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Vorwort

Wie schnell eine intakte Infrastruktur ins Wanken kommen kann, wurde
anhand des Erdbebens in Japan sichtbar. Von einem Tag auf den anderen
sind Millionen von sauberem Trinkwasser und der Nahrungsmittel-
versorgung abgeschnitten.

Vor etwas mehr als einem Jahr traf es Island. Nach dem Kollaps der
Banken brach die Wahrung ein, Importe konnten nicht mehr bezahlt
werden und Regale blieben leer. Dies passierte in einem europaischen
Land, das bis dahin als siebtreichstes der Welt galt. Nahezu Uber Nacht
wurden die Menschen aus der heilen Welt gerissen und mit existenziellen
Fragen konfrontiert.

Ist dies auch bei uns méglich? Leider ja. Wir leben nur scheinbar in einer
sicheren und perfekt strukturierten Welt. Das heutige just-in-time-System
ist in Wirklichkeit sehr anfallig. Wir haben keine nennenswerte Vorrats-
haltung mehr, die Produktion ist oft weitraumig, sogar landertbergreifend
aufgeteilt, und viele Komponenten kommen von weit her.

Was, glauben Sie, wird passieren, wenn das Finanzsystem ernsthaft
erschuttert wird? Wenn die Menschen die bunten Papierscheine nicht mehr
annehmen und so der Warenaustausch unterbrochen wird? Dies flhrt
binnen weniger Tage zu einem Versorgungsengpass, auf den kaum
jemand vorbereitet ist. Wer verfligt heutzutage schon Uber nennenswerte
Vorrate?

Hierflr ist es beruhigend zu wissen, dass wir in einem ,grtinen“ Land
leben, in dem Pflanzen in Hulle und Fille wachsen. Viele von ihnen kdnnen
verzehrt werden. Man kann sagen, dass jeder ein Fullhorn vor der
Haustlre hat. Allerdings nur, wenn man es zu nutzen weilB.

Dieses Buch erklart, wo sie zu finden sind und was zu beachten ist. Ferner
bietet es Rezepte und konkrete Verzehranleitungen. Wenn Sie wissen,
welche Nahrungsmittel fir Sie vor Ihrer Haustilre bereitstehen und dass
die Natur Ihnen diese ganzjahrig zur Verfigung stellt, brauchen Sie vor
dem Verhungern keine Angst zu haben. Daher halte ich dieses Buch flr
eine absolute Krisengrundausstattung und empfehle jedem, sich mit
dieser spannenden Materie frihzeitig auseinanderzusetzen.

Gerhard Spannbauer
Autor des Buches ,Finanzcrash — die umfassende Krisenvorsorge"™ und
Betreiber der Seite www.krisenvorsorge.com



1. Essen von Wildpflanzen in Krisenzeiten

Wildpflanzen sind gesund und kosten nichts, wenn man sie selbst im Wald
und auf der Wiese sammelt. Und — kaum zu glauben: Sie machen auch richtig
satt. Deshalb sind sie ein ideales Nahrungsmittel in Krisenzeiten.

Bevor die Menschheit das Feuer entdeckte, erndhrte sie sich weitgehend von
Krautern und Wurzeln, von Beeren und Samen der Pflanzen ihrer Heimat.
Noch im letzten Jahrhundert waren Wildpflanzen Grundlage der Erndhrung.
Heute hingegen hangt unser Uberleben nicht mehr von selbst gesammelten
Wildpflanzen und —friichten ab: Gekochte Nahrung ist weitgehend an die
Stelle von Rohkost getreten. Doch dieses uralte Wissen und die Erfahrung um
diese kostbaren essbaren Pflanzen kénnen uns in Krisenzeiten ein Stick weit

unabhangig machen.

Seit zwei Jahren bestimmen Nachrichten zur Finanzkrise unsere Medien.
Milliarden-Betrage werden taglich in marode Firmen gepumpt. Immer wieder
wird uns gesagt, die Krise sei vorbei. Im Oktober 2010 gab das ,National
Bureau of Economic Research (NBER) bekannt, dass die Rezession in den
USA seit Juni 2009 zu Ende sei.' Leider scheint das nicht zu stimmen: Allein
die immense Verschuldung aller westlichen Lander wird jahrzehntelange
Auswirkungen auf unser Leben haben. Zwar befinden wir uns derzeit in einem
Aufschwung, aber das kann sich jederzeit wieder andern. Selbst Fachleute
warnen eindringlich davor, dass diese Krise entgegen der allgemeinen
Annahme noch langst nicht vorbei sei.

Stellen Sie sich vor, Banken 6ffnen flr einige Zeit nicht, und man kommt nicht
an sein Bargeld. Stellen Sie sich weiter vor: Lebensmittelgeschafte haben
Lieferschwierigkeiten, weil das Speditionsgeschaft eingebrochen ist, und die
Benzinpreise sind so hoch, dass LKWs nicht mehr fahren. Die Regale in den
Lebensmittelgeschéaften sind halb leer, die Menschen versuchen, die letzten
Reste in den Geschaften zu ergattern. Vor allem frische, Vitamin-C-haltige
Lebensmittel fehlen. Vielleicht brechen Versorgung und Infrastruktur
vortubergehend zusammen, und es dauert einige Monate oder Jahre, bis eine
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bequeme Versorgungslage wiederhergestellt ist." Das kénnte zum Beispiel
bedeuten, dass die Stromversorgung flir einige Wochen unterbrochen und
kein Kochen und Heizen mdglich ist. Bei Stromausfall funktionieren

beispielsweise auch die Bankautomaten nicht.

Oder Arbeitslosigkeit und niedrige Léhne verursachen Geldsorgen und Armut.

Die noch schnell gekaufte Immobilie soll abbezahlt werden, doch das Geld

fehlt an allen Ecken und Enden. Die Ersparnisse sind irgendwann

aufgebraucht, und Sie fragen sich: Wie kann ich meine flinfképfige Familie
ernadhren? Die Antwort ist ganz einfach: Man sorgt im Vorfeld vor! Gerhard

Spannbauer empfiehlt Vorsorge in fiinf Bereichen:"

1. Sicherung der Einkommensquellen: Hier ist zu fragen: Wie sicher ist mein
Job? Kann ich mir weitere Einkommensquellen aufbauen? Und nicht
zuletzt: Wo kann ich jetzt schon sparen, um meine Ausgaben zu
vermindern?

2. Finanzielle Vorsorge: Uberpriifung und Neuausrichtung aller Geldanlagen
und Vermdgenswerte.

3. Personliche Vorrate, die dabei helfen, ein autarkes Leben fihren zu
kénnen: gut geflullte Kellerregale mit Lebensmitteln, die Uber mehrere
Jahre haltbar sind und eventuell auch ohne Kochen essbar sind, dazu
Hygieneartikel fir Sauberkeit und Gesundheit, Trinkwasser sowie
Verbrauchsartikel wie Glihbirnen, Schrauben und Batterien.

4. MaBnahmen fir die eigene Sicherheit: Hier empfiehlt Spannbauer, sein
Zuhause gegen Einbruch zu schitzen, Netzwerke mit Gleichgesinnten
aufzubauen sowie gute Beziehungen in der Nachbarschaft zu pflegen.

5. Verbessern der persodnlichen Fahigkeiten: Spannbauer appelliert, schon im
Vorfeld an sich zu arbeiten, um RUckschlage besser wegzustecken zu
kénnen und um sich mental so zu verbessern, dass man auch in
ausweglosen Situationen immer eine Lésung findet.

Sogar staatliche Stellen wie das Bundesamt flir Bevoélkerungsschutz und

Katastrophenhilfe in Bonn rat unter anderem, Lebensmittel und Wasservorrate

fir ein bis zwei Wochen anzulegen und bei einem Stromausfall mit Kerzen

gewappnet zu sein."



Im Jahre 2007 bin ich wegen gesundheitlicher Probleme auf den ,GroBBen
Gesundheits-KONZ* gestoRen und habe dadurch die essbaren Wildpflanzen
entdeckt.” Seither ernéhre ich mich das ganze Jahr hindurch zu einem groBen
Teil von rohen Wildpflanzen. Diese schmecken zwar oft etwas bitter, doch
wenn man sich daran gewdhnt hat, méchte man sie nicht mehr missen. Ich bin
nun viel 6fter in der Natur, mein Blick immer auf der Suche nach guten
Krautern. Ich beobachte die Natur in ihrem Jahreslauf, bin bei Wind und
Wetter an der frischen Luft und werde mehr und mehr eins mit der Natur.
Schon als ich im Frihjahr 2009 das erste Mal den Stammtisch zur
Krisenvorsorge besucht habe, kam mir der Gedanke, dass mich mein Wissen
Uber die essbaren und so gesunden Wildpflanzen, umsonst in Wald und
Wiese gesammelt, ein Stick weit unabh&ngig macht von leeren
Lebensmittelregalen in den Supermarkten, Stromausfall und Geldnéten. Nicht
Diagnoseverfahren und mogliche Heilungen von Krankheiten durch
Wildkrauter sind mein Anliegen. Ich mdchte Ihnen vielmehr aufzeigen, dass
das frische wilde Grin ein sattigendes und gleichzeitig gesundes Lebensmittel
in Krisenzeiten ist. Die Wildpflanzen als ein Baustein einer umfassenden

Krisenvorsorge: Das ist das Thema dieser Broschire.



2. Wildpflanzen sind voller Vitalstoffe

Wildpflanzen finden sich im Wald, an Waldrandern, auf Wiesen und an
Bachlaufen. Sie werden nie gediingt und wachsen stets unter freiem Himmel.
Deshalb enthalten sie im Gegensatz zu GemuUse kein schadliches Nitrat und
sind viel vital- und nahrstoffreicher als unser kulturell angebautes Gemuse
(Kulturpflanzen). Sie enthalten eine Vielzahl von Inhaltsstoffen wie Eiweil3,
Vitamine, Mineralstoffe, atherische Ole, Bioflavonoide, Spurenelemente,
Enzyme, Fettsduren und ungeséttigte Fettsduren und werden wegen ihrer
entzindungshemmenden, harntreibenden und reinigenden Wirkung deshalb

auch in der Naturmedizin zur Heilung von Krankheiten eingesetzt.

Evolutionsgeschichtlich kam es vor 30 Millionen Jahren zur Trennung
zwischen Menschen und menschenahnlichen Affen (Hominiden). In dieser
Zeit entstanden unsere Urahnen. 30 Millionen Jahre lang lebten die Menschen
allein von den rohen vitalstoffreichen Wildpflanzen, von deren Krautern,
Blattern, Wurzeln, Sprossen und Friichten. Sie lebten in und mit der Natur.
Erst mit der Entdeckung des Feuers (700.000 Jahre v. Chr.) &nderten die
Menschen ihr Erndhrungsverhalten. Sie konnten nun Nahrungsmittel,
beispielsweise Fleisch, erhitzen, um es besser verdaulich zu machen. Mit der
Herstellung von Waffen (100.000 Jahre v. Chr.)) und erst mit dem
Sesshaftwerden und der Erfindung des Ackerbaus (10.000 Jahre v. