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Essbar
oder giftig?

NATURLICH & GESUND

Wilde Krauter und Beeren gedeihen ohne Diinger und ohne Gifte, denn sie sind
seit Jahrmillionen perfekt an ihre wilden Lebensrdume angepasst. Mit sogenannten
sekundaren Pflanzeninhaltsstoffen schiitzt sich jede Wildpflanzenart individuell
und natiirlich gegen UV-Licht, Regen, Fressfeinde, Pilze und Bakterien. Diese
unverfalschten, urspriinglichen Wirkstoffe sind es, die die auBergewshnlichen

und vielfaltigen Geschmacksrichtungen von Wildpflanzen ausmachen und die
nebenbei noch ausgesprochen gesund fir uns sind.

GENIESSEN OHNE REUE

Doch nicht alles, was wild wéchst, ist automatisch auch fiir uns Menschen gesund
und genieBbar. Mit diesem Buch méchten wir dir einen praktischen Begleiter an
die Hand geben, der dir verlasslich dabei hilft, Essbares von UngenieBbarem oder
gar Giftigem zu unterscheiden.



Was du unbedingt wissen solltest

Manche Krauter sind nur zu bestimmten Jahreszeiten genieBbar, andere nur
in kleinen Mengen, manche Frichte darfst du ausschlieBlich gekocht oder
nach langerer Lagerung verwenden, und einige Wildpflanzen haben sogar
giftige Doppelganger! Wir sagen dir, was wirklich wichtig ist.

Schau genau, wo du Wildkrauter und
-beeren sammelst! Denn was du isst, kann
nur so gesund sein wie der Lebensraum,
in dem es gewachsen ist. Deshalb meide
die Nahe von Ackern, StraBen, Bahn-

gleisen und Hunde-Gassi-Strecken.

Pflicke nur, was du wirklich kennst, und
so, dass niemand bemerkt, dass hier be-
reits gesammelt wurde. Nimm wenig und
gehe achtsam mit deinem Sammelgut um.

- LUFTIG TRANSPORTIEREN z
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Sammle nur Krauter oder Friichte, die du
eindeutig bestimmen kannst und die ganz
offensichtlich frisch und unbeschadigt
aussehen. Keine verwelkten, braunlichen
Blatter oder Bliten sammeln, Friichte soll-
ten sich in der Regel fest anfithlen. Wann

immer du unsicher bist: Nimm nichts mit

Nur unbeschédigte, gesunde Pflanzen und nicht in Naturschutzgebieten sammeln und lass Welkes und Uberreifes stehen.



DIESE SYMBOLE FINDEST DU IM BUCH

Welche Teile der Pflanze genau
essbar sind - also ob Wurzeln, Blat-
ter, Bliuten, Friichte oder Samen -
erfdhrst du in der Beschreibung.
Wir zeigen die wichtigsten Inhalts-
stoffe der Pflanze auf, wo es sinn-
voll zu wissen ist, und auch, wie du
sie am besten zubereiten kannst,
um in den vollen Genuss ihres

Geschmacks zu kommen.

Viele unserer heimischen Wildpflan-
zen bereichern bereits seit Jahrtau-
senden nicht nur den Speisezettel
der Menschheit, sondern sind wegen
ihrer heilkraftigen Wirkung beson-
ders beliebt. Wir sagen dir, welche
Inhaltsstoffe die Pflanze heilsam
machen und wie du sie am besten
zubereiten kannst, um ihre Wirk-

stoffe bestméglich auszunutzen.

Besonders tiickisch: Es gibt Wild-
pflanzen, die tduschend shnliche,
aber giftige ,Doppelgénger” in der

Natur haben. Besonders gefahrlich
ist dies, wo solche Doppelgénger
sogar im selben Lebensraum und
zur selben Zeit vorkommen wie die
essbare Art. Prage dir die giftigen
Doppelgénger gut ein oder nimm
vorsichtshalber dieses Buch mit
zum Sammeln, so dass du noch ein-
mal vor Ort nachschlagen kannst.

