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VORWORT

Der grune Planet — so musste unsere Erde doch eigentlich heilzen!

Denn fast Uberall um uns herum grunt und bluht es, wachsen Baume
und Straucher, sprieléen Blumen und Wildkrauter aus dem Boden.
Selbst in dicht besiedelten Stadten gibt es kleine, grine Oasen mit
wilden Pflanzen. Wir begegnen ihnen zwar auf Schritt und Tritt, und
doch Ubersehen wir sie meistens, denn viele erkennen sie leider
nicht. Das alte Krauterwissen fruherer Generationen istin
Vergessenheit geraten, der reiche Erfahrungsschatz verloren
gegangen.

Man konnte die Aussage von Ralph Waldo Emerson, »Unkraut nennt
man die Pflanzen, deren Vorzuge noch nicht erkannt worden sind,
heute vielleicht etwas anders formulieren: »Unkraut nennt man die
Pflanzen, deren Vorzuge nicht mehr bekannt sind.« Und dieses »Un-
Kraut« hat erstaunlich viele Vorzuge. Es ist zwar unscheinbar, doch
unglaublich wertvoll und vielseitig. Unsere einheimischen
Wildkrauter — und dazu zahlen auch viele Baume und Straucher —
schmecken und heilen. Sie sind wichtig fur die Artenvielfalt und die
eigentliche Grundlage allen Lebens auf diesem Planeten. Das Gute
ist: Es gibt sie direkt und kostenlos vor deiner Haustur — du kannst
einfach hinausgehen und sie wieder neu entdecken! Komm mit mir

hinaus ins Grune auf einen Streifzug durch die fantastische Welt der
Wildkrauter!

Dieses Buch soll dich auf deiner Entdeckungstour begleiten. Du
musst kein Vorwissen mitbringen, denn es richtet sich vor allem an
Anfangerinnen und Anfanger. Damit du Sicherheit bekommst, welche



Wildkrauter du Uberhaupt essen kannst und woran du sie erkennst,
gibt es zu jeder der 36 Pflanzen in diesem Buch einen Steckbrief mit
ihren wichtigsten Merkmalen. Das beiliegende Booklet kannst du
unterwegs in der Hosentasche bequem mitnehmen und die Krauter
beim Sammeln noch einmal nachschlagen. Du bekommst auléerdem
Tipps, wo du die Wildkrauter Uberhaupt finden kannst, damit du bei
deiner Suche Erfolg hast. Der Erntekalender gibt dir nutzliche
Hinweise, wann du welche Pflanzenteile am besten erntest.
Naturlich erhaltst du auch die wichtigsten Informationen, wie du
deine Funde am besten in Kiche und Hausapotheke verwenden
kannst. Viele Rezepte dazu sind Grundrezepte, die du unkompliziert
zubereiten und immer wieder neu abwandeln kannst. Du kannst also
sofort loslegen!

lch wunsche dir viel Freude bei deinen Entdeckungstouren, eine
reiche Ernte, gutes Gelingen beim Ausprobieren und hochsten
Krautergenuss!

Ganz herzlich
Deine »wilde mohre«
Marion Reinhardt
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Gesucht, gefunden — wo wachsen
welche Wildkrauter?

FEUCHTE STANDORTE: GEWASSERRANDER UND

WIESEN

Beinwell (S. 168): feuchte Wiesen und Graben, Auenwalder,
Gewasserrander

Frauenmantel (S. 112): feuchte Wiesen, sonnig bis halbschattig

Madesul (S. 130): feuchte Wiesen und Graben, Gewasserrander

Scharbockskraut (S. 80): lichte Laubwalder, Parks, feuchte Wiesen,
Gewasserrander

GEBUSCH UND HECKE

Echte Nelkenwurz (S. 174): Gebusch- und Waldrander, schattige
Wegrander

Eingriffeliger Weilkdorn (S. 180): Hecken, Gebusch, Waldrander,
Parks, sonnige Boschungen

