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Die mitteleuropdische Landschaft ist auch aufSerhalb der Siedlungsfldchen stark vom
Menschen beeinflusst. Doch es dringt immer wieder kraftvoll die Wildnis durch. Walder,
Wiesen, Hecken, Uferstreifen und Wegrdnder verbinden sich hier. Bereiche werden aus-
gerdumt und Fldchen angelegt, aber weiterhin sind es die Wildpflanzen, die sich ihren
Lebensbereich in unterschiedlich geformten Landschaftsteilen erobern. Wildpflanzen
haben eine enorme Lebenskraft. Sie konnen alleine, ohne Anbau und gdrtnerische Be-
treuung wachsen. Aber konnen sie auch eine Bereicherung unserer tiglichen Nahrung
sein? Ist es moglich, dass Lebensmittel frei wachsen, ohne dass jemand sie anbaut? Darf
man sie einfach so ernten? Um das zu kldren, betrachten wir uns hier die Wildpflanzen
genauer. Wir vertiefen uns in Erndhrungswerte, Zubereitungsarten, kldren, worauf man
achten sollte und blicken zurtick in die Zeiten, in denen noch keine Versorgungssysteme

unsere Nahrung lieferten.

Geschichtlicher Riickblick

Menschen gibt es weitaus langer als es
Kulturgemiise gibt. Anbau von Nah-
rung fand nur seit des jiingsten kleinen
Bruchteils der Menschheitsgeschichte
statt. Das bedeutet, dass es tatsiachlich
Wildpflanzen waren, die uns tiber viele
Jahrtausende erndhrt haben. Erst in
den letzten Jahrhunderten verdnderte
sich die Welt so drastisch, dass fast
niemand mehr ahnt, dass Wildpflanzen
auch Nahrung darstellen. Das reiche
Wissen uiber diese wichtige Lebens-
grundlage ist verschiittet oder sogar
verschwunden. Man hat rekonstruiert,
dass der Sammler in der Altsteinzeit
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(500.000-10.000 V. Chr.) in unseren
Breiten maximal nur drei Stunden
taglich im Jahresschnitt brauchte, um
seine Nahrungsversorgung zu sichern.
In den Anfangen des Pflanzenanbau-
es waren noch alle Menschen an der
Nahrungsbesorgung direkt beteiligt,
und es wurde weiterhin ein Grof3teil
der Nahrung wild gesammelt, und auch
die Ackerbeikrduter wurden genutzt.
Diese Nutzung und die Wissensiiberlie-
ferung dazu verschwanden rasant, als
die Menschen den Ackerbau rationali-
sierten, Arbeiten aufteilten, austausch-
ten und viele ihre Nahrung nicht mehr

Herausgegeben vom Bayerischen Landesverband fiir Gartenbau und Landespflege e. V.

Aus frisch gesammel-
ten Taubnesseln und
Barlauch lassen sich
kostliche Speisen zu-
bereiten.

direkt selbst besorgten, sondern ein
Versorgungssystem durch Landwirte,
Gartner, Verarbeiter und Handler dies
ersetzte. Es begann ein stetiger Prozess
des Verlustes von sehr altem Nahrungs-
wissen (unterbrochen von Kriegen

und Notzeiten, in denen das Sammeln
wilder Nahrung unumgénglich war).
Diesem Prozess stellen sich heutzutage
wieder Koche, Gartenbauvereine und
Umweltpadagogen entgegen, indem sie
sich ernsthaft mit dem Gegenstand der
essbaren Wildpflanzen beschaftigen.
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Wildpflanzenqualitaten in
der Ernahrung

So unscheinbar uns die Wildpflanzen
in der Landschaft begegnen, so wert-
voll kann doch ihr Beitrag fir unsere
Erndhrung sein. Wildpflanzen kénnen
stets frisch gesammelt werden und
mussen nicht unreif geerntet und von
weit her importiert werden. Sie wach-
sen direkt vor der Haustiire, und das
nicht erst seit wenigen Jahren. Unser
Organismus ist sozusagen mensch-
heitsgeschichtlich mit ihnen grof3
geworden.

So ist es naheliegend, dass eben
diese Wildpflanzen unserem Korper
Stoffe liefern kénnen, die er benétigt
—mehr als dies unsere neuen Kultur-
pflanzen vermoégen, insbesondere
wenn man ins Detail geht und Vital-
stoffe sowie sekundéare Pflanzen-
stoffe vergleicht.