Das bedeutet, sie ist auch in gréBe-
ren Mengen genossen gut vertrag-
lich, angenehm im Geschmack und
haufig in der Natur zu finden, wie
beispielsweise Giersch, Vogelmiere
oder Brennnessel. Solch ergiebige
Pflanzen kannst du als ,Masse-
geber” in Gerichten verwenden
oder auch auf Vorrat sammeln und
einfrieren, trocknen oder in O,
Essig oder Alkohol haltbar machen
(Seiten 10-17).

Dies gilt fur Pflanzen, die in kleinen
Mengen verzehrt unbedenklich,
schmackhaft oder sogar gesund-
heitsférdernd sind, in gréBeren

Mengen aber aufgrund einzelner
Wirkstoffe nicht gesund sind.

Beispiele hierfiir sind der Sauer-
klee mit seiner schwach giftigen
Oxals3ure und der Waldmeister

mit den enthaltenen Cumarinen.

Pflanzen oder einzelne Pflanzen-
teile sollten dann gesammelt
werden, wenn sie méglichst jung
und frisch sind. Deshalb zeigen wir
dir fir jede Pflanze den optimalen
Zeitraum an, innerhalb dessen du
die Pflanze am besten verwendest.
Manche Pflanzen wie der Léwen-
zahn kénnen von Mérz bis in den
Oktober hinein gesammelt werden:
Im Frihjahr sammelst du ihre jun-
gen Blatter, im Sommer die Bliten
und im Herbst die Wurzeln.

Finger weg: Diese Pflanze enthélt
Giftstoffe, die fur den mensch-
lichen Verzehr bedenklich, gesund-
heitsschadigend oder sogar tédlich
giftig sind!



KONNEN PFLANZEN UNS
UMBRINGEN?

Tatsachlich gibt es bei uns nicht nur téd-
lich giftige Pilze - auch einige heimische
Wildkrauter und -friichte sind ausgespro-
chen giftig. Sogar unter unseren beliebten,
,ganz normalen” Zier- und Gartenpflanzen
gibt es einige, die tatsachlich sehr giftig
sind. Deshalb sei nie leichtsinnig und
sammle nur, was du wirklich eindeutig
bestimmen kannst. Im Zweifel gilt immer:
Stehen lassen!

UNGENIESSBAR ODER GIFTIG?
Die Uberginge sind flieBend: manche
Pflanzen sind einfach ungenieBbar, aber
nicht gefahrlich. Andere, wie die belieb-

Tédlich giftig: Goldregen im Garten

ten Holunderbeeren und Vogelbeeren,
sind roh schwach giftig, gekocht aber
sehr gesund, da durch das Kochen die
Giftstoffe abgebaut werden. Dann gibt
es Giftpflanzen, die je nach aufgenom-
mener Menge meist nur Magen-Darm-
Beschwerden verursachen. Am Ende die-
ser Skala stehen die wirklich gefahrlichen
Giftpflanzen wie Einbeere, Seidelbast,
Schierling, Herbstzeitlose, Fingerhut oder
Goldregen. Bereits wenige Blatter oder
Friichte dieser Pflanzen kénnen zu Atem-
lshmung oder Herzstillstand fihren.

HABEN PFLANZEN DOPPELGANGER?
Wenn du rausgehst, um Krauter oder
Beeren zu sammeln, musst du dich vorher

[

Gesunder Bérlauch (links) und giftiges
Maigldckchen (rechts)

unbedingt mit ihren giftigen Doppel-
géngern vertraut machen. Gibt es solche,
findest du in diesem Buch einen Hinweis
bei der essbaren Art. Nimm dir die Zeit,
schau nach und prage dir die Merkmale
der Verwechslungsart gut ein. Insbeson-
dere beim Barlauch, den jeder zu erken-
nen glaubt, kommt es jedes Jahr wieder
zu Verwechslungen mit dem giftigen
Aronstab, den hochgiftigen Herbstzeit-
losen und Maigléckchen.



VERMEIDBARE IRRTUMER
Vergiftungen mit heimischen Pflanzen
sind unseres Erachtens nach vermeidbar,
und man muss auch kein ausgebildeter
Krauterkundiger sein, um sich ans Sam-
meln von Wildpflanzen zu wagen. Viele
Arten sind einfach zu erkennen und
auch nicht zu verwechseln. Bei anderen
braucht es oft nur wenige Details, die den
Unterschied klar erkennen lassen. Diese
Details findest du in diesem Buch bei

jeder Pflanze genau beschrieben.

RISIKO DOLDENBLUTLER

Es gibt eine Reihe von Pflanzen, die schwierig
zu bestimmen sind und dartber hinaus auch
noch mehrere tadlich giftige Doppelgénger
haben. Dazu z3hlen viele Arten aus der
Familie der Doldenblitler wie die heimische
Wald-Engelwurz (Angelica sylvestris) oder der
Wiesen-Barenklau (Heracleum spondylium).
lhre Doppelganger, wie Gefleckter Schierling
(Conium maculatum, Sejte 88) und Hunds-
petersilie (Aethusa cynapium Seite 88), sind so
extrem ghnlich und dabei tsdlich giftig, dass
wir beschlossen haben, solche Risiko-Arten in
diesem Buch auszuklammern. Denn es gibt so
viele andere, viel einfacher zu bestimmende,
wohlschmeckende Pflanzen zu finden.

ESSBAR ODER GIFTIG?
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Zubereiten & haltbar machen

Ganz frisch schmecken wilde Krauter und Friichte am besten. Und man braucht
kein groBes Talent am Herd, um daraus ganz einfach die leckersten Gerichte zu
zaubern. Wenn du die grolartigen Aromen das ganze Jahr hindurch genieBen
willst, gibt es naturlich auch verschiedene Methoden, sie zu konservieren.

Frisch gesammelt schmecken wilde Friichte

' ; ) meist am besten. Manche von ihnen, wie die
Gibt unserem Stoffwechsel im Frithling einen Schubs: Salat aus Sauerampfer, Gierschknospen, Schlehe, werden aber erst verarbeitet so
Léwenzahnbliiten, Gansebliimchen, Gundermann und Wiesen-Kerbel. richtig zum Genuss.



Viele kennen Tee nur aus getrockneten Krautern.
Koche dir deinen Tee, wann immer méglich, aus
frischen Krautern!

MOGLICHST FRISCH AUF DEN
TISCH: SUPPE, SALAT & AUFSTRICH
Wann immer méglich solltest du Krauter
und Friichte ganz frisch genieBen - dann
sind all ihre Wirkstoffe noch voll erhal-
ten. Mit einfachen, schlichten Rezepten
kannst du dich selbst motivieren, deine
kostbaren Schatze unmittelbar zu ver-
arbeiten.

Gib deinem Kérper Zeit, sich an die zu-
nachst ungewshnlich intensiven Aromen
von Wildgemiise zu gewshnen: Sie ent-
halten deutlich mehr Bitterstoffe, als du
es vielleicht von geziichtetem Gemiise
oder Salat gewdhnt bist. Mische zuerst
nur eine Handvoll gewaschener, klein ge-
schnittener Wildkrauter in deinen Salat

ZUBEREITEN & HALTBAR MACHEN

Einfach und lecker: ein paar Réllchen Schnittlauch auf ein Quarkbrot streuen.

oder in deine Suppe, das geniigt. Hat sich
dein Kérper daran gewdhnt, erhéhst du
nach und nach die Menge an zugefiigten
Wildkrautern. Nach einiger Zeit wirst du
vielleicht ein richtiges Verlangen nach wil-
den Kréutern verspiiren. Genauso sagt dir
dein Kérper aber vielleicht auch: Das ist
jetzt genug.

AUFS BROT
Ob Quark, Frischkase, Butter oder Oli-

vendl: Frische Krauter klein gehackt be-

reichern véllig unkompliziert, effektvoll
und gesund alle méglichen Aufstriche.
Du kannst sie einfach mit Quark oder But-
ter vermischen, etwas Salz dazu geben -
mehr braucht es nicht und dein Brot
schmeckt einzigartig!

