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Vorwort

Ich lebe nun seit einigen Jahren auf dem Land. Davor habe
ich lange Zeit im Frankfurter GrofSstadtdschungel gewohnt.
Auch schon, aber das Landleben ist noch einmal etwas
anderes. Wahrend frUher Walderkundungen und ein eigener
Garten nur ferne Wuilnsche waren, ist dies nun Alltag
geworden. Ein kleines Hauschen mit Garten inmitten eines
kleinen Dorfes, genau da bin ich jetzt. Einige Walder sind
nur ein paar Hundert Meter weit entfernt, und meine
franzosische Bulldogge liebt es, mit mir die Walder zu
erkunden. Am Anfang habe ich mich wirklich schwergetan
zu bestimmen, welche essbaren Schatze der Wald fur uns
bereithalt, aber durch eine App, die anhand eines Fotos
Straucher, Blumen und Wildkrauter erkennen kann, habe ich
schnell dazugelernt. Mein gut gemeinter Tipp ist zuallererst,
dass du nur das isst und sammelst, was du eindeutig als
essbar identifizieren kannst. Gerade bei Beeren, Friuchten
und Pilzen ist es ratsam, sich genau zu informieren. Ich bin
immer wieder aufs Neue verwundert, was fur tolle Dinge im
Wald wachsen. Wahrend Lowenzahn und Brennnessel fur
mich fradher nur Unkraut waren, sind sie heute beliebte
Lebensmittel geworden. Egal ob als Tee, Pesto oder Salat,
sie sind einfach lecker. Gerade Wildkrauter enthalten ein
Vielfaches an Mineralien und Vitaminen. Und wer einmal die
Vorteile von Wildkrautern erkannt hat, wird sie schnell als
Oxymel zubereitet jeden Tag zu schatzen wissen. Doch nicht
nur wilde Krauter sind im Wald zu finden, sondern auch viele
Waldfrichte wie rote Himbeeren und saftige Brombeeren.
Selbst aus den Blattern kannst du einen tollen Tee machen.



Die vielen Baume haben naturlich ebenfalls eine Menge an
wertvollen Zutaten fur eine gesunde Waldkiche zu bieten.
Und die Pilze nicht zu vergessen ...

Vielleicht kann ich dich mit meinen leckeren Rezepten wie
Barlauch-Spaghetti-Carbonara, Ganseblimchensirup oder
Salbei-WildkrauterEis ja davon Uberzeugen, beim nachsten
Waldspaziergang die Augen aufzuhalten.

Dein Patrick






Deftiges aus dem Wald



Spaghetti a la Lowenzahn

Fur 4 Portionen
2 EL Olivenal
2 Knoblauchzehen
2 rote Zwiebeln
50 ml WeilBwein
300 g Spaghetti
2 Handvoll Lowenzahnblatter (ohne Bluten)
2 Birnen
Meersalz
Pfeffer
50 g Walnusskerne

1. Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Knoblauch und Zwiebeln
schalen. Den Knoblauch in die Pfanne pressen, die
Zwiebeln in feine Ringe schneiden und ebenfalls in die
Pfanne geben. Beides 5 Minuten anschwitzen. Mit dem
Weillwein abloschen und 5 Minuten einkochen lassen.

2. Spaghetti nach Packungsanleitung in einem Topf mit
kochendem Wasser al dente kochen. Dann durch ein Sieb
abseihen.

3. Lowenzahn waschen und grob hacken. Birnen schalen,
vierteln, die Kerngehause entfernen und das Fruchtfleisch
in grobe Wurfel schneiden. Lowenzahn und Birnenwurfel
in die Pfanne geben und 5 Minuten garen. Mit Salz und
Pfeffer wurzen.



4. Spaghetti und Walnusskerne zufligen und alles gut
durchmengen.







Pfifferling-Carbonara

Fur 4 Portionen
400 g Pfifferlinge
3 EL Speisedl
80 g Speckwdurfel
400 g Tagliatelle
Salz
Pfeffer
2 Stiele Petersilie
3 Eier
80 g Sahne

1. Die Pfifferlinge putzen.

2. 1 EL Ol in einer Pfanne erhitzen und die Speckwdirfel darin
anbraten, dann herausnehmen und beiseite stellen.

3. Tagliatelle in einem Topf mit kochendem Salzwasser nach
Packungsanleitung al dente kochen.

4. Wahrenddessen das restliche Ol in der Pfanne erhitzen
und die Pfifferlinge darin anbraten. Mit Salz und Pfeffer
wurzen.

5. Petersilie waschen und grob hacken. Eier und Sahne in
einer Schussel mit dem Schneebesen verquirlen und mit
Salz und Pfeffer wlrzen.



6. Die Nudeln durch ein Sieb abseihen, dabei 5 EL
Nudelwasser auffangen. Nudeln, Nudelwasser, Petersilie,
Pfifferlinge und Speckwdurfel unter die Eiermasse mengen.
Carbonara sofort servieren.




Barlauch-Spaghetti-
Carbonara

Fur 4 Portionen
30 g Barlauch
400 g Spaghetti
4 Eier
125 g geriebener Parmesan
Salz
Pfeffer
1 EL Olivenol
200 g Pancetta- oder Schinkenwurfel

1. Barlauch waschen und fein hacken.

2. Die Spaghetti in einem Topf mit kochendem Salzwasser
nach Packungsanleitung al dente kochen.

3. Wahrenddessen Eier, Parmesan, Salz und Pfeffer in einer
Schussel mit dem Schneebesen verquirlen. Dann den
Barlauch untermischen.

4. Mit einer Kelle ca. 150 ml Nudelwasser abnehmen und
unter die Eiermischung ruhren.

5. Die Nudeln durch ein Sieb abseihen.

6. Ol in einer Pfanne erhitzen und die Pancettawiirfel darin
knusprig braten. Spaghetti zu den Schinkenwurfeln in die



Pfanne geben und vermischen.

7. Die Eimasse zugielRen, alles gut vermengen und sofort

servieren.




