
Unter den Labkräutern finden sich viele populäre Vertreter, die teilweise eine lange Nutzungsgeschichte aufwei-
sen. Dagegen ist unser Heide-Labkraut (Galium pumilum), auch Triften-Labkraut genannt, eher unbekannt. Einige 
Arten dieser Gattung setzte der Mensch aber schon vor Jahrhunderten für unterschiedlichste Zwecke ein. Früher 
kamen sie als Heilkräuter zum Einsatz, heute werden sie noch zum Färben genutzt. Eine andere wichtige Verwen-
dung von Labkräutern ist, wie der Name schon sagt, die Labgewinnung zum Herstellen von Käse.  

Erstmal zum Käse: Lab sorgt für die Gerinnung der 
Milch bei der Käseherstellung. Dafür wird heutzu-
tage tierisches Lab aus Kälbermägen oder mikro-
bielles Lab von Pilzen und Bakterien verwendet. 

Das war allerdings nicht immer so. Tatsächlich produzieren 
verschiedene Labkrautarten Lab-Enzyme in einer Größen-
ordnung von bis zu 1% des Trockengewichts. Neugierige 
Naturfreunde haben die Käseherstellung mit Labkraut 
ausprobiert und waren erfolgreich. Traditionell bindet man 
das Echte Labkraut (Galium verum) oder Wiesen-Labkraut 
(Galium mollugo) zu einem Kranz und legt es auf die Milch. 

Käseliebhaber sollten übrigens schonmal auf den 
Geschmack von Labkraut gekommen sein – Chester-Käse 
sowie manche italienische Käsearten werden traditions-
gemäß immer noch mit pflanzlichem Lab produziert. 

Um in Zukunft neue, aber trotzdem traditionelle 
und regionale Käsesorten herstellen zu können, wer-
den in Italien verschiedene Labkrautarten wegen 
ihres Potentials für die Labgewinnung unter die 
Lupe genommen. Ob das auch mit unserer Labkraut-
art funktioniert, weiß man allerdings noch nicht. 

Wer das Heide-Labkraut findet darf 
sich freuen, denn in Deutschland 
haben wir eine besonders große 
Verantwortung für seinen Schutz, da 
beinahe drei Viertel des Verbreitungs-
gebiets bei uns liegen.

Heide-Labkraut
(Galium pumilum)

Verbreitungskarte von Galium pumilum. Die Punkte zeigen an, wo die 
Art noch nach 1980 gefunden wurde (Quelle: BfN, Stand 2013).



Das Heide-Labkraut selbst ist vor allem in der Mit-
te und im Süden Deutschlands zu Hause, kommt 
aber in fast allen Bundesländern vor. Besonders wohl 
fühlt es sich auf nährstoffarmen Böden, wie in Zwerg-
strauchheiden oder sauren Laub- und Nadelwäldern.                                                        
Schaut man über den Tellerrand ist das Heide-Labkraut 
außerhalb Deutschlands schon weniger gut zu finden. 
Zwischen einem Drittel und drei Viertel des Vorkommens 
der hübschen Pflanze liegen bei uns. Deutschland ist 
daher in besonderem Maße verantwortlich für die Art.                       
Das bedeutet, dass ihr Aussterben hier gravierende Aus-
wirkungen auf den Fortbestand der Art weltweit hätte. 

Früher kam die Pflanze auf beweideten Flächen vor, die 
sich nicht für den Ackerbau eigneten und nur leicht oder 
gar nicht bewaldet waren. Die grasenden Weidetiere 
hielten schnell wachsende Pflanzen klein und ermög-
lichten so das Wachstum von konkurrenzschwachen 
Wildpflanzen – wie dem Heide-Labkraut. Durch Über-
düngung und damit verbundener Konkurrenz durch 
stärker wachsende Arten verliert das Heide-Labkraut viele 
Lebensräume. Die Pflege alter Kulturlandschaften durch 
Beweidung kommt der kleinen Pflanze dabei zugute. 

Wer sich auf die Suche nach dem Heide-Labkraut 
begibt, muss allerdings gute Augen und Expertenwissen 
mitbringen. Gemeinsam mit sechs weiteren Arten 
gehört es zu der Gruppe Zierliches Labkraut (Galium 
pusillum agg.), deren Arten sich zum Verwechseln ähnlich 
sehen. Sie alle besitzen sehr schmal zugespitzte Blätter, 
winzige Blüten und eine vierzipfelige, radförmige Krone. 
Neben dem Heide-Labkraut gibt es übrigens noch 
eine weitere Art von besonders hoher Verantwortung 
in dieser Gruppe: das Mährische-Labkraut (Galium 
valdepilosum). Die richtige Pflanze als Heide-Labkraut 
zu bestimmen, ist also eine knifflige Herausforderung. 

besonders hohe  
Verantwortlichkeit

wird durch den 
Wind oder durch 

Tiere ausgebreitet

kommt in Zwergstrauch-
heiden, sauren Laub- 

und Nadelwäldern und 
Borstgrasrasen vor

blüht von                     
Juli bis September

  
Die Blüte des Heide-Labkrauts wird meist von Insekten, 

selten aber auch selbst bestäubt.

Galium pumilum mit seinen wirtelig 
angeordneten, lanzettförmigen Blättern.
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