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Einleitung

Jahrtausendelang waren die essbaren
Wildpflanzen ein wertvoller Bestandteil des
menschlichen Lebens, denn unsere Vor-
fahren sammelten nicht nur einen groflen
Teil ihrer Nahrung in der freien Natur,
sondern sie sammelten auch Erfahrungen
und Kenntnisse im Umgang mit den wilden
Pflanzen. Durch die alltigliche Nutzung

der Vegetation wurde dieses Pflanzenwissen
von den Eltern an die Kinder miindlich
weitergegeben. Man lernte die geeigneten
Sammelzeiten und Verarbeitungsmethoden
kennen, vor allem erlernte man die sichere
Pflanzenartenkenntnis. Vermitteln zu
konnen, welche Pflanzen essbar und welche
giftig oder heilsam sind, setzte voraus,

dass die Menschen die Pflanzen sicher er-
kennen konnten.

Nur wenig von diesem auf den Wildpflanzen
aufbauenden Teil unserer Nahrungskultur
ist aktuell noch lebendig und iiberliefert. Wir
sind auf ein Lebensmittelversorgungssystem
durch Dritte angewiesen und haben dabei
auch ein Stiick Unabhingigkeit und Eigen-
standigkeit, was die eigene Nahrung betrifft,
abgegeben.

Das vorliegende Buch soll dazu beitragen,
einen Teil dieses Wildpflanzenwissens

zu pflegen und lebendig zu erhalten. Hier
wird versucht, die einzelnen Pflanzen so
anschaulich zu erkldren, wie dies sonst nur
bei einer persdnlichen Beschreibung der
Pflanze vor Ort moglich ist.

So bildreich wie moglich stellen wir die
Erkennungsmerkmale der 50 beliebtesten
essbaren Wildpflanzen vor, dazu die ihrer
giftigen Doppelgénger. Wir beschreiben die
aktuellen und tiberlieferten Verwendungs-
méglichkeiten der Pflanzen in der Kiiche
und geben Thnen viele Ideen fiir empfehlens-

werte Zubereitungen, die gut zu den
besonderen Eigenschaften der jeweiligen
Wildpflanzen passen.

Die Natur bietet uns einen wahren Schatz
erndhrungsphysiologisch bedeutender ess-
barer Wildpflanzen. Diese sind ein kostbares
Geschenk an uns, und ihnen gebiihrt des-
halb auch unsere grofite Wertschatzung und
unser Dank.

Noch eine Bemerkung am Rande: Die
Angst, sich beim Sammeln speziell von wild-
wachsenden Pflanzen mit dem Fuchsband-
wurm zu infizieren, ist nicht begriindet.
Genauso wie die unberiihrtere Natur durch-
streift ein Fuchs auch Kultursalatfelder

und Gérten. Man geht sogar davon aus, dass
die grofite Verbreitung der Fuchsband-
wurmeier durch aufgewirbelten und einge-
atmeten Staub von den Ackern oder durch
Haustiere geschieht.

Die Natur lddt uns ein, ihre Schitze zu ent-
decken.

Wir wiinschen Thnen viel Freude an diesem
Buch und bei Ihren Erlebnissen draufien

in der Natur!

Steffen G. Fleischhauer
fiir das ganze Buchteam




Naturschutz und Grundregeln
zum Sammeln von Wildpflanzen

Die grundlegenden Voraussetzungen beim
Sammeln von Wildpflanzen sind das sichere
Bestimmen der Pflanzen und der Respekt
vor der Natur. Es bedarf etwas Zeit und
Erfahrung, um geeignete und ergiebige
Sammelorte zu finden.

Die wichtigsten Regeln:

* Nur so viel sammeln, wie man unmittel-
bar verbrauchen kann oder voraussicht-
lich als Vorrat benétigt.

* Nie geschiitzte Pflanzen sammeln.
Regional kénnen unterschiedliche
Pflanzen geschiitzt oder gefihrdet sein.
Informieren Sie sich bei den 6rtlichen
Naturschutzbehorden.

* Nie ganze Bestinde abernten. Bei
vereinzelt auftretenden Pflanzen diirfen
nur wenige Teile geerntet werden. Be-
sonders beim Ausgraben von Wurzeln
ist grofite Achtsamkeit geboten. Am

Fundort miissen immer noch geniigend

Pflanzen stehen bleiben, um ihren

Fortbestand zu sichern. Es soll nur jener

Pflanzenteil gepfliickt werden, der zur
Verarbeitung notwendig ist.

Es ist verboten, in Naturschutzgebieten

zu sammeln.

Empfohlene Utensilien zum Sammeln der
Pflanzen:

Schere, Messer und Spatel zum Ernten
Eventuell eine Lupe, um Bestimmungs-
details besser erkennen zu konnen

Korbe und Papiertiiten zum Transportie-
ren der Pflanzen. (Ein stabiler Korb
schiitzt die Pflanzen beim Transport vor
Quetschungen; Papiertiiten schiitzen sie
vor Austrocknung. Lasst man die Pflanzen
offen liegen, verlieren sie schnell wertvolle
Inhaltsstoffe. Plastiktiiten eignen sich

bei Regenwetter; ansonsten schwitzen die
Pflanzen darin und beginnen, sich zu
zersetzen.)

Handschuhe fiir stachelige oder die Haut
reizende Pflanzen










Gewohnliche Brunnenkresse

Scharfe Wiirze aus klaren Gewdssern

mehrjahrig | 0,8 m | Mai bis September | weill

Nasturtium officinale agg.

Standort: Die Brunnenkresse wichst an
Quellen, in Griben und im Rohricht klarer,
schnell flieflender Bache; sie ertrégt bis

zu 1 Meter Wassertiefe.

Verwendung in der Kiiche
7’; April-Oktober
" Blitter und Triebe

Von April bis Oktober sind Blatter und Triebe
der Brunnenkresse eine wohlschmeckende
Zutat fiir Salate, die Triebspitzen und Blatter
machen sich auch gut als Dekoration auf
Gerichten. Erwarmt eignen sie sich fiir
piirierte Suppen, aber auch wie Spinat zube-
reitet, fiir Brotaufstriche, Pesto, Kréuter-
saucen, Kriuterbutter, Kriuterkise, Quiche
und Eierspeisen wie Omeletts. Getrocknete
Triebe konnen Rauchtabak beigemischt

werden.
% Mai-September

Bliiten und Bliitenknospen
Von Mai bis September kann man die
weiflen, wiirzigen Bliiten und die knospigen
Blitenstdnde roh essen, zum Beispiel in
Salaten.

'S September-Oktober
Samen

Von September bis Oktober kann man die

kleinen Samen der Brunnenkresse ernten.

Sie werden beim Brotbacken mitverwendet,

als Pfefferersatz genutzt oder zu Senf

verarbeitet.

Geschmack: Die Pflanze schmeckt kresse-
artig scharf und erinnert an Rucola.

Rezeptidee

Brunnenkressesauce: Fein gehackte
Brunnenkressetriebe mit saurer Sahne, etwas
Essig, Knoblauch, Salz, Zitronensaft und ein
wenig Ahornsirup verrithren. Passt gut ge-
schmolzen auf heifle Nudeln, kalt zu Salaten
oder als Dip zu Rohkostgemiise.

Ufer, Griben, Quellen | 19



Die Bliitenblatter sind weif3, die Staubbeutel An den Blattanséatzen trelben die Stangel neue M71

gelb. Wurzeln. ‘

1 Die Stangel treiben an den Blattansatzen
neue Wurzeln.

2 Jedes Blatt setzt sich aus 1-4 Teilblatt-
paaren (a) und einem gréReren End-
abschnitt (b) zusammen.

3 Der Blattrand ist schwach gekerbt.

4 Die Blutenblatter sind weifs und werden
bis 5 mm lang.

5 Die Staubbeutel sind gelb.

6 Die Bliiten sind in lockeren Trauben
angeordnet, an der Spitze sind sie dolden-
artig gedrangt.

7 Der Fruchtstiel ist gekriimmt und wird bis
15 mm lang.

8 Die Frucht ist eine kurze, bis 2 cm lange
Schote.

9 Inder Frucht sind die Samen zweireihig
angeordnet.

10 Die Oberflache der Samen ist wabenartig
unterteilt.

Das Blatt besteht aus ein bis vier Teilblatt- Die Triebe treiben aus einem dicken Wurzel-

paaren und einem Endabschnitt. Der Blattrand ~ geflecht aus.
ist gekerbt.
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Das bittere Schaumkraut hat mehr als 4 Teil-
blattpaare und violette Staubbeutel.

Hinweise: Es gibt eine weitere sehr hiufige,
essbare Uferpflanze, die der Brunnenkresse
zum Verwechseln dhnlich sieht und genauso
in der Kiiche verwendet werden kann: Es

ist das Bittere Schaumkraut (Cardamine
amara). Die auffilligsten Unterschiede zur
Gewohnlichen Brunnenkresse sind, dass

die Bldtter des Bitteren Schaumkrautes mehr
als 4 (bis zu 7) Teilblattpaare entwickeln,
dass dessen Stangel mit Mark gefiillt und
nicht hohl sind und dass seine Staubbeutel
violett und nicht gelb sind.

Beide Pflanzen konnen an Gewésserufern
stehen, wobei die Gewohnliche Brunnen-
kresse deutlich sauberes, langsam flieendes
Wasser braucht. Das Bittere Schaumkraut

ist nicht so anspruchsvoll in Bezug auf die
Wasserqualitt.
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Japanischer Fliigelknadterich

Der milde Wildnisrhabarber

mehrjdhrig | 3 m | Juli bis Sept. | weiB bis hellgriin

Fallopia japonica

Standort: Der Japanische Fliigelknéterich
wichst an ndhrstoffreichen Standorten,
er findet sich an Fluss- und Bachufern, an
Waldwegen sowie an Bahnddmmen und
auf Schuttplitzen.

Verwendung in der Kiiche

/7 Mirz-April
% Triebe

Von Mirz bis April kénnen die jungen
Triebe des Japanischen Fliigelknéterichs als
aromatisches, schmelzend weiches Sténgel-
gemiise in der Pfanne zubereitet oder als
Grundlage fiir Saucen genutzt werden. Man
kann die Triebe aber auch, ahnlich wie
Rhabarber, fiir Kuchen und Torten, Kompott,
Konfitiiren und andere Siifispeisen ver-
wenden. Im Frithjahr kann man die Triebe
zudecken, damit sie weif} und zart bleiben.
Diese weifen Triebe lassen sich zu salzig
eingelegten Antipasti, zu wiirzigen Chutneys
und vielem mehr verarbeiten.

3 August-September

N Wurzeln
Die weichen Wurzelabschnitte kénnen
geschilt als Kochgemiise zubereitet werden.

Geschmack: Der Grundgeschmack der
Pflanze ist siuerlich und siifi, rhabarber-
dhnlich, aber milder.

Hinweise: Spiter im Jahr wird die Pflanze
sehr holzig.

Generell nicht auf kontaminierten Stand-
orten (z.B. Deponiegeldnde) sammeln, da die
Pflanze Schwermetalle aus dem Boden
einlagern kann.

Rezeptidee

Knéterich-Konfitiire: Etwa 20 cm hohe,
junge, sduerliche Triebe ernten und in Stiicke
schneiden. Mit etwas Wasser und Zucker
langsam weich kochen. Nach Belieben mit
Vanille und Zitrone abschmecken. Die
Pflanzenteile mit einem Schaumloffel her-
ausnehmen und den Saft noch weiter ein-
kochen und eindicken lassen. Falls ge-
wiinscht, etwas Gelierzucker hinzufiigen.
Die weich gekochten Pflanzenteile heify

in keimfrei ausgespiilte Gldser geben und bis
zum Rand mit dem kochend heiflen Saft
auffiillen, anschlieflend die Glaser gut ver-
schliefen.
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Die Blatter sind am Grund gestutzt, oben Die Bliite ist weill und besteht aus 5 Hiill-
zugespitzt und bis 13 cm lang. blattern, 8 Staubblattern und 3 Griffelasten.

Die Pflanze breitet sich fldchig aus. Die Im Durchmesser werden die Stangel bis
Sténgel verzweigen sich im oberen Bereich zu 2,5 cm breit.
der Pflanze.
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1

Die Pflanze bildet starke Wurzelauslaufer
und treibt mehrere kréftige, sich oben
verzweigende Sténgel.

Die Stangel haben einen Durchmesser
von bis zu 2,5 cm.

Die Blatter sind breit eifdrmig, am Grund
abgerundet oder gestutzt (a), oben
zugespitzt (b) und bis 13 cm lang.

Die Blutenstande entspringen den Blatt-
achseln.

