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Wildgemuse und Frihjahrskrauter

Alle Kulturen dieser Erde kennen den kulinarischen Gebrauch wildwachsender
Krauter, jedenfalls diesseits des Polarkreises. Wildpflanzen warennach langen
Wintern traditionell die ersten Vitaminspender, manchmal war ihre Verwendung mit
Fasten- und Reinigungsriten verbunden. Die ersten Triebe und Blatter sind oft noch
zart, ab der Blite und spéater im Jahr werden die meisten Pflanzen zah und bitter. Im
Industriezeitalter vergessen, in den 70er-Jahren zundchst einmal Hippie-Domaine,
haben Wildkrauter inzwischen langst Eingang in die Haute Cuisine gefunden. Doch
um in den Genuss der wilden Krauter zu kommen, missen Sie vorerst weder in eine
Landkommune ziehen noch ein Funf-Sterne-Restaurant aufsuchen, ja nicht einmal
ein Survival-Training missen Sie buchen. Hier ein paar Tipps, wie es einfacher geht.

Abbildungen der Pflanzen finden Sie leicht mit der Bildersuche jeder Internet-Such-

maschine.

Hinweise zum Sammeln

Obwohl manches fast tiberall wachst, ist es
manchmal gar nicht so einfach, geeignete
Sammelplatze zu finden. Nicht in Frage kommen
Wegrander (Abgase, Hunde ...), Feldréander
(Spritzgifte), gediingte Wiesen, Obstwiesen
sofern die Baume gespritzt werden und die Néhe
von Industrieanlagen. Auch sollte auf geringes
Vorkommen bestimmter Pflanzen Riicksicht
genommen werden, von geschitzten Arten ganz
zu schweigen. Die meisten essbaren Krauter
sollten vor der Bliite gesammelt werden, spater
steigt der Gehalt an Bitterstoffen merklich.

Homdopathische Behandlung

Wahrend einer homoopathischen Behandlung
sollte jedenfalls eine massive und hochdosierte
Krauterkur unterbleiben. Eine betonte Krauter-
ernahrung tber mehrere Wochen hin sollte aber
auch sonst mit einem Heilpraktiker oder Arzt
abgesprochen sein. Manche Menschen reagieren
auf Willdkrauter mit Ausscheidungsreaktionen,
eine homoopathische Behandlung kdnnte davon
abgesehen durch die arzneilichen Reize gestort
werden.
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Wildkrautersalate

Besondere Freude hatte ich immer wieder an der
Zubereitung von Wildkrautersalaten. Wenn Sie
ein paar Punkte beachten, wird es ein echter
Genuss und nicht nur ,gesund®.

Vorab: schneiden Sie die gewaschenen
Wildkrauter vorab sehr sehr klein, genau so klein
wie ublicherweise Petersilie oder Schnittlauch.
Sonst wird die feste Blattstruktur der Wild-
pflanzen unangenehm beim Essen. Eine
Ausnahme ist die Bachbunge (Veronica
becabunga), tibrigens ein wunderbarer
Wintersalat — siehe weiter unten.

Ein Salat mit kleingeschnittenen Wildkrautern
wird vollig anders als ein Kopfsalat oder ein
Endivien zubereitet. Zwei grundséatzliche
Varianten:

(a) Reichern Sie einen Ublichen Blattsalat
(Kopfsalat, Batavia 0.4.) an, indem Sie die
geschnittene Krauter in die Salatsol3e
mischen. Das gleiche Vorgehen ist méglich
mit Wurzelsalaten, Reissalat und so weiter.

(b) Machen Sie einen kleinen, fast schon pesto-
artigen, konzentrierten Salat mit etwas
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schwererer Sol3e. Kommt gut zusammen mit
Flachbrot oder Baguette. Die Krauter kbnnen
auch mit weiteren Komponenten gemischt
werden.

Es folgen Vorschlage zu Variante (b):
Wildkrauter-Salat-Pesto, einige Varianten

— Tomaten und Mozarella (oder Tofu),
Loéwenzahnblatter, gutes Ol, ein Schuss
Shoyu (Sojasol3e), etwas Zitronensaft,
obendrauf mit Gansebliimchen dekorieren.

— Lowenzahn, einige andere Wildkrauter, Ol/
Zitronensaft/Salz/Shoyu, kleingeschnittene
Apfel und Radieschen.

— Andere Richtung: Béarlauch statt Léwenzahn

— Oder pikanter: mit Zwiebeln und einigen
frischen Gartenkrautern mischen (Ysop,
Estragon, Basilikum, Dill ...)

Wildgemise, allgemein

Wildkrauterspinat kann unter anderem aus
Brennesseln und Barlauch zubereitet werden. Bei
bitteren Krautern empfehlen manche Bicher, das
erste Kochwasser wegzuschutten. Besser ist es,
die Krauter circa zwei Stunden in lauwarmes
Wasser zu legen. Eventuell mit etwas Mehl leicht
andicken, etwas Sahne, Butter oder Ol, Salz
oder/und Gemiisebriihe-Konzentrat oder/und ein
Spitzer Shoyu dazu.