Giersch (S. 44): feucht-schattiges Gebusch, Waldrander,
nahrstoffreiche Boden, Garten

Gundermann (S. 50): Heckenrander, Wiesen, bevorzugt schattig,

aber auch sonnig
Hecken-Rose & Hagebutte (S. 186): Hecken, Wald- und Wegrander
Schlehe (S. 198): Hecken, sonnige Waldrander



HALBSCHATTIGE STANDORTE: WALD UND WALDRAND

Barlauch (S. 20): lichte Buchenwalder, Auenwalder

Fichte (S. 32): Walder der Nordhalbkugel

Knoblauchsrauke (S. 62): Wald- und Gebuschrander, Waldwege,
Hecken, Kahlschlage

Preiselbeere (S. 192): Nadelwalder, Heide, Moore, saure Boden

Vogelbeere (Eberesche) (S. 210): Waldrander, Mischwalder,
Brachflachen, Garten

SIEDLUNGEN

Brennnessel (S. 20): stickstoffreiche Standorte, Waldrander, Stadte,
Dorfer

Kartoffel-Rose (S. 124): sandige Boden, Kustennahe, Randstreifen,
sonnige Standorte

Schwarzer Holunder (S. 204): Brachflachen, Waldlichtungen, Stadte,
Dorfer

Sommer-Linde (S. 148): Parks, Stadte, Dorfer, Walder

Vogelmiere (S. 216): Acker, Garten, Brachfldchen, feuchte Standorte,
Beetrander

Walnuss (S. 222): warme Standorte, Weinbaugebiete, wintermilde
Auenwalder, Dorfer



SONNIGE UND TROCKENE STANDORTE: BRACHE UND

WEGRAND

Beifuld (S. 94): Brachflachen, Feldwege, steinige Standorte

Echter Steinklee (S. 100): steinige, warme Standorte, Brachflachen,
Wegrander

Echtes Labkraut (S. 106): Magerrasen, Halbtrockenrasen, Wegrander

Hirtentaschel (S. 56): Acker, Wegrander, Brachflachen, zwischen
Steinen

Johanniskraut (S. 118): Magerwiesen, Wald- und Gebuschrander,
warme Wegrander

Nachtkerze (S. 136): Boschungen, Wegrander, Brachflachen

Schafgarbe (S. 142): Trockenrasen, Brachflachen, Wiesen und
Weiden

Wilde Malve (S. 154): Wegrander, Mauern

Wilde Mohre (S. 160): warme Standorte, Brachflachen, Wiesen

WIESE

Ganseblumchen (S. 38): nahrstoffreiche Wiesen, Rasen in Garten
und Parks

Lowenzahn (S. 68): Wiesen und Weiden, Garten

Sauerampfer (S. 74): nahrstoffreiche Wiesen und Weiden

Spitzwegerich (S. 86): sonnige Wiesen, Parks, Wegrander

Wiesen-Barenklau (S. 228): Wiesen, Graben, GebUschrander

Wiesen-Labkraut (S. 234): Wiesen, Gebusch- und Wegrander
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Los gehts — Tipps zum richtigen Ernten

Es gibt ein paar Grundregeln, die jeder beachten sollte, der drauléen
unterwegs ist, um Wildkrauter zu sammeln:

e Die erste und wichtigste lautet: Sammle nur Wildkrauter, die du
sicher erkennst! Dazu genugen meist schon drei Merkmale, wie zum
Beispiel die Farbe und die Form der Blute, die Blatter, die Fruchte, der
Geruch oder auch der Standort der Pflanze. Deshalb sind in den
Pflanzen-Steckbriefen die wichtigsten Merkmale beschrieben. Sieh
also genau hin! Wenn du unsicher bist, ist es besser, sie stehen zu
lassen oder in einem Bestimmungsbuch nachzusehen.

e Wildpflanzen, die geschutzt sind, durfen nicht gepfluckt oder gar
ausgegraben werden. Und im Naturschutzgebiet durfen nicht einmal
»Allerweltskrauter« wie Brennnesseln gesammelt werden.

e Damit die Pflanzen auch im nachsten Jahr an einer Stelle wieder
wachsen und auch andere Menschen und Tiere sie nutzen konnen,
solltest du nicht alle Wildkrauter komplett abernten. Lass noch ein
paar ubrig!

e Ernte nur so viele Pflanzenteile, wie du brauchst! Oft genugt schon
eine Handvoll.



e Halte Abstand von viel befahrenen Straléen und Hunde-Gassi-
Wegen. Pflucke keine Krauter von Tierweiden. Bedenkenlos sammeln
kannst du an Wiesenrandern, in und unter Hecken, an trockenen
Hangen, auf Brachflachen, an Bach- und Teichufern sowie am Wald-
und Feldrand; ebenso an wenig befahrenen Stralten und am Rand von
nicht intensiv landwirtschaftlich genutzten Flachen.

Zum Ernten eignen sich ein scharfes Messer oder eine Haushaltsoder
Gartenschere am besten.

Auf die Sammeltour nimmst du nach Moglichkeit einen Korb mit, gut
ware mit Deckel, es kann aber auch eine Papiertute sein. Wenn es
warm und sonnig ist, welken die zarten Krauter schnell: Da ist es
praktisch, wenn du Plastiktuten mit Zippverschluss, ein paar feuchte
Klchentlcher oder einen Wasserzerstauber dabeihast. Ein
angefeuchtetes Kuchentuch kommt in den Beutel als Unterlage fur die
Krauter. Indem du die Tute aufblast und verschlieldt, bleiben sie frisch
und sind vor Druckstellen geschutzt. Wenn du das Gesammelte nicht
gleich verarbeiten kannst, lasst es sich darin im Kuhlschrank etwa
zwei Tage lang aufbewahren.

Zum Kochen oder zur Verarbeitung der Krauter als Heilmittel kommen
nur einwandfreie Blatter ohne braune Stellen und Fralilocher sowie
reife Fruchte ohne Flecken ins Sammelkorbchen.

Wenn du mehrere Arten von Wildkrautern erntest, ist es besser, sie
getrennt zu sammeln. Dann hast du es spater in der Klche leichter, sie
zU unterscheiden und zu sortieren.

Die beste Erntezeit ist vormittags, wenn der Tau abgetrocknet ist.
Ungunstig ist es unmittelbar nach Regen, denn er wascht einen Teil
der Vitalstoffe und Aromen ab. Nasse Pflanzen faulen auch leichter.






Bluten pfluckst du am besten, wenn sie gerade frisch erbluht sind.
Wenn sie viele dtherische Ole enthalten, dann lieber vor der
Mittagssonne ernten, denn die lasst sie einfach verduften.



Blatter erntest du jung und zart, vor allem, wenn du sie roh essen
mochtest. Willst du mit den Pflanzen kochen, kannst du auch grolsere
Blatter und Blattstiele mitverwenden.

Wurzeln werden traditionell im Herbst ausgegraben, wenn die
Pflanze ihre Nahrstoffe darin einlagert, aber auch im sehr zeitigen
Frahjahr, wenn sie noch voll frischer Kraft stecken.

Die richtige Sammel- und Erntezeit ist abhangig von Wetter und
Standort und kann sich auch um zwei Wochen verschieben. Der
Erntekalender auf den Seiten 240-241 gibt dir einen ungefahren
Anhaltspunkt dafur, wann du welche Pflanzenteile sammeln kannst.

Vielleicht machst du dir Gedanken Uber den Fuchsbandwurm: Der
Fuchs scheidet dessen Eier mit seinem Kot aus. Du kannst sie mit
blokem Auge nicht erkennen. Durch Abwaschen lassen sie sich nicht
vollstandig entfernen, es kann aber die Gefahr der Ansteckung
verringern. Um die Eier zuverlassig abzutoten, braucht es
Temperaturen von uber /0 °C. Das bedeutet aber auch den Tod von
Vitaminen. Erkrankungen durch den Fuchsbandwurm sind allerdings
sehr selten. Die meisten Erkrankten haben sich eher durch einen
engen Kontakt mit ihren Haustieren angesteckt oder arbeiten in der
Landwirtschaft. Denn auch Kulturpflanzen auf dem Acker konnen mit
Fuchsbandwurm-Eiern behaftet sein.






Vom Korb in den Topf —
Wildkrauter verarbeiten und
kochen

Wir Krauterpadagoginnen und -padagogen waschen Krauter vor der
Zubereitung nicht, wenn wir sie an unbelasteten Stellen gesammelt
haben. Es ist ahnlich wie beim Regen: Wertvolle Vitalstoffe und
Aromen werden dabei weggespult. Andererseits sind Wildkrauter so
reich damit gesegnet, dass noch genugend davon ubrig bleiben.
Entscheide selbst, was dir lieber ist. Bluten allerdings solltest du
nicht waschen. Sie sind so zart und werden dann sofort
unansehnlich.

Wenn du noch nie Wildkrauter gegessen hast, solltest du langsam

einsteigen. Verwende anfangs erst geringe Mengen und beobachte,
wie du sie vertragst. Haben Magen und Darm sich daran gewohnt,

kannst du die Mengen steigern.

Zum Zerkleinern verwendest du am besten ein scharfes Messer.

Beim Kochen kommen die Krauter erst zum Schluss in den Topf.
Werden sie zu lange gekocht, Uberwiegt oft der bittere Geschmack
und die feineren Nuancen gehen verloren. Aufkerdem verwandelt sich
dann die schone grune Farbe in ein unappetitliches Graugrun. Fur die



Inhaltsstoffe ist es ohnehin besser, wenn sie nur kurz gekocht
werden.

Mochtest du deine selbst gepfluckten Wildkrauter konservieren, hast
du verschiedene Maoglichkeiten:

Zum Trocknen ist es wichtig, die Pflanzen im Ganzen groléflachig und
in moglichst dunnen Lagen auszubreiten. Am besten geeignet ist
dafur ein Gitter, das mit einem frischen Geschirrtuch belegt wird. Die
Blatter und Bluten solltest du mehrmals wenden. So trocknen sie
schnell und bewahren ihr Aroma. Der richtige Ort dafur ist schattig,
luftig, trocken und warm. Nicht in der Sonne trocknen! Wenn die
Krauter rascheln, kannst du sie zur Aufbewahrung in dunkle Glaser
oder WeilRblechdosen fullen. Plastikgefalte sind nicht geeignet, um
getrocknete Krauter aufzubewahren. In jedem Fall sollten sie luftdicht
verschlossen und kuhl aufbewahrt werden. Das Beschriften mit
Pflanzennamen und Datum nicht vergessen! Beim Aufbruhen von
Tee oder zum Wurzen die Krauter erst unmittelbar vor der
Zubereitung zerkleinern.

Auch Salz und Zucker konservieren. So kannst du unterschiedliche
Wurzmischungen und verschiedenfarbige Salz- und
Zuckervariationen herstellen. Oder du mixt ein Pesto aus Krautern, Ol
und Nissen. Sauber abgefillt und mit Ol bedeckt halt es sich etwa 3
Wochen im Kuhlschrank.

Durch Einlegen einzelner Krauter oder Mischungen kannst du
wirzige Ole und Essige herstellen. Eine andere Art der fliissigen
Konservierung sind Krauter-Geiste, also Schnaps, Wein und Likor aus
Wurzeln, Blattern oder Fruchten.



FRUHLING

Barlauch
Brennnessel
Fichte
Ganseblumchen
Giersch
Gundermann
Hirtentaschel
Knoblauchsrauke
Lowenzahn
Sauerampfer
Scharbockskraut
Spitzwegerich

Alle Kichenrezepte sind ausreichend fur 4 Personen
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BOTANISCHER NAME
Allium ursinum

PFLANZENFAMILIE
Amaryllisgewachse

KENNZEICHEN

mehrjahrige, 20-30 cm hohe, krautige Pflanze
lanzettliche Blatter mit parallel verlaufenden Blattnerven,
deutlich ausgepragte Mittelrippe (knackt horbar beim
Biegen des Blattes), glanzende Blattoberseite, matte
Unterseite

kantige Stangel, jeweils ein Stangel pro Blatt
sternformige weilde Bluten in Scheindolden

rundliche Frichte

typischer Lauchgeruch

VERWECHSLUNGSGEFAHR
Maiglockchen, Herbstzeitlose, Aronstab

STANDORT
lichte Buchenwalder, Auenwalder

VERWENDETE PFLANZENTEILE (SAMMELZEIT)
Blatter (Marz—April)

Knospen (April-Mai)

Bluten (April=Juni)

Samen (Juni)

Zwiebeln (Mai—Februar)

INHALTSSTOFFE
Adenosin, atherische Ole, Flavonoide, Kalium, Lauchoéle,
Mangan, Vitamin C

GESCHMACK

knoblauchartig, scharf (v. a. sehr junge Blatter und Knospen)

VERWENDUNG IN DER KUCHE



frische Blatter fur Pesto, Suppe, Butter, Quark, Dips,
Spatzle, Gnocchi, Knodel, Fullungen, Saucen, GemuUse, zum
Wiirzen von Ol und Essig

Knospen als »falsche Kapern«, Pesto, Salat

Bluten als essbare Dekoration, Salat

Zwiebeln als Knoblauchersatz

VERWENDUNG IN DER HEILKUNDE

e antibakteriell, antiviral, antimykotisch (gegen
Pilzerkrankungen)

e zur Blutreinigung, Fruhjahrskur, Entschlackung

e Blatter als Frischpflanze oder Tinktur fordern die
Verdauung, beugen Arteriosklerose vor, senken den
Blutdruck, helfen bei Blahungen und Magen- und
Darmbeschwerden



VON BOSEN HEXEN UND BARENKRAFTEN

Kommt man in einen Barlauchwald, kann man den wilden
Knoblauch oft zuerst riechen, noch bevor man ihn sieht. Seinen
typischen Duft verbreitet er, wenn die Pflanze altert, aber naturlich
erst recht, wenn man seine Blatter mit den Fingern zerreibt: Denn
sein Geruch und sein spezielles Aroma werden erst frei, wenn die
Pflanze zerkleinert wird. Beim Barlauchsammeln ist das
Schnuppern an den Fingern deshalb kein eindeutiges Kennzeichen,
denn oft sind es eben sie, die durch das Pflucken danach riechen.
Am besten erntet man Barlauch Blatt fur Blatt und achtet genau auf
seine Merkmale!

Wegen seines intensiven Geruchs sprach man dem Barlauch, wie
auch anderen stark duftenden Pflanzen, besondere Krafte zu: Er
sollte bosen Zauber und Hexen abwehren. Die Hexen sind es auch,
auf die das Gerucht zuruckgeht, er solle nach dem ersten Mai nicht
mehr geerntet werden. Denn wenn sie in der Walpurgisnacht auf
ihren Besen durch den Wald reiten, rauben sie dem Gewachs seine
Krafte.

Um seine besondere Wirkung wussten auch schon die keltischen
und germanischen Volker. Allen Pflanzen, die einen »Baren« im
Namen tragen, wurden von jeher machtige Heilkrafte zugesprochen.
Und der Legende nach frisst Meister Petz ihn als erste Nahrung
nach seinem Winterschlaf, um wieder zu »Barenkraften« zu
kommen.

Im Volksmund wird der Barlauch auch Hexenzwiebel oder
Waldknoblauch genannt. In manchen Gegenden heil3t er auch
Rams. So hat der oberbayerische Ort Ramsau seinen Namen vom
vielen Barlauch, der dort in den Auen dichte Teppiche bildet. In
lichten Laub- und Auenwaldern breitet er sich gerne massenhaft
aus — Barlauchgrun, so weit das Auge reicht! Im Sommer ist es



allerdings mit der Pracht vorbei. Dann zieht sich das Gewachs in
den Boden zuruck, um erst im nachsten Fruhjahr wieder zu
erscheinen — oft sogar schon so zeitig, dass seine jungen
Blattspitzen durch die Schneedecke ragen.



Barlauch-Tinktur

Die Barlauch-Tinktur kann den Stoffwechsel anregen, hohen
Blutdruck und Cholesterinspiegel senken sowie
Gefaldverkalkung vorbeugen.

FUR 6—7 FLASCHCHEN

1 Bund Barlauchblatter ca. 200 ml Wodka (40 Vol.-%)

sterilisiertes Schraubglas

feines Kuchensieb, Mulltuch oder Kaffeefilter

kleine braune, sterilisierte Apothekerflaschchen mit Tropfeinsatz und
Deckel (10 ml Fassungsvermogen)

e Die Barlauchblatter waschen und trocken tupfen. In feine Streifen
schneiden und in ein Schraubglas fullen. Mit so viel Alkohol
Ubergielden, dass die Pflanzenteile einen Fingerbreit bedeckt sind.
Das Glas fest verschlielden und an einem hellen Platz bei
Zimmertemperatur 3 Wochen ziehen lassen. Einmal taglich
schutteln. Darauf achten, dass die Blatter stets mit FlUssigkeit
bedeckt sind.

e Nach Ende der Ziehzeit den Inhalt durch ein feines Sieb in ein Gefald
abgielten und mit einem Loffel die restliche Flussigkeit aus den
Blattern drucken. Die Tinktur in die Flaschchen fullen, den
Tropfeinsatz aufsetzen und verschlielsen. Beschriften nicht
vergessen.



Die Tinktur halt sich an einem kuhlen, dunklen Ort mindestens 1 Jahr.

Anwendung: Bei Bedarf dreimal taglich 20 Tropfen pur oder in
Woasser verdunnt einnehmen.

SN
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Barlauch-Sparge-Lasagne

1 kg gruner Spargel

Salz

Zucker

3 Bund Barlauchblatter, plus etwas mehr zum Garnieren
500 g Ricotta

200 ml Gemusebruhe

300 g Lasagne-Blatter

200 g geriebener Kase (z. B. Emmentaler)

Sparschaler (optional)
Auflaufform

e Die Spargelstangen waschen, das holzige Ende abschneiden und
das untere Drittel schalen. In reichlich Salzwasser mit 1 Prise
Zucker etwa 8 Minuten bissfest garen.

e Den Barlauch waschen, trocken tupfen und in fingerbreite Streifen
schneiden. Den Backofen auf 175 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen.

¢ Ricotta und Gemusebruhe glatt rihren und den Boden der
Auflaufform mit ein paar EL der Masse bedecken. Anschlieléend
eine Schicht Lasagne-Blatter darauflegen und mit etwas
Ricottamasse bestreichen.

e Wenn der Spargel gar ist, abgieften und gut abtropfen lassen.

e Einen Teil der Spargelstangen langs in die Auflaufform legen und
mit einer Portion geschnittenem Barlauch bedecken. Eine Schicht



Ricottamasse darauf verteilen, ein Drittel des Kases daraufstreuen
und eine weitere Lage Lasagne-Blatter auflegen. So fortfahren,
bis alle Zutaten aufgebraucht sind.

Mit einer Schicht Kase abschlielden und die Lasagne in der
Ofenmitte etwa 45 Minuten uberbacken, bis der Kase eine
goldbraune Farbe hat. Die Form aus dem Ofen nehmen, ubrige
Barlauchblatter in dinne Streifen schneiden und uber die Lasagne
streuen.






