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Blattgemuse

Das Wissen uiber die Verwendbarkeit von Wildpflanzen war ehemals (iber-
lebenswichtig und ist in den Jahren des Wohlstandes und der vollen Super-
markte groBtenteils in Vergessenheit geraten. Der Wildkrauterkiiche hing
das Vorurteil einer herben Volksnahrung fiir Notzeiten an. Dass das so
nicht stimmt, beweisen die vielen hochpreisigen Gourmetrestaurants, die
mit Wildkrdutern auf ihrer Speisekarte werben. Dabei ermdglicht die Wild-
krauterkliche Schlemmen zum Nulltarif fiir jedermann.

Das Friihjahr ist die beste Zeit um Wildsalate und Wildgemiise zu sammeln.
In dieser Jahreszeit bietet die Natur die groBte Fiille an essbaren Wildpflan-
zen. Die Pflanzen sind besonders zart und voller wichtiger Inhaltsstoffe, die
die Wintermiidigkeit vertreiben und das Immunsystem starken. Besonders
zu empfehlen sind jetzt Brennnessel, Giersch, Wegerich, Barlauch, Kleiner
Wiesenknopf, Ldwenzahn und Sauerampfer. Die Frankfurter Griine SoBe ist
z.B. noch ein Relikt aus der Zeit, als Wildpflanzen noch zu den Grundnah-
rungsmitteln gehdorten.

20 Holunderdolden; 2 kg Zucker,
2 UWWauser, 20 g Zitronensduire;
1 Zitrone invScheibew geschnitten.

Wasser, Zucker und Zitronensduire
evhitzen und iber die Dolden und
Zitronenscheiber giefler 2-5 Tage ziehew
lassen MWVWMWMMWW
einunal bis guum Siedepunkt erhitzeny inv
saunbere Flaschen abfiillev .

Name

73 13

Aegopodium podagraria - Giersch

Amaranthus retroflexus - Fuchsschwanz 476 74 55 6 410 55
Capsella bursa-pastoris - Hirtentaschel 210 90 5 40 400
Chenopodium album - WeiBer Gansefu 370 80 3 43 920 93
Daucus carota (Wurzel) - Wilde Méhre 27 44 0,5 35 322 15
Galinsoga parviflora - Franzosenkraut 410 56 14 390 56
Stellaria media - Vogelmiere 80 54 84 --- 680 39
Taraxacum officinale - Lowenzahn 473 74 33 76 590 36
Urtica dioica - Brennessel 630 105 7.8 1 410 7
Taglicher Bedarf 1200 1500- 10-45 1000- 1000 200-

Erwachsener in mg 2000 2000 400



Bldtter von Giersch; Wegerichy
s Vogelimiere; Rotklee; Saueraumpfer,
v Schafgarbe; Weifle Lichtnelke; Kleiner
Wiesenknopf; Goldnessel; Wiesenpippout
Bliten von Veilchen; Weifife Taubnessel;
Gundelrebe; Lowengadwy Gonse~
bliumchen.

Dressing: Obstessig; Holunder-
blittensirup, etwas Salg; neutiales

Achtung: die Marinade

Brevwwnessel-Lasagne

500 g Giersch; Brenwnnessel; Wegerich/
und, Bowenklaubldtter, ¥ UMichy
125 g Schmand; 40 g-Mehl; Salg; Pfeffer, Ol
Cayerwepfeffer, 250 g geriebener Enumentaler,
150 g-Pecorvino; 3-4 Zweige gehackte Gundelrebe:
Blattgemiise klein schneideny in Ol bei mittlerer
Hitze schimoren, mit Cayenne und Salg wirzes
Mich; Schimand; Mehl; Kdse; Salg und Pleffer
kiciftig verridwen. Auflaunfform mit etwas Sofse
ausgiefleny Lasagneblitter, Gemiise-Mischung;
Gundelrebe mit Sofe einschichten; oberste
Schicht mit Keise bestreuen und bei 220°C cou

30 M iberbacker

Wilde Malve



Aromen vor der Haustlire

Zur Sommerzeit entwickeln sich viele der wilden Blattgemiisearten zu Ge-
wiirzen. Mit der Bliite konzentrieren sich die Inhaltsstoffe in den Pflanzen,
dadurch werden sie im Geschmack intensiver, bitterer und ihre Textur wird
zah und sprdde. Die Zeit fiir Salat oder Gemiise ist vorbei. Die aromarei-
chen Blatter konnen frisch oder getrocknet zum Wiirzen verwendet wer-
den. Das trifft besonders fiir die Lippenbliitler zu, wie Quendel, Gundelrebe
und Dost.

MadesiiB

Besonders intensiv schmecken die milchreifen
Samen von Wilder Mohre, Wiesenbarenklau,
Pastinak und Muskatkraut. In ihnen vereint
sich ein ganzer Cocktail verschiedener
Aromen, die in der Kiiche von pikant
bis su eingesetzt werden konnen.




1UMilch; 1 Bund Waldmeister, 2 Tier,

150 g/Z, 60 g/Stﬁr, 1ELOL

Milch mit Waldmeister aunfkochen; 20 Min

Sielr abgieflen. Eier trevunen Eigell- mit Zu-

cker schauwmig schlagen,Stiivkemehl unds

etwas Waldmeistermilch untervidwen. Die

restliche Waldmeistermilch evhitzen und

die Eiermasse untergiehen. Zum Kochen-

Die Bliiten von M&- schlagen und nach und nach unter die

desiiB und Steinklee eingedickte Cremeheben. Das Oltropfen~

bergen edle Aromen, wie weise unter stindigem Ridwen unter -
Vanille und Tonkabohne. giehen. Die Creme invPortions-

Sie eigenen sich hervorragend schalchev geben und,
zur Zubereitung von SiiBspeisen. abkihlen lassen:

Die Wurzel der Nelkenwurz riecht und schmeckt,
wie der Name schon sagt, nach Gewdirznelken
und wird wie diese auch eingesetzt.

Eine Besonderheit ist die Alantwurzel, die wie
Ingwer eingesetzt werden kann. Gerieben hilt sie
ein wundervolles Veilchenaroma bereit, was sich
hervorragend zu SiiBspeisen verarbeiten ldsst.




Wurzelgemiise

Zum Ende der Vegetationsperiode, im Herbst, werden die assimilierten
Stoffwechselprodukte aus den Blattern in die Wurzeln zur Uberwinterung
verlagert. Die Wurzeln sind nun reich an Speicherstoffen, wie Starke und
Zucker. Zusammen mit Bitterstoffen und 4therischen Olen bieten sie eine
schmackhafte und gesunde Nahrungsgrundlage, aus der sich wohlschme-
ckende Gerichte zubereiten lassen. Leider ist die Verwendung wilder Wur-
zeln nur wenig tradiert worden. Daher lohnt sich ein Blick iber den Nach-
barszaun, um Vergessenes wieder zu finden.

In Frankreich ist die Wurzel der Zuckerwurzel sehr beliebt und wurde dort
bis ins 20. Jahrhundert angebaut. Am Hof des Sonnenkdnigs wurde ein
Pliree aus der Wurzel als Delikatesse gereicht.

Lowenzahn Klettenwurzel




Die Wurzeln der Klette schmecken mild und aromatisch,
so dass in Japan, wo die Klette gar nicht vorkommt, be-
sonders groBwiichsige Wurzeln geziichtet werden und

als Delikatesse vermarktet werden. Sie findet
vor allem in Asia-Gerichten unter dem

Namen ,Gobo" Verwendung. Kletten-Nitoke

500 g goute Kletterwwurzeln
g 50 ml Olivendl
50 ml Sojasauice; 100 mlWasser.

Die Kletterwurgzeln wrgﬁxu’bg/
schalen und

150 g Kletterwuurgelny
150 g Walnusskerne;
100 g«ﬁ%dvgerwbemw Pecorino;

5 EL nafweyoh/vevwl/
1 ‘HMWINOH/VOWW&,

Das Wissen iiber die Verwen-
dung der Haferwurzel hat vor
allem in England berlebt. Gleiches
gilt fir die Pastinakwurzel. Interes-

santerweise lieB sich Kaiser Tiberius besonders
aromatische Wurzeln des wilden Pastinaks aus Gelduba (Krefeld) am Rhein
liefern. Besonders schmackhaft sind die im Ofen gebratenen Pastinakwurzeln
zu Roastbeef und Yorkshire-Pudding. Die Haferwurzel wird in England wie
Schwarzwurzel zubereitet.



Vom richtigen Sammeln

-

Oberster Grundsatz:
Man sammelt nur, was man auch sicher kennt!

Es werden immer nur Teile einer Pflanze geerntet und nicht die ganze
Pflanze ausgerissen. Lassen Sie bei der Ernte immer ausreichend Blatter,
Bliiten oder Samen an der Pflanze stehen. Sie mochten im folgenden Jahr
vielleicht wieder etwas ernten. Bei der Wurzelernte erntet man nicht den
ganzen Bestand, sondern l3sst geniigend Individuen zur Versamung am
Standort dibrig.

Die richtigen Fundorte

Die Suche nach unbelasteten Fldchen flihrt uns zu extensiven Wiesenran-
dern, Bachufern, Wa]_ldréindern und hier besonders Waldinnenrandern,
Bracheflachen und Odland.

Der richtige Sammelzeitpunkt

Gemiise und Salat: Blatter und Triebe im Friihjahr bevor die Pflanzen
den Bliitenstangel bilden und die Pflanzenteile noch miirbe sind.

Bliiten:  Fruhjahr bis Herbst

Samen: ab Ende Mai bis September. Besonders zu empfehlen sind die
Samen der Doldenbliitler in der Milchreife ab Mitte Juni bis
Mitte Juli

Wourzeln: Herbst bis Spatwinter, wenn der Boden frostfrei ist.
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