Laut Studien des Center for Ge-
netics, Nutrition and Health aus
Washington haben Wildpflanzen einen
weitaus héheren Anteil an Omega-
3-Fettsduren und antioxidaktiven
Komponenten (z. B. Polyphenole) als
kultivierte Pflanzen. Omega-3-Fettsau-
ren wirken Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen, theumatischen Erkrankungen und
chronischen Schmerzzustinden entge-
gen, sind wichtig fiir Gehirnfunktionen
und beeinflussen Entziindungsprozesse
positiv. Polyphenole kénnen freie Elek-
tronen im Korper binden und gleichzei-
tig auch das Ausleiten von Schwerme-
tallen aus dem Korper begiinstigen.

Die Universitat Bonn veroffent-
lichte iber den aid-Infodienst eine
Vergleichsuntersuchung zwischen
Kultur- und Wildgemdiise. Das Ergebnis
spricht deutlich fur die Wildpflanzen,
denn sie beinhalten an Mineralien,

Die kleine Menge Brennnesseln (rechts) enthalt mehr
Vitamine, Mineralstoffe und Eiweil als die groRe
Menge Kopfsalat.
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Frische Wildpflanzen
strotzen vor Vitalstoffen.

Vitaminen und Eiweif3 im Schnitt ein
Vielfaches dessen, was Kulturgemtise
aufweist. Das in den Wildpflanzen
zudem reichlich vorhandene Blattgrin
unterstiitzt die Blutbildung, férdert das
Immunsystem, wirkt stark entgiftend,
antibakteriell und vitalisierend, denn
es versorgt unsere Zellen besonders mit
Sauerstoft.

Wie man beim Kosten von Wild-
pflanzen weiterhin schnell feststellt,
enthalten sie viele Bitterstoffe noch in
natirlich hoher Konzentration. Diese
fiir uns sehr wichtigen Stoffe lindern
Hautkrankheiten und Erkaltungen,
foérdern die Magensaftsekretion,
unterstiitzen die Leber, regulieren den
Blutzucker und binden Faulnis-Eiweifde
auf den Schleimhauten. So regen sie
den gesamten Stoffwechsel an und un-
terstiitzen die Korperfettverbrennung.
Isst man sie regelmaflig, verhindern sie
zudem Heif$hungergefiihle.

Keine Vitamintablette und
kein Nahrstoffpulver kann
Gleichwertiges leisten, was
frische Wildpflanzen fiir das

Immunsystem zu leisten vermo-
gen, denn in den natiirlichen Kom-
plexverbindungen kénnen die vielen
Vitalstoffe vom Organismus wesentlich
besser aufgenommen werden.

Das Sammeln essbarer
Wildpflanzen

Es ist wichtig, beim Pflanzensammeln
und -bestimmen erfahrene Personen
und/oder entsprechende Bestimmungs-
hilfen zu Rate zu ziehen. Gerade bei der
Verwendung von Pflanzen fir Nah-
rungszwecke ist eine korrekte Bestim-
mung zentral.

Als Utensilien zum Sammeln eignen
sich z. B. eine Schere oder ein Messer
zum Abschneiden der Pflanzenteile,
wobei ein Abzwicken mit den Finger-
spitzen auch gut moéglich ist. Ein Ab-
reiflen hingegen kann die Pflanzen
schadigen, indem u. U. die Wurzel mit
ausreifdt.

In festen Papiertiiten oder in
abdeckbaren Behéltnissen kann man
die Pflanzen am besten transportieren.
Sie schiitzen vor Uberhitzung durch
starkes Sonnenlicht, Quetschungen und
vor Austrocknung. Transportiert man
die Krauter offen, z. B. in einem Korb,
werden sie lasch und verlieren schnell
wertvolle Inhaltsstoffe.

Mit Handschuhen schiitzt man sich
vor hautreizenden Pflanzen, Dornen
oder Brennhaaren.
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Will man Wurzeln nutzen, dann
empfiehlt sich ein kleiner Spatel zum
Ausgraben.
Es lohnt sich, die Pflanzenteile
direkt beim Sammeln von stérenden
Stoffen wie altem Laub, trockenen
Grasern etc. zu befreien. Dadurch
- spart man sich viel Arbeit bei der
- Zubereitung in der Kiiche.

Wichtige Prinzipien:

« Nicht in Naturschutzgebieten
und keine geschiitzten, gefahrde-
ten oder seltenen Arten sam-

meln.

* Nur so viel sammeln, wie ge-
braucht oder voraussichtlich
- als Vorrat benétigt wird.

« Am Fundort sollten immer
noch geniigend Pflanzen
der gesammelten Art stehen
bleiben, um ihr Fortbestehen zu
sichern.

Zeitpunkte zum Sammeln

Die glinstigste Tageszeit zum Sammeln
ist der Vormittag, wenn der Reif sich
aufgel6st und die Sonne die Pflanzen
noch nicht ausgetrocknet hat.

Eine gunstigste Jahreszeit zum
Sammeln gibt es nicht. Alle Wildkrau-
ter durchlaufen jedoch einen Zeitpunkt
(meist im Jungstadium), wéhrend dem
sie zart, weich und eiweifdreich sind
und nur wenig Fasern und Zellulose
enthalten. Dann schmecken sie zumeist
bekémmlich und angenehm. Oftmals
sind es nur wenige Wochen, in denen
sie optimal schmecken. Diesen Zeit-
punkt sollte man abpassen, wenn man
z.B.feine Salate oder Spinat zubereiten
mochte.

Diesen Jugendzustand haben die
Wildpflanzen fiir gewohnlich im Frith-
jahr, doch man findet auch zarte Krau-
ter noch spater im Jahr auf Flachen, die
gemaht oder geschnitten wurden und
auf denen die Pflanzen erneut treiben.
Allerdings schmecken diese dann nicht
mehr ganz so mild wie im Frithjahr.

Im Jugendzustand sind die Pflanzen
oft schwer zu bestimmen, da Bliiten-
merkmale noch nicht entwickelt sind.
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Es empfiehlt sich daher mit dem ers-
ten Sammelgang zu warten, bis man die
Pflanzen spater im Jahr, anhand ihrer
Bliite eindeutig bestimmen und kennen
lernen konnte, um sie dann erst im
drauffolgenden Jahr im Jugendzustand
zu ernten. Starke Wiirzeigenschaften
oder Heilwirkungen befinden sich eher
in ausgereiften als in jungen Blattern.
Aber auch hier sollte man noch vor der
Blutenentwicklung oder spatestens un-
mittelbar nach dem Erblithen sammeln.
Denn sobald sich die Pflanzen auf das
Fruchtbilden konzentrieren, sinken die
Wirkstoffgehalte in den Blattern.

Die jeweiligen Blithzeiten der einzel-
nen Wildpflanzenarten sind in jedem
Pflanzenbestimmungsbuch genannt.

Vom Beginn der Vegetationsperiode
im Fruhjahr bis zum Beginn der Blite
erntet man Pflanzenséfte, Keimlinge,
Blatter, Sprosse und junge Triebe.

Blutenknospen werden am besten
kurz vor der Bliitezeit gesammelt.

Die beste Zeit zum Ernten von
Bliiten ist direkt nach dem Aufbliihen.
So sind die meisten Aromen, Wirkstoffe,
Nektare und Blitenstiube noch nicht
durch Regen gemildert oder von Insek-
ten beerntet worden.

Samen sind meistens nur ausgereift
bekommlich. Die Vollreife ist erreicht,
wenn die Pflanze von selbst mit der
natirlichen Aussaat startet. Sind die
Samen noch in Fruchtwande einge-
schlossen, miissen diese ganz trocken
sein und aufspringen.

Unreife Samen erntet man im
Frihsommer bis Sommer, kurz nach der
jeweiligen Blutezeit. Die beste Sammel-
zeit fur fleischige Beeren ist von August
bis September. Da sie zu Hause norma-
lerweise nicht nachreifen, ist es besser,
sie ausgereift zu ernten.

Manche Friichte mit festeren Scha-
len, wie Schlehen und Ebereschenfriich-
te, werden siifdlicher, wenn sie Frost
abbekommen. Der Frost baut Bitter-
und Gerbstoffe ab und die Fruchtzu-
ckerkonzentration steigt.

Die beste Sammelzeit fiir Nusse
ist der Herbst. Im Winter bieten sich,
sofern der Boden nicht gefroren und
nicht schneebedeckt ist, fast ausschlief3-
lich Wurzeln mit ihren kleinen Boden-
blattrosetten zur Ernte an. Mehrjahrige
Pflanzen ziehen ihre Safte zur Uberwin-
terung in die Wurzeln zuriick und la-
gern dort wertvolle Wuchsstoffe fiir die
folgende Vegetationsperiode ein. Daher
ist der erste Winter der beste Zeitpunkt
zur Ernte. Wurzeln mit ihren Rosetten
kénnen somit das in dieser Zeit fehlen-
de Blattgemiise etwas ersetzen.

Auch die Samen einiger Wildpflan-
zen lassen sich als Keimlingssaaten auf
der Fensterbank ziehen. Manche Samen
werden durch die Keimung leichter
verdaulich. Durch das Keimen steigen
die Vitamin- und Enzymkonzentration
und der Anteil an essenziellen Amino-
sauren, wodurch man sich z. B. auch
im Winter wertvolle Eigenschaften der
Wildpflanzen zu Nutze machen kann.

Alle Pflanzenteile sind
einmal zart, wie dieser
essbare Buchenkeimling.

Aufplatzende Frucht-
wand des Knoblauch-
hederichs.
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Garten mit Wildpflanzen

Wer Wildgemdtise rasch zur Hand haben
mochte, kann sie einfach im Garten
oder auf dem Balkon ansiedeln. Auch
wer sicher wissen mochten, ob die
Wildpflanzen sauber, ohne Verunreini-
gungen sind, und dass keine Diingemit-
tel oder Pestizide ausgebracht wurden,
der sieht sich in seinem eigenen Garten
nach Wildpflanzen um. Dort kann man
am besten steuern, was mit der Vegeta-
tion angestellt wird.

Menschen, die nicht gern jaten,
haben es sowieso sehr leicht, Wildpflan-
zen in den Garten zu integrieren. Wild-
pflanzen-Garten wachsen nahezu von
selbst. Sie konnen uns Freiraume und
Nahrung gleichermafien bieten und
erfreuen Uber Jahre mit nur gerings-
tem Arbeitsaufwand. Aufierdem sind
die Wildpflanzen fir viele heimische
Tierarten wichtig.

Das Aussahen von Wildpflanzen in
eine vorhandene Vegetation gelingt
jedoch nur, wenn man die Bodennarbe
etwas ankratzt und die offen liegenden
Erdklumpen etwas zerkleinert. Auch
kann man die Samen mit etwas Wasser
besprihen und mit Tonstaub umman-
teln. Sinnvoll ist dies bei Ansaaten
auf Kiesboden. Mit dieser Tonschale
sind die Samen fur Vogel schwer zu
erkennen, und man kann sie so liegen
lassen, bis Niederschlage ihre Keimung
auslosen. Ohne diese Tonschale wére es
besser, die Samen in den Boden einzu-
rechen.

Verandern kann man v. a. Boden-
und Wasserverhéaltnisse. Je abwechs-
lungsreicher die Standortstrukturen
sind, desto hoher ist die Pflanzenar-
tenvielfalt, die hier wachsen kann. Ein
Abmagern des Bodens wird durch das
Entfernen der Pflanzen in griinem Zu-
stand mit Hilfe von Mahd und Abtrag
erzielt. So konnte z. B. ein Boden fur
die zunehmende Ansiedelung aroma-
tischer Wirzkrauter bereitet werden.
Durch Bodenverdichtungen und Ein-
bringen toniger Substrate kann Wasser
fir Feuchtflachen gestaut werden.

Bei solchen Standortveranderungen
darf man jedoch nicht zu kleinraumig
denken. Mindestens zwei Meter Breite
sollte ein einheitlicher Vegetationsstrei-
fen haben. Der Druck aus der umgeben-
den Vegetation konnte sonst zu stark

sein, als dass sich die neue Pflanzengesell-

schaft tiber Jahre von alleine halten kann.
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Erhitzen zerstort
Bandwurmeier — hier
ausgekochtes Labkraut.

Essbare Wildpflanzen und
Fuchsbandwurm

Laut Angaben des Bayerischen Rund-
funks fihrt eine Exponierung des
Menschen mit dem Fuchsbandwurm
nur zu etwa 10 Prozent zur Erkrankung.
Die Abteilung fur Infektions- und Tro-
penmedizin der Universitat Minchen
stellte fest, dass die Infektionsgefahr
durch Fuchsbandwurm beim Essen von
Wildpflanzen im Wald zwar theoretisch
moglich sei, sie aber nie richtig nachge-
wiesen wurde.

Dies bestatigt auch die Uniklinik
Ulm: Die Angst sich beim Sammeln von
Wildpflanzen mit Fuchsbandwurm zu
infizieren ist nicht begriindet.