Suppen

Kleingeschnittene Krauter in die kochende Suppe
tun, gleichzeitig vom Herd nehmen.
Brennnesseln und Barlauch kénnen auch
ordentlich mitgekocht werden, Barlauch verliert
dabei einen Teil seiner Schéarfe.

Krauterpfannkuchen

Besonders geeignet ist daftir Schnittlauch, den
man schon im ersten Friihjahr auf geeigneten
Wiesen, mit ein wenig Halbschatten, findet.
Dunkelgriin, fast blaulich sticht er unter dem
hellen Friihjahrgras hervor. Ganz klein schneiden
und eine gute Menge in den Pfannkuchenteig
hinein.

Lowenzahn-Knospen, wenn sie gepflickt

© 1993-2006

werden, solange sie noch unten in der
Blattrosette sitzen, schmecken gedinstet
tatsachlich fast wie Rosenkohl.

Blatter-Wickel

Besonders geeignet sind Huflattichblatter.
Bereiten Sie eine Fillung aus Reis oder Hirse mit
Pilzen oder ahnlichem nach Geschmack,
zuheften mit Holzspan, in der Pfanne backen,
fertig sind die Laubfrdschlein.

Wurzeln

Léwenzahnwurzeln (und -Blatter), sowie Wurzeln
von Wegwarte und Quecke werden Sie beim
nachsten Garten-Umgraben nicht mehr
wegwerfen, sondern einsammeln und putzen. Die
in die Blattrosette Ubergehende Wurzelscheibe ist
schwer zu sdubern und darf auch kompostiert
werden. Klettenwurzeln haben einen guten
gesundheitlichen Wert, sind aber eine etwas
muihsame Angelegenheit, da nur das Innere der
Wurzeln geniel3bar ist. Folgende Verwendung:

(a) In Suppen oder Mischgemse einfach
mitkochen.

(b) ,Tekka": eine japanische Erfindung. Die
kleingeschnittenen Wurzeln werden in einer
Eisenpfanne mit etwas Ol und Miso lange
gerdostet bis dunkel und trocken.

(c) Gesunder Kaffee. Rezept: circa 2/3 Gerste,
ein paar Kichererbsen, ein paar Eicheln, eine
Hand voll Lowenzahnwurzeln, gegebenenfalls
Quecken- und Wegwartenwurzeln, eventuell
etwas getrocknete Feigen. Zutaten getrennt
sehr langsam rosten; Kérner vorher nassen -
durch den Darrprozess entwickelt sich eine
gewisse SulRe. Mahlen bei Bedarf. Die Arbeit
lohnt sich erst bei einer gréReren Menge.

Nun, den gesunden Kaffee bekommen Sie auch
im Bioladen. Frische Wildkrauter dafur beim
nachsten Spaziergang oder Garten umgraben!

Viel Spal damit —

N&chste Seite:
Einige Pflanzen und ihre besten Zeiten
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Einige Pflanzen und ihre besten Zeiten

Bachbunge

(Veronica beccabunga)

wachst in sauberen Ge-

wassern und sollte nur in

wirklich sauberen Ge-

wassern geerntet wer-

den. Im Frihjahr richten

sich die blaubliihenden

Blltentriebe auf und ra-

gen weit Uber die Was-

seroberflache hinaus. Im

Winter taucht die Pflanze

ab und die Blatter bertih-

ren den Wasserspiegel,

ohne ihn zu durchstof3en.

Gerade im Januar und

Februar, wenn sonst

drauf3en auler ein paar

Schlehbeeren, Hagebutten und Schnittlauch
nichts zu finden ist, kbnnen wir die unter der Was-
seroberflache schwimmenden Blattriebe sam-
meln. Gleich frisch verwenden, ahnlich wie Feld-
salat, nicht klein schneiden. Ein sehr zarter Salat,
der weitaus zarteste aller Wildsalate. Vertragt kei-
ne schweren Solen.

Brunnenkresse

istim ganzen Frihjahr zu
verwenden, im Mai nur
noch die zarteren Triebe
und Bliten. Leider gibt es
durch die tibliche Uberdiin-
gung wenig saubere Ge-
wasser, in denen wir ver-
wendbare Brunnenkresse
und Bachbunge finden.
Kresseahnlicher Ge-
schmack.

Schnittlauch

finden wir bereits mitten im
Winter, die ersten Halmchen
im Januar, ab Februar wird
es dann mehr. Ahnlich ist es
mit Brennesseln, allerdings
ist es im Winter etwas muh-
sam, eine ordentliche Menge
zusammenzukriegen.

Brennesseln

regen den Stoffwechsel,
Harnausscheidung und
Blutbindung an. Wer emp-
findliche Nieren hat sollte
vorsichtig sein. Bei emp-
findlichem Magen das
erste Kochwasser weg-
schitten. Sehr junge
Pflanzen ganz verwenden.
Im weiteren Jahresverlauf
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obere Pflanzenteile pfiicken und der Fasern we-
gen kleinschneiden. Die Blatter brauchen nicht
von den Stengeln getrennt zu werden. Ganz junge
Nesseln sind auch als Salat essbar, etwas in der
SolRRe eingeweicht verliert sich das Brennen.
Brennnesseln werden nicht bitter, doch im Laufe
des Jahres sammeln sie etwas mehr Umweltgifte
an.

Taubnesseln
sind ebenso verwendbar.

Léwenzahn

ist ein Nummer-eins-
Frihjahrskraut. Nicht
nur, weil allgemein
bekannt und haufig
vorkommend. Eigen-
artigerweise wachst
gerade diese Heil-
pflanze, die unseren
Zivilisationsschaden

in breitem Spektrum
entgegenwirkt, Gber-

all unter unseren Fu-
Ben. Regt Harnaus-
scheidung, Leberta-
tigkeit und Gallense-
kretion an (,blutreini-
gend"), daneben Pankreas (Zuckerstoffwechsel).
~Einheimischer Ginseng"“.

Barlauch

wachst in feuchten Waldern
oft in Mengen und grif3t oft
schon von Weitem mit sei-
nem gar nicht zarten Duft.
Vorsicht, wenn dieser fehlt:
Maigldckchen isst man viel-
leicht nur einmal. Wenn
man den Barlauch erstmal
kennt, ist er nicht zu ver-
wechseln. Rezepte siehe
www.arscurandi.de/Baer-
lauch.pdf .

Melde

ist ebenfalls kein Unkraut, son-
dern ein wertvolles Gemiuse (es
gibt sogar geziichtete Garten-
melde). Wird nicht bitter und
kann daher das ganze Jahr hin-
durch verwendet werden. Die
Blatter mit den Fingern von den
faserigen Stengeln raufen, die
Spitzen mit den Bluten und spa-
ter den Samen kdnnen mit ver-
wendet werden. Die Samen
schmecken leicht nussig. Hoher
Lysingehalt.
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Gansebliimchen

Huflattichblatter

im Fruhjahr und Frih-
sommer zu sammeln,
kénnen geflllt werden
mit einer Mischung von
Reis oder Hirse mit Pil-
zen oder ahnlichem
nach Geschmack, zu-
heften mit Holzspan, in
der Pfanne backen,
fertig. Sehr junge
Ahornblatter kdnnen
ahnlich verwendet wer-
den.

Borretsch

ist kein Wildgemuse;

im Garten wird er

aber leicht zu ‘Un-

kraut'. Die Blatter

sind wie Spinat

kochbar (auch wah-

rend der Blite). Sei-

ne wilden Verwand-

ten, die Raublattgewéchse Natternkopf, Ochsen-
zunge und Beinwell kbénnen wie Borretsch ver-
wendet werden. Fir Salat recht klein hacken,
sonst sind die Blatter stupfelig. Raublattgewachse
nicht haufig oder in groRer Menge essen.

Kapuzinerkresse
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Wiesenschaumkraut

Feigwurz

auch Scharbockskraut ge-
nannt, bedeckt im ersten Fruh-
jahr lichte Waldbtden. Blatter
vorsichtig pfliicken, die Knoll-
chen sollen in der Erde blei-
ben. Roh ungeniel3bar, das
enthaltene Anemonengift zer-
setzt sich beim Kochen. Reich
an Vitamin C; friher nach lan-
gen Winter geschatzt als Heil-
nahrung gegen Scharbock
(Skorbut). Nur von der Blite.

Winterkresse

oder Barbarakraut: die Blatter
der Bodenrosette kbnnen
schon im Februar verwendet
werden. Heil3t auch Wasser-
kresse, wissenschaftlich je-
doch Barbarea vulgaris, wah-
rend die Brunnekresse Nastur-
tium officinale oder Rorippa
nasturtium-aquaticum genannt
wird.

Die Bliten zahlreicher Pflan-

zen sind essbar, wunderbar zur Dekoration von
Salaten, belegten Broten, usw. ... Hier seien er-
wahnt: Ganseblimchen (Blatter auch essbar),
Kapuzinerkresse (Blatter auch), Wiesen-
schaumkraut (kresseéhnlich), Senf- und Kohl-
bluten, Borretschbliten, Taubnessel.

Wegwarte kann wie Léwenzahn verwendet wer-
den; wir sollten aber nur sehr junge Blatter neh-

men, da der Bitterstoffgehalt noch héher ist. Das
gleiche gilt fur Schafgarbe.

Wegwarte Natternkopf Taubnessel
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