Oder nach mediterraner Art: Die klein
gehackten Krauter mit einem guten
Olivendl und Salz vermischen, gib noch
etwas Knoblauch dazu, wenn du magst.
Brot hineinstippen - einfach und késtlich
(und vegan).

n
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KRAUTER & BEEREN TROCKNEN -
ABER RICHTIG!

Beliebt ist das Bild von KrauterstrauBen,

die an alten Scheunenfenstern zum Trock-

nen hangen. Ein hiibsches Bild, nur nicht
geeignet, wenn du die Kréauter spater
auch nutzen méchtest. Der Nachteil sol-

cher StrauBe ist, dass sie im Inneren meist

zu langsam trocknen. Dadurch verfarben
sich die Blatter dort haufig braun, sie
beginnen (unsichtbar) zu verpilzen oder
zu schimmeln. Das Sonnenlicht (auch am
Fenster) zerstort Wirkstoffe.

WENN ES SCHNELL
GEHEN SOLL

Dérrapparate“, in denen
Krauter und Beeren im warmen LL‘AJFttezug
etrocknet werden, liefern sehr g! :
gQua\itéten, weil der Trocknu:g:/nound
. odrigen Temperatur
'ganir::;j::iggir Stunden gesct\ieht.
l|r:‘t|:\‘nktioniert fast ebenso gut;(;r::;er
oder Friichte auf einem Bac

: kofen
; i 40 °C im Bac!
ausbreiten und bei Koch\éﬁe\ e

Sogenann\‘.e ”

mit eingeklemmtem
Ofentir trocknen lassen-

Solche Rahmen mit einem Boden aus feinem Drahtgitter oder Gaze sind sehr praktisch
zum Trocknen.

Wir trocknen unsere Krauter deshalb
anders: locker und luftig ausgebreitet
auf luftdurchlassigen Unterlagen im
Halbschatten oder Schatten im Zimmer.
Das kann ein diinnes Tuch auf einem

Tablett sein (damit die Krauter nicht

beim ersten Luftzug im Zimmer herunter-
gepustet werden) oder ein Rahmen

mit einem feinen Gitter oder Gaze,

bei groBeren Pflanzen geniigt einfach

ein diinnes Laken oder Pollenvlies auf
einem Waschestander.



Zum Trocknen kleiner Bliuten und Blatter legen wir Mulltiicher oder Pollenvlies auf

ein Tablett.

WILDKRAUTER UND -FRUCHTE
EINFRIEREN
Ob Barlauch, Knoblauchsrauke oder
Vogelbeeren - wir frieren unser Sam-
melgut sehr oft nach dem Spaziergang
erst einmal ein. So kénnen wir in Ruhe
den Zeitpunkt zum Verarbeiten selbst
bestimmen und es wird garantiert nichts
schlecht. AuBerdem finden wir, dass
Krauter durch das Einfrieren mehr Aroma
behalten als beim Trocknen. Friichte
werden durch das Einfrieren generell
etwas matschig. Bei manchen, wie Schle-
hen, Vogelbeeren, Kornelkirschen oder
Sanddorn, ist das sogar von Vorteil, weil
sie beim Auftauen leichter ihren Saft
abgeben und nicht mehr ganz so herb

schmecken. Eingefrorene Brombeeren
und Himbeeren kénnen immer noch gut
zu Marmelade verkocht werden.

EINSALZEN: WENIGER GELAUFIG -
WIR LIEBEN ES!
Einfacher geht es kaum: Nimm nach dem
Spaziergang dein KrauterstrauBchen und
zerkleinere es ganz, ganz fein. Vermische
die Krauter mit derselben Menge eines
guten, naturbelassenen Salzes (ohne
Rieselhilfen, ob grob oder fein, ist egal)
und fiille das feuchte Gemisch in ein
verschlieBbares Glas. Drei Tage durch-
ziehen lassen, dann noch einmal in der
Kiichenmaschine oder mit dem Stabmixer
ordentlich vermischen. Auf einem Back-

ZUBEREITEN & HALTBAR MACHEN

FARB- UND |
GERUCHSPROBE |

Gut getrocknete Krauter |
sind schén griin (nicht |
gelblich-braunich oder 1
gréulich), sie rascheln beim |
;erknullen und duften inten. J
Sivnach ,Kraut” (nicht muffig |
oder gar ohne Duft). /

blech oder Tuch ausbreiten und trocknen
lassen - fertig ist dein sehr persénliches
Spezial-Krautersalz dieses Tages.

Kornblumen-Bliitensalz

13
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Selbst angesetzte Likére, Ole und Essige
sind keine Hexerei, laden ein, kreativ zu
werden, und sind schéne, individuelle und
gesunde Geschenke aus der Natur.

Essig, Ol und Alkohol sind sehr gut
geeignet, um Inhaltsstoffe aus Krautern
oder Friichten herauszulésen. Nach drei
Wochen , Ziehzeit* hat man einen feinen,

wiirzigen und gesunden Tropfen.

Frische Krauter oder Friichte gut zer-
kleinern, ein Weithalsglas zu einem
Drittel damit befiillen und mit Apfel-
essig tibergieBen bis das Glas voll ist. Das
Glas fest verschlieBen und drei Wochen
an einem warmen, nicht sonnigen Ort
stehen lassen, regelmaBig schwenken.
Den fertigen Essig durch einen feinen
Teefilter gieBen und in eine (moéglichst
dunkle) verschlieBbare Glasflasche fiillen.
Fir eine bessere Haltbarkeit noch einen
Teeldffel Essigessenz zugeben. Die Halt-
barkeit entspricht nun derjenigen des

gewahlten Essigs.

Die Krauter oder Friichte am besten
einige Stunden anwelken lassen, da
Frisches in Ol leicht Schimmel an-
setzt. Dann ein Weithalsglas zu einem
Drittel mit den zerkleinerten Krautern
oder Friichten befiillen und das Glas

anschlieBend bis oben hin mit einem
guten Olivendl| (wird nicht so schnell
ranzig wie andere Ole) auffiillen. Das Glas
nicht fest verschlieBen, damit die Rest-
feuchtigkeit nach und nach entweichen
kann. Stattdessen einen Teefilter aus
Papier oder ein Stiickchen Kiichenrolle
mit einem Gummiband zum VerschlieBen
benutzen. Das Glas regelmaBig schwen-
ken. Nach drei Wochen an einem warmen,
nicht sonnigen Platz das fertige Ol durch
einen feinen Teefilter gieBen und in

eine saubere, verschlieBbare (méglichst
dunkle) Flasche fiillen. Halt so lange, wie
auf dem verwendeten Ol angegeben.

Am besten eignet sich hierzu ein
40-prozentiger, geschmacksneutraler
Alkohol wie Wodka. Du gehst genauso
vor wie beim Einlegen in Essig. Da Alkohol
sehr lange haltbar ist, darfst du Krauter,
Wurzeln oder Friichte aber auch ruhig
tiber mehrere Monate darin ausziehen
lassen. Wahlst du bittere Wiirzkrauter
wie BeifuB, Léwenzahn, Wegwarte oder
Wacholder, erhiltst du einen Magenbitter.
Mit Friichten wie Kornelkirsche oder
Brombeere und einer Handvoll Kandis-
zucker wird daraus ein siiffiger Likér.
Bitte daran denken, dass alkoholische
Ausziige fir Kinder und Schwangere nicht

geeignet sind.

ALLES SOLL GUT
BEDECKT SEIN

Ganze Kréuterstangel in einem selbst
angesetzten Essig, Ol oder Liksr zu

belassen sieht zwar hiibsch aus, ist aber
nicht zu empfehlen, Denn alles, was
mit dem Leeren des Inhalts schlieBlich

oben herausguckt, beginnt leider leicht
zu schimmeln.

Alkohol ist ein sehr gutes
Konservierungsmittel, das
Aromen und Inhaltsstoffe
von Krautern, Bliuten und
Friichten lange haltbar macht.



ZUBEREITEN & HALTBAR MACHEN