Giftwirkung von Wild-
pflanzen

Die Abgrenzung zwischen giftiger
Pflanze und essbarer Pflanze ist nicht
leicht. Immer hangt es entscheidend
von der Menge ab, die aufgenommen
wurde, ob ein Pflanzenstoff giftig ist.
Im Prinzip kann jeder Stoff ab einer
bestimmten Menge giftig wirken.

So enthalt jede Pflanze, auch alles
Kulturgemiise, Stoffe, die eine giftige
Wirkung auf den menschlichen Orga-
nismus haben kénnen. Dieselbe Pflanze
kann heilsam und giftig wirken, je nach
Dosierung und Zubereitung. In jedem
Fall ist es wichtig, todlich giftige Pflan-
zen zu kennen und zu meiden.

In der Tabelle (Seite 5) befindet sich
eine Auswabhl solcher Pflanzen, die mit
essbaren Arten verwechselt werden
konnten. Bei Vergiftungserscheinungen
ist es auf jeden Fall sinnvoll, einen Arzt
aufzusuchen, der unbedenkliche von
gefahrlichen Vergiftungen unterschei-
den kann.
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Giftige, mit essbaren verwechselbare Pflanzen

Giftpflanze

Eisenhut
Aconitum sp.

Aronstab
Arum sp.

Wasserschierling
Cicuta virosa

Herbst-Zeitlose
Colchicum autumnale

Gefleckter Schierling
Conium maculatum

Maiglockchen
Convallaria majalis

Fingerhut
Digitalis sp.

Sadebaum
Juniperus sabina

Eibe
Taxus baccata
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Verwechslungsgefahr

Im krautigen Zustand vor der Bliite,
konnen die Blatter mit essbaren
Geranium-Arten verwechselt werden.

Die jiingsten Blatter konnen mit Barlauch
verwechselt werden, da sie haufig zusam-
men im Bestand stehen.

Kann mit StiRdolde, Mohre, Kimmel und

Kerbel verwechselt werden.

Blatter konnen mit Barlauch verwechselt
werden.

Kann mit StiRdolde, Mohre, Kimmel und
Kerbel verwechselt werden.

Die jlingsten Blatter konnen mit Barlauch
verwechselt werden.

Blatter konnen mit Beinwell verwechselt
werden.

Kann mit dem gewohnlichen Wacholder
verwechselt werden.

Nadeln konnen mit Tanne, Fichte,
Douglasie verwechselt werden.

Verwechslungsgefahr
mit Barlauch (links): Blatt
der Herbst-Zeitlosen
(Mitte), Maiglockchen-
blatt (rechts).

Unterscheidungsmaglichkeiten

Sobald die Blite da ist, kann man die
Pflanzen daran deutlich unterscheiden.

Blatter des Aronstabes sind an der Basis
spiel$formig und riechen nicht nach
Knoblauch.

Wurzel des Wasserschierlings bildet kaum
Verdickungen und seine Blatter sind
handférmig geteilt.

Blatter der Herbstzeitlose sind dicklich
und riechen nicht nach Knoblauch. Sie
bildet ihre Frucht zwischen den Blattern.

Wurzel des Gefleckten Schierlings bildet
kaum Verdickungen und die Stangel sind
violett gefleckt.

Blatter des Maiglockchens riechen nicht
nach Knoblauch und sind fester. Die Bliite
hat eine Glockenform.

Sobald sich der kerzenférmige Bliiten-
stand des Fingerhutes bildet, kann man
die Pflanzen deutlich unterscheiden.

Der Sadebaum ist von breiter ausladen-
dem Wuchs, seine alteren Triebe sind
geschuppt.

Die Eibe wachst strauchférmig, ihre Na-
deln sind flach und unterseits ohne weiRRe
Streifen. Sie hat rote Beeren.
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Wildpflanzen in der Kiiche zubereiten

Wildpflanzen bereichern unsere Kiiche mit einem vielfdltigen Geschmacksspektrum. lhre Zubereitung setzt
Jjedoch den gelibten Umgang mit starken und sehr unterschiedlichen Geschmacksqualitdten voraus. Das per-
fekte Wiirzen und Abschmecken erfordert oft etwas Ubung und Erfahrung. Der Geschmack von Wildpflanzen
istimmer sehr eigen und ausgeprdgt, doch gerade darin besteht auch ihr besonderer Reiz.

Taub- und Goldnesseln
kénnen in der »Wild-
krauter-Kiiche« vielfaltig
eingesetzt werden.
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Praktische Tipps: Waschen Sie vor
allem Wasserpflanzen vor dem Verzehr
grundlich. An Wildpflanzen haftende
Insekten konnen durch Einlegen in
Salz- oder Essigwasser gelost werden.
Wildwurzeln reinigt man am besten
mit einer Biirste unter flieffendem Was-
ser, Wildkrauter unter der Brause. Dazu
legt man die Krauter in einen Draht-
korb oder in ein Salatsieb, das man mit
einem groben Netz verschlief3t, und
schiittelt sie so unter der Brause durch.

Stark faserige Pflanzenteile werden
gekocht und durch ein Sieb passiert,
oder, wenn man sie roh genieflen will,
im Fleischwolf oder Mixer zerschnitten.
Bitterstoffe sind in der Regel wiin-
schenswert. Zu stark bitteren Pflan-
zenteilen entzieht man die Bitterstoffe
durch einmaliges oder mehrmaliges
Wechseln des Kochwassers. Zum Ent-
bittern kann man gut zerkleinerte Wild-
pflanzenteile auch in einem Leinen-
sack in flieBendes Wasser legen (z. B.
sauberer Bachlauf) und durchspiilen.

Friher hat man getrocknete, zer-
mahlene Wildpflanzenteile auch zwei
bis drei Tage in Natronwasser einge-
weicht und sie dann unter flieRendem
Wasser gespiilt, bis die Bitterkeit ange-
nehm gemildert war. Durch Abdecken
bitterer Wildpflanzen im Garten ab
dem Spatwinter erhalt man im April
gebleichtes, weniger bitteres Grin. Zu
beachten ist allgemein: Je aufwendiger
sie die Pflanzen verarbeiten, desto mehr
verlieren sich auch wertvolle Inhalts-
stoffe.
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Rezepte mit Wildpflanzen

Bliitenknackebrot aus
Rot-Klee-Bluten

Eine halbe Salatschissel gewasche-

ne (feuchte) Blitenkdpfe vom Roten
Wiesen-Klee (jeweils mit den oberen drei
Blattchen) mit ca. 7 EL Mehl und etwas
Salz vermengen, auf Backpapier oder
gefettetem Blech ausbreiten, bei 150 °C
ca. 8o Minuten backen und abkuhlen
lassen. Zum Servieren in Stiicke brechen
und mit Butter bestreichen.

Nelkenwurz-Schokoballchen

10 gesauberte Nelkenwurz-Wurzeln

Uber Nacht auf der Heizung trocknen.
Zwei Tafeln Schokolade im Wasserbad
schmelzen. Trockene Wurzeln eintau-
chen, in der heiflen Schokolade ziehen
lassen und danach wieder entfernen. Die
Schokolade als Tropfen auf Backpapier
erkalten lassen und zu Kugeln rollen (ggf.
mit Puderzucker ummanteln). Ergibt
Schokokugeln mit Nelkenaroma.

Lowenzahnblatter mit
Chili-Kartoffeln

20 g zarte Lowenzahnblatter gut wa-
schen, in sehr feine Streifen quer zur
Faser schneiden (und nach Wunsch ggf.
zum Entbittern 1 Stunde in Wasser legen).
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1 EL Sahne, 1 EL Disteldl, 2 TL Wasser und
1 Prise Salz zu einem Dressing verriihren,
mit dem Lowenzahn mischen und auf
einem Teller anrichten. 1 kleine Kartoffel
in ca.5 mm grol3e Wiirfel schneiden. 2 EL
Disteldl in eine kleine Pfanne geben und
die Kartoffeln darin braten/frittieren

bis sie leicht gebraunt sind. Danach das
Ol abtropfen lassen und die Kartoffeln
etwas abkuhlen lassen.1 Prise Chili-Pul-
ver lber die Kartoffeln geben und diese
vorsichtig walzen. Dann die Kartoffeln
liber den Léwenzahn streuen.

Brennnessel-Chips

Brennnesselblatter vorsichtig mit
Handschuhen ernten, Stiele abzupfen.
Die Blatter mit Rapsol und etwas Salz
mischen. Auf Backpapier oder Backblech
ausbreiten und bei 150 °C ca. 15 Minuten
backen. Ergibt eine wiirzige Knabberei.

Kaffee aus Lowenzahnwurzeln

Lowenzahnwurzeln gut reinigen, etwa auf
KaffeebohnengréRRe zerkleinern und (im
Ofen) trocknen lassen. Die Pflanzenteile

in einer Pfanne langsam unter kraftigem
Schitteln oder Riihren rosten, bis sie
braun sind und ein feines Réstaroma
abgeben. Alternativ kann auch im Ofen
gerostet werden, langsam bei ca. 110 °C
(150 °C) bis alles dunkelbraun trocken
durchgeroéstet ist.

Abkuhlen lassen und dann verschlossen
kuhl, dunkel und trocken lagern. Das
Rostgut erst unmittelbar vor der Zuberei-
tung in einer Kaffeemihle oder im Cutter
mahlen, in Wasser aufkochen und dann
filtern.

Wildpflanzen-Keimsaaten
Die Samen in ein Keimgefal} geben und

mit Wasser bedecken. Alternativ kann ein
lichtdurchlassiges Glas als Ersatz dienen.

Das Glas mit einem Netz oder einem
grobmaschigen Siebtuch und einem
Gummiring verschlieRen. Die Samen
uber Nacht im Wasser stehen lassen.
Dann an einen hellen Ort stellen und
uber 3—5 Tage taglich mehrmals samt
den Samen spllen.

Das Wasser jedes Mal ganz abgiel3en.
Wildpflanzenkeimlinge roh (z.B.in Sala-
ten) oder in warmem Gemiise genieRen.
Eine ausgezeichnete Vitaminquelle im
Winter. Nicht alle Samen keimen leicht.
Manche benétigen vor dem Keimen die
Einwirkung von Kalte. Man kann sich dann
damit behelfen, dass man sie zuvor ein
paar Tage in die Gefriertruhe gibt. Manche
mogen es lieber etwas bedeckt in lockerer,
feuchter Erde als im direkten Licht. Oft ist
etwas Geduld nétig, um ein zufriedenstel-
lendes Ergebnis zu erlangen.

Taubnesselspitzen mit
Tomaten und Schafskase

1/7 unbehandelte Salatgurke mit Schale
waschen und auf ca. 5 mm Lange klein
wirfeln. 20 g Triebspitzen der Taubnessel
mit Bliiten (ungefahr die oberen 7 cm der
Pflanze) in 0,5 cm breite Streifen quer
zum Stangel schneiden. Dabei das zarte
Ende der Triebspitzen nicht zerschneiden,
sondern so dazugeben. 1/2 dunkelrote
Tomate auf etwa 7 mm Wiurfellange klein
schneiden, mit der Gurke und den Taub-
nesseln mischen und auf einen Teller
geben.1ELWalnussol, 1 EL Wasser und

1 Prise Salz zu einem Dressing vermi-
schen und auf dem Teller in den Salat
mischen. 5 g echten Feta aus Schafsmilch
zerdriicken und zuletzt Giber den ange-
richteten Salat streuen.
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Erntezeit wichtiger essbarer Wildpflanzen

Pflanze

Gewohnliche
Schafgarbe
Achillea millefolium

Giersch
Aegopodium
podagraria

Gewohnlicher
Frauenmantel
Alchemilla vulgaris

Knoblauchhederich
Alliaria petiolata

Béar-Lauch
Allium ursinum

GroRe Klette
Arctium lappa

Gansebliimchen
Bellis perennis

Hirtentaschel
Capsella
bursa-pastoris

Kohl-Kratzdistel
Cirsium oleraceum

Behaartes
Knopfkraut
Galinsoga ciliata

Echte Nelkenwurz
Geum urbanum

Gefleckte Taubnessel
Lamium maculatum

Brunnenkresse
Nasturtium officinale

Wald-Sauerklee
Oxalis acetosella

Breit-Wegerich
Plantago major

Vogelmiere
Stellaria media

Wiesen-Lowenzahn
Taraxacum sect.
Ruderalia

Roter Wiesen-Klee

Trifolium pratense

GroRe Brennnessel
Urtica dioica

Qualitst

wiirzige Pflanze fiir Salate,
Gewlirze, Getranke

petersilienaromatische Pflanze
flir Gemise, Salate, Gewlirze,
Eingelegtes

milde, behaarte Pflanze fir
Gemiise, Feinschnittkrauter-
mischungen, Gewiirze

knoblauch-senfaromatische
Pflanze fuir Salate, Gemiise,
Gewdlirze, Senf

knoblaucharomatische Pflanze
fur Gemiuse, Feinschnittkrauter-
mischungen

ergiebige, milde Gem{usepflanze,
Blatter und Stangelhaut sehr
bitter

nussig, z.T.auch stumpf-rau
schmeckende Pflanze fiir Gem-
se, Salate, Eingelegtes

rucolaaromatische Pflanze
fur Salate, Gemiise, Senf, Tee,
Gewlirze

artischockenaromatische Pflan-
ze fur Salate, Gemuise

sehr milde, behaarte Pflanze fir
Salate, Gemiise, Getranke, Ol

bitter-herbe Pflanze als Beigabe
fiir Gemise, Suppen, nelkenaro-
matische Gewiirze

steinpilzaromatische Pflanze fiir
Gemlise, Tee, Salate

scharfe, kressearomatische
Pflanze fur Gewdirze, Salate,
Gemolse, Senf, Ol

saueraromatische Pflanze fir
Gewlirze, Gemiisebeigabe; oxal-
saurehaltig, nur kleine Mengen
verwenden
champignonaromatische Pflan-
ze fir Sauerkraut, Gemuse, Salat,
Eingelegtes, Ol

milde Pflanze fiir Gemdse,
Salate

erfrischend herbe Pflanze fir
Gemdlise, Salate, Sirup, Kaffee,
Tee

herb-aromatische Pflanze fir,
Salatbeigabe, Gemiisebeigabe,
SliRspeisen

nussig-wiirzige Pflanze fiir Ge-
wiirze, Gemise, Salate, Aroma

Blatt
(Erntemonate,
Verarbeitung)

3-s5, frisch od. getrock-
net

3-6, frisch, erhitzt od.
eingelegt

3-8, frisch, erhitzt od.
getrocknet

4-6, feingeschnitten,
frisch od. erhitzt

3-4, feingeschnitten,
frisch od. erhitzt

5-6, Blattstiele abgerie-

ben od. geschalt, dann
erhitzt

3-6, feingeschnitten,
frisch od. erhitzt

3-6, frisch, erhitzt, ge-
trocknet u. Gberbriht

4-6, Stacheln abge-
schnitten, frisch od.
erhitzt

4-8, frisch od. erhitzt

3-4, feingeschnitten,
frisch od. erhitzt

4-6, frisch od. erhitzt/
Uberbriiht

3-8, frisch od. erhitzt

4—9, frisch

3-6, feingeschnitten,

frisch od. erhitzt

3—9, frisch od. erhitzt

3-6, frisch, blanchiert
od. erhitzt

4-5,in kleinen Mengen

feingeschnitten frisch
od. erhitzt

4-6, frisch blanchiert,
erhitzt/Uberbriiht, od.
getrocknet

Samen
(Erntemonate,
Verarbeitung)

8—10, frisch od.
getrocknet

6-8, vermaischt od.
vermahlen zu Senf

5-6, wiirziger Dekor,
frisch od. erhitzt

8—9, destilliert zu Ol

6-9, gepresst zu Ol

9-10, gepresst zu Ol

8-10, vermaischt od.
vermahlen

9-10, frisch qd.
gepresst zu Ol

9, frisch od. gekeimt

8-10, frisch blan-
chiert, gerostet, ein-

gelegt od. getrocknet

Waurzel
(Erntemonate,
Verarbeitung)

9-3, frisch gerieben,
meerrettichartig

7-2, feingeschnitten,
frisch od. erhitzt

9-10, erhitzt, seltener
roh

4-9, frisch od. getrock-
net

9-3, feingeschnitten,
erhitzt, seltener roh

8-3, getrocknet als

Nelkengewiirz od. fein-

geschnitten u. gekocht

4-9, Wurzelknoten der
Auslaufer frisch od.
erhitzt

4-9, frisch mit den
Trieben

74, frisch, gewassert,
erhitzt od. gerostet

Bliiten
(Erntemonate,
Verarbeitung)

45, frisch od. getrocknet

6-8, frisch od. eingelegt

6, feingeschnitten, frisch od.
erhitzt

4-5, wiirziger Dekor, frisch od.
erhitzt

4, wiirziger Dekor, frisch od.
erhitzt

3-6, frisch od. eingelegt

4-9, frisch od. eingelegt

6-38, Blutenboden, frisch od.
erhitzt

3-6, frisch ausgezupft

5—9, frisch als Aroma und
Speisendekor

45, frisch als Aroma u. Spei-
sendekor

4-5, knospiger Bliitenstand,
frisch od. erhitzt

4-9, frisch od. erhitzt

3-9, knospig und erbliiht,
frisch, erhitzt/tUberbriiht od.

eingelegt

5-6, frisch gezupft als Spei-
sendekor u. Teigbeimischung,
eingelegt, erhitzt od. ge-
trocknet u. gemahlen

6-8, frisch blanchiert
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