Die Blite ist weil bis hellgriin und besteht
aus 5 Hullblattern (a), 8 Staubblattern (b)
und 3 Griffeldsten (c).

Bei der Frucht handelt es sich um eine
dreikantige, gefliigelte Nuss.

Die jungen Triebe sind weich und saftig.

Der Stangel ist rot gefleckt.
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Driisiges Springkraut

Eine Nascherei springt in die Tasche

einjahrig | bis 2,5 m | Juli bis Oktober | purpurrot

Impatiens glandulifera

Standort: Das Driisige Springkraut wichst
in groBen Herden in Uberschwemmungs-
bereichen, Auenwildern sowie an Ufern und
Waldwegen.

Verwendung in der Kiiche

7 Mirz-Juli

‘ Blitter, Triebe und Keimlinge
Von April bis Juli lassen sich die jungen
Blitter und weichen Triebspitzen als Gemiise
kochen. Jedoch bleibt das Gemiise, selbst
wenn man das Kochwasser haufiger wech-
selt, wenig schmackhaft und rau im Nach-
geschmack. Viel besser sind die Keimlinge.
Diese findet man im Marz. Sie schmecken
gut und konnen auch roh zum Beispiel
in Salaten gegessen werden.

Juli-Oktober

Bliiten
Von Juli bis Oktober zeigt die Pflanze
ihre aufwendig gestalteten Bliiten. Sie sind
mild siifllich im Geschmack und lassen sich
in kleinen Mengen, nach Belieben in feine
Streifen geschnitten, als essbare Dekoration
einsetzen.

'S September-Oktober
Samen
Von September bis Oktober kann man die
kleinen runden Samen des Springkrautes
genieflen, die ein {iberraschend gutes Nuss-
aroma haben. Sowohl die jiingeren, noch
weiflen Samen als auch die ausgereiften
schwarzen konnen roh genossen werden.
Oder man verwendet sie als Nussbasis fiir
Wiirzpasten, verarbeitet sie in Aufldufen, als
Bratlinge oder Gebick oder presst sie zu
Speisedl.

Geschmack: Die Samen und Keimlinge
schmecken sehr gut nussig. Die Bliiten sind
mild mit zartem Bliitenaroma. Das Kraut
schmeckt weniger attraktiv, etwas kratzig.

Hinweise: Die Blatter und Triebe nicht

roh konsumieren! Denn dann wirken sie
stark abfithrend und harntreibend.

Andere mitteleuropdische Springkrautarten
(Impatiens noli-tangere, Impatiens parvi-
flora) sind in gleicher Weise verwendbar.

Rezeptidee

Siifle Springkrautsamen: Die Samen von
griinen Kapselresten befreien. Mit Honig
oder etwas Zucker in einer Pfanne erhitzen
und unter sténdigem Rithren karamelli-
sieren. Abkiihlen lassen. Die siiflen Samen
passen gut zu Naturjoghurt oder Vanilleeis.
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Die Bliite wird bis 4 cm lang und weist einen Der Stangel ist oben verzweigt, geriffelt mit
abwarts gekriimmten Sporn auf. dunkelroten Driisen und haufig rotlich tberlaufen.

Im Friihjahr erscheinen zweiblattrige Keimlinge,
sie sind am Stangel meist rétlich gefarbt.

1 Im Friihjahr erscheinen zahlreiche zwei-
blattrige Keimlinge. Die Keimbldtter sind in
der Mitte gefurcht (a). Die Keimlings-
stangel sind meist rétlich gefarbt (b).

2 Qben ist der Stangel verzweigt, geriffelt
und oft rétlich Uberlaufen.

3 Die Blatter haben eine langliche Form,
sie erreichen eine Lange von bis zu 25 cm.
Der Blattrand ist scharf gezéhnt.

5 b bis 20 rotlich bis weil gefarbte Bliiten
bilden den Blitenstand.

6 Die Bliite erreicht eine Lange von 4 cm,
sie hat einen abwadrts gekrimmten
Sporn (a).

7 Die Samenkapsel (a) springt im Reife-
zustand bei Beriihrung auf und schleudert
mehrere dunkle, rundliche Samen (b)
weit von sich weg.

Die Blatter sind I&nglich geformt und werden Die Samenkapsel springt im Reifezustand bei Die Samenkapsel schleudert mehrere dunkle,
bis zu 25 cm lang. Beriihrung auf. rundliche Samen weit von sich.
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