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Vogelmiere (Stellaria media)

Viele Vogelbesitzer kennen die
Vogelmiere und wissen, wie heiß
begehrt dieses Kraut bei ihrem
gefiederten Freund ist. Sie heißt
schliesslich auch „Vogel“-Miere,
da muss sie ja auch gut für Vögel
sein, mag so mancher denken. So
ist es auch! Das es sich bei der
Vogelmiere aber auch um ein
hochpotentes Heilkraut und ein
leckeres Wildgemüse handelt,
wissen die Wenigsten !!!
Jetzt im Winter ist zwar nicht
gerade Kräuter-Sammelzeit, aber
man kann sie sogar im Winter an
geschützten Ecken, am Hausrand,
oder in Blümenkübeln entdecken.
Ihre kleinen weissen, sternförmi-
gen Blüten sind wirklich hübsch –
schauen Sie ruhig mal genauer
hin! Wenn Sie sich nun ganz
sicher sind, so ein Exemplar
gefunden zu haben, dann geben
Sie ihrem Vogel gerne etwas ab,
aber: essen Sie den Rest lieber sel-
ber. Vogelmiere ist im jungen
Alter zart und dabei aber auch
„knackig“ frisch (das, was wir von
einem leckeren Salat erwarten).
Der Geschmack ist mild und erin-
nert an jungen, frischen Mais.
Man kann ihn pur essen, oder mit
anderem Salat mischen. Auch als
knackigfrische Beilage zum Brot
schmeckt sie sehr gut. Man kann
sie aber auch wie Spinat zuberei-
ten, eine Suppe daraus kochen,
oder als Tee geniessen. 
Die Vogelmiere ist ein Kraut, was
geschmacklich schon so über-
zeugt, dass man eigentlich gar
nicht mehr wissen muss, wie
gesund sie ist, um den Verzehr zu
rechtfertigen: Sie ist reich an Kie-
selsäure, Saponinen, Chlorophyll,
Gerbstoffen und vielen sekun-

dären Pflanzenstoffen, von denen
leider erst ein Bruchteil erforscht
ist.
Im Vergleich zu Kopfsalat enthält
Vogelmiere
- ca. 9 x mehr Vitamin C  
- 3 x mehr Provitamin A
- 3 x mehr Kalium 
- 3 _ mehr Magnesium 
- doppelt so viel Calcium 
- fast 8 x mehr Eisen
(Quelle: AID Verbraucherdienst)

In der Volksheilkunde wird die
Vogelmiere bei Blutarmut, Eisen-
mangel, Nieren- und Blasenlei-
den, als mildes, schleimlösendes
Hustenmittel, zur Blutreinigung
und zur Unterstützung bei
Schlankheitskuren verwendet. Bei
einigen Hautkrankheiten, wie z.B.
Schuppenflechte haben sich Kom-
pressen, Bäder oder Breiumschlä-
ge mit der frischen Pflanze
bewährt. Für einen Breiumschlag
wird einfach die benötigte Menge
Vogelmiere etwas zerkaut, oder
anderweitig zerkleinert, und auf
die betroffene Stelle aufgebracht.
Mit einem Verband fixieren und
am Besten über Nacht wirken las-
sen. 
Einen kleinen Tipp habe ich noch
zum Schluss für Sie: pflücken Sie
nicht alles auf einmal ab, lassen
Sie einige Exemplare stehen, die
sich aussäen können, damit Sie im
nächsten Jahr wieder ernten kön-
nen....

Tanja Michaela Meyer
Heilpraktikerin
Winkelweg 26a, 26125 Oldenburg
Tel: 0441/602575
www.Terra-Arcanum.de

(Termine für Wildkräuterführun-
gen und –Seminare auf Anfrage)
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Unterrichtsorte:

Die Kräuterfrau Tanja Michaela
Meyer empfiehlt: „Vogelmiere”

Alexanderstraße 204 
(Bürgerfelde)
Karuschenweg 19 (NEU)
(Ofenerdiek)

Naturheilpraxis Bianca Lange
(Frühjahrs-) Allergien bekämpft man am
Besten jetzt in der Allergie freien Zeit mit
einer Eigenbluttherapie.
0441/4857689 (in Ofenerdiek)
www.naturheilpraxis-lange.de


