturheilmittel erhalten und 
verfliegen nicht so leicht.  Da Gunder-
mann auch mit Lavendel verwandt 
ist, kann man sich eine beruhigenden 
Wirkung erklären. Dieses Husten- und 
Kräftigungsmittel haben angeblich 
schon die Kelten, damals mit Schaf- oder 
Ziegenmilch, genutzt

ZUTATEN: 400 ml fette Milch,  
10 Blätter Gundermann, Honig

ZUBEREITUNG:  
1 Gundermann waschen, mit Milch auf-
kochen, 

2 15 Minuten ziehen lassen, abseihen, 
nach Belieben mit Honig süßen.

Zubereitungszeit: ca 20 Minuten

Gundermann-Tinktur 
Bei Halsschmerzen, grippalen Infekten und schlecht heilenden Wunden 
ZUTATEN: Frische Gundermann Blätter, Ca. 40%iger Alkohol, Ein Schraubdeckelglas

ZUBEREITUNG:  
1 Gundermannblätter klein schneiden, in ein Glas füllen 

2 1/3 des Volumens, mit Alkohol übergießen.  
2/3 des Volumens, Deckel schließen, an einem hellen Platz  
4 Wochen stehen lassen.

3 Absieben und in Tinkturflaschen abfüllen. 

ANWENDUNG:  
Äußerlich: Auf schlecht heilende oder eiternde Wunden und bei Akne unverdünnt auf-
tupfen, zum Beispiel mit einem sterilen Pad. 

Für eine längere und intensivere Einwirkung kann eine Kompresse mit der Tinktur her-
gestellt werden. Dafür eine Kompresse mit verdünnter Tinktur, ein Teil Tinktur zu fünf Teile 
Wasser, tränken und auf die betroffene Hautpartie auflegen. 

Innerlich: Gurgellösung bei Halsschmerzen, Erkältungen, grippalen Infekten

Tinktur

Gundermann-
Gelee  

Quitten, Apfel- 

oder Hollergelee 

kann man Gunder-

mann zugeben. 

Blättchen am 
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Gundermann Heilsalbe 
Bei Hautkrankheiten und Wunden
ZUTATEN: 100 g Bio-Pflanzenöl,  
10 Bienenwachs (kosmetischer Reinheitsgrad),  
25 ml Alkohol, 25 ml Wasser,  
2 EL Gundermann Blätter, 
kleine Schraubgläser oder leere Salbentiegel zur  
Aufbewahrung

ZUBEREITUNG:  
1 Das Gundermannkraut waschen. Trockentupfen. 
Mit dem Öl, Bienenwachs  Alkohol und Wasser in 
einem Blender zerkleinern. 

2 In einem Becherglas oder Töpfchen 15 Minuten 
köcheln und weitere 30 Minuten ziehen lassen

3 filtrieren und in Salbengefäße abfüllen.  
Haltbarkeit 1 Jahr

ANWENDUNG:  
Wundheilung und Behandlung von Entzündungen 
und Abszessen, auch bei schlecht  
heilenden Wunden.

1

4

2

3

Mus

Gundermann-Mus 
Entschleimend und stärkend   
ZUTATEN FÜR 2 PERSONEN: 2 Tassen Wasser, 1 Tasse Dinkelschrot oder Dinkelflocken, 
1 Apfel, 2 TL Honig, 4 Blätter Gundermann

ZUBEREITUNG:  
1 Wasser in einem Topf erhitzen, Dinkel zugeben und rühren, aufkochen,  
Apfel grob raspeln, zugeben. 

2 Gundermann und Honig zugeben, einmal aufkochen, zur Seite stellen und  
zugedeckt 10 Minuten quellen lassen. 

3 Nach Belieben mit Zimt, Galgant oder Bertram würzen und mit Nüssen verfeinern.

Zubereitungszeit: ca 20 Minuten

Tee 

Gundermanntee 
Hilft bei Erkältung und Frühjahrsmüdigkeit
ZUTATEN: 1 TL getrockneter oder 2 TL frischer Gundermann

ZUBEREITUNG:  
1 Das Gundermannkraut in eine Tasse oder ein Teenetz geben. 

2 Mit 250 ml kochendem Wasser übergießen und fünf Minuten ziehen lassen. 

3 Den Tee durch ein Sieb geben oder abseihen und warm genießen.

ANWENDUNG: Bei Frühjahrsmüdigkeit oder einer Erkältung 2-3 Tassen davon am 
Tag trinken. Die Gerbstoffe regen den Stoffwechsel an. Vor allem bei Husten und 
Schnupfen hilft Gundermann, denn er wirkt schleimlösend und auswurffördernd. 
Da Gundermann viele fettlösliche ätherische Öle enthält, ist es ebenfalls möglich, 
ihn mit heißer Milch zuzubereiten. Das rezept füre Gundermannmilch finden Sie auf 
Seite 47

Hautspray auf Teebasis 
Zur Behandlung von Hautunreinheiten 
ZUTATEN: 4 EL Gundermann, 2 TL Apfelessig,  
50 g Natron (Natriumbicarbonat)

ZUBEREITUNG:  
1 Zunächst mit 2 EL Gundermann und  
250 ml kochendem Wasser einen konzentrierten 
Gundermanntee zubereiten.

2 Den restlichen Gundermann fein schneiden. 
Das geschnittene Kraut in ein verschließbares 
Glas geben und mit Apfelessig und Tee übergie-
ßen. Schütteln und über Nacht stehen lassen.

3 Am nächsten Tag Natron zugeben und gut um-
rühren. Drei Tage ziehen lassen, fein absieben und 
in Sprayflaschen füllen. 

ANWENDUNG:  
Bei Akne und Hautunreinheiten 2x täglich ent-
zündete Hautpartien besprühen und eintrocknen 
lassen. Haltbarkeit: 3 Monate bei Zimmertempe-
ratur. Natron ist als sanftes Auszugsmittel für 
eine basische Tinktur wunderbar geeignet. Die 
säureausgleichenden, antiseptischen Eigen-
schaften wurden schon von den alten Ägyptern 
zur Behandlung kleiner Wunden genutzt und 
soll auch bei Fußpilz, Sodbrennen, Erkältungs-
krankheiten und anderen Leiden nutzen. 
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Ohrentropfen  
Entzündungshemmend bei  
Ohrenentzündungen, Ohren-
schmerzen und Tinnitus
ZUTATEN: 200 g Gundelrebe,  
100 g Olivenöl, 3 EL Alkohol

ZUBEREITUNG:  
1 Alle Zutaten pürieren, über Nacht ste-
hen lassen, durch ein Feinsieb filtrieren. 

2 Erneut 1 Nacht stehen lassen und durch 
ein Tuch filtrieren, um alle Schwebteile zu 
entfernen. 

3 die fertigen Ohrentropfen in eine 
Tropferflasche füllen. Kühl und dunkel 
lagern. Haltbarkeit 6 Monate. 

ANWENDUNG:  
Bei Ohrenschmerzen 5 Tropfen ins Ohr 
tropfen und sanft einmassieren, tägl. 2x 
anwenden.

Gundermannbad   
Anregend und belebend 
(nach Hildegard von 
Bingen)
ZUTATEN:  
2-3 Ranken,  
1l kochendes Wasser

ZUBEREITUNG:  
1 Gundermann übergießen 
und 30 Minuten ziehen lassen.

2 Den Aufguss dem Badewas-
ser zugeben. 

ANWENDUNG:  
15-20 Minuten bei 37 Grad 
baden, wirkt anregend  
und belebend. 


