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Essbare Wildpflanzen – Nahrung und

Aromen aus der Natur

Seinen Speiseplan mit den Schätzen aus der Natur zu

bereichern, ist eine wunderbare Erfahrung und immer ein

Erlebnis. Kaum betreten wir eine naturnahe Wiese oder eine

Hecke, sind wir schon umgeben von noch ungeahnten

Delikatessen. Essbare, wildwachsende Nahrung in jeglicher

Form. Und jede zu entdeckende Geschmacksnote ist

wertvoll, denn es kommt darauf an, für welches Gericht wir

sie einsetzen.

Wie wurde einst die am Baum so derb schmeckende Olive

zur Delikatesse? Ganz einfach, es ging und geht ums

Ausprobieren und um Kreativität bei der Zubereitung.

Jeder kann, wenn er möchte, den Blick auf die

Wildpflanzen so richten, dass er sich nicht nur einfach in der

Natur, sondern inmitten von feinen Genüssen bewegt.

Entdecken Sie neue Salate, Gewürze, Kräuter für den Tee

oder Beeren für die Quarkspeise, Nüsse für den Brotteig und

Wurzeln für einen Röstkaffee.

Die Vielfalt der uns umgebenden Nahrung und die Fülle

ihrer Aromen werden in so manchem von uns einen

kreativen Koch erwecken.

Wildpflanzen haben die Menschheit bereits über viele

Jahrtausende ernährt.

Jeder, der mit Genuss genauer hinsieht, wird hier einen in

Vergessenheit geratenen, aber immer noch wertvollen

Nahrungsschatz wiederentdecken, wie auch immer mehr

Köche, Gärtnereien und Lebensmittelverarbeiter dies tun.

Man entdeckt in den Wildpflanzen außergewöhnliche

Geschmacksnoten und extrem reichhaltige Vitalstoffträger.



Dieses Buch möchte Ihnen einen schnellen, kompakten

Überblick über die wichtigsten noch bekannten

Nahrungsverwendungen unserer heimischen Wildpflanzen

bieten. Es ist eine tabellarische Zusammenfassung von

Hinweisen und Überlieferungen aus verschiedenen Quellen,

die im Anhang aufgeführt sind, erweitert mit eigenen

Erfahrungen über die Sammelzeiten. Die Bildtexte

beschreiben die Wuchsorte der abgebildeten Pflanzen und

frühere Verwendungen sowie für mich persönlich erwogene

Verarbeitungsempfehlungen. Bitte beachten Sie aber auch

Ihre Eigenverantwortung. Nahezu alle Wildpflanzen besitzen

arzneilich wirksame Bestandteile. Aktuelle Erfahrungen und

Dokumentationen dazu gibt es noch kaum. Ich habe daher

bewusst keine exakten Mengenangaben gemacht. Den

Einsatz und die Dosierung von Wildpflanzen müssen Sie für

sich selbst einschätzen. Generell sollte man mit kleineren

Mengen anfangen und eine einseitige Ernährung auch mit

einzelnen Wildpflanzen meiden.



Die Aufführung der Pflanzennamen erfolgt gemäß der

»Standardliste der Farn- und Blütenpflanzen Deutschlands«

von R. Wisskirchen und H. Haeuptler und verzichtet daher

auf die Nennung der Namensautoren.

Ich wünsche Ihnen viel Freude an diesem Buch und viele

schöne Naturerlebnisse.

Steffen Guido Fleischhauer





Ahorn, Berg- Acer pseudoplatanus

Man findet ihn sehr häufig in typischen Hangwäldern und

Grünanlagen. Unter dem noch unbelaubten Kronendach

treiben im Frühjahr junge bitterwürzige Keimlinge, die

getrocknet sehr gut Kräutersalzmischungen verfeinern.

(Siehe Seite 8)



Ahorn, Feld- Acer campestre

Er wächst gerne in Laubwäldern und Gebüschen. Als

geschätzten Vitaminvorrat für den Winter hat man früher

ganz junge, noch sehr weiche Blätter seines

Frühjahrsaustriebes in Streifen geschnitten und wie

Sauerkraut eingesäuert. (Siehe Seite 8)



Ahorn, Spitz- Acer platanoides

Er ist ein typischer Laubwald- und Siedlungsbaum. Im

April schmecken seine frischen grün-gelben Blütenbüschel

besonders gut in Salat mit Joghurt-Dressing. (Siehe Seite 8)



Ampfer, Alpen- Rumex pseudoalpinus

Wir finden ihn häufig auf nährstoffreichen Lägerfluren in

den Bergen. Er galt mit seinen großen Blättern und dicken

weichen Blattstielen als klassisches Spinatgemüse der

früheren Almbauern. (Siehe Seite 11,

Unverträglichkeit/Giftigkeit beachten)



Ampfer, Sauer- Rumex acetosa

Er wächst auf typischen Grünlandwiesen. Seine

aromatische Säure in den zarten Blättern wurde schon bei

den Römischen Kaisern gerne in Vorspeisensuppen genutzt.

(Siehe Seite 11, Unverträglichkeit/Giftigkeit beachten)



Ampfer, Schild- Rumex scutatus

Auf Steinschutt und Geröll können wir ihn hin und wieder

finden. Seine Blätter eignen sich in kleinen Mengen als

feines Sauergewürz für Salatsaucen in Wurzelsalaten. (Siehe

Seite 11, Unverträglichkeit/Giftigkeit beachten)



Apfel, Wild- Malus sylvestris

Man findet dieses Gehölz hin und wieder an

Laubwaldrändern und Gebüschen. Eine feine Beigabe zum

Nachmittagskaffee ist Streuselkuchen mit feingehackten,

gebackenen Wildapfelstückchen. (Siehe Seite 11,

Unverträglichkeit/Giftigkeit beachten)



Arve, Gemeine Pinus cembra

Sie wächst einzeln, aber auch in typischen Nadelwäldern

des Gebirges. Gerne legte man die reifen Zapfen früher auf

den Holzofen. Anschließend klopfte man die Samen heraus

und röstete sie als Knabberei. (Siehe Seite 11)







Aster, Neu-England- Aster novae-angliae

Sie steht öfters auf nährstoffreichen Ruderalflächen. Die

schönen, violetten Randblütenblätter ergeben ausgezupft

zusammen mit Salz und Sauerrahm einen exquisiten

Gemüse- oder Fingerfood-Dip. (Siehe Seite 11)



Augenwurz, Alpen- Athamanta cretensis

Man findet ihn meistens in Felsspalten und kalkigem

Felsschutt. Seine feinen Blätter kann man gut zum Würzen

von Kartoffelsuppen nutzen, indem man sie fein hackt und

frisch in die Suppen einstreut. (Siehe Seite 12)



Bachbunge Veronica beccabunga

Sie besiedelt die Röhrichte entlang von Bächen. Die

Triebspitzen der jungen Pflanzen sind eine gute Beigabe in

Feinschnittkräutermischungen zusammen mit Minze und

Rosmarin. (Siehe Seite 12)



Baldrian, Echter Valeriana officinalis

Er steht häufig auf feuchten Wiesen. Seine Blüten wurden

früher als gutes Aroma für eine würzige Kräuterlimonade

verwendet. (Siehe Seite 12, Unverträglichkeit/Giftigkeit

beachten)



Barbarakraut, Gemeines Barbarea vulgaris

Sie steht oft auf feuchten und zuweilen überfluteten

Stellen. Als scharf-delikate Vorratswürze kann ihre Saat zu

Öl gepresst, filtriert und mit etwas Salz verfeinert werden.

(Siehe Seite 12)



Bärenklau, Gemeiner Heracleum sphondylium

Er ist verbreitet in typischen Grünlandgesellschaften. Eine

Salatspezialität: Aus seinen kräftigen Blattstängeln werden

grobe Fasern herausgezogen, äußere Haare abgerieben und

die Stängel in dünne Scheiben geschnitten; abschließend

mit etwas Salz, Öl und Zitrone serviert. (Siehe Seite 15)



Bärwurz Meum athamanthicum

Ein beliebter Standort für ihn sind Zwergstrauchheiden.

Seine feinen Blätter und gesäuberte Wurzeln sind

essentielle Zutaten für eine köstliche Gemüse-Bouillon.

(Siehe Seite 15)



Beifuß, Gemeiner Artemisia vulgaris

Er wächst zumeist auf nährstoffreichen Wiesen und an

Wegrändern. Seine Haupttriebe können vor der

Blütenbildung gut geschält werden. Dann eignen sie sich

gegart zusammen mit Zucchinistreifen als besonders

aromatisches Rahmgemüse. (Siehe Seite 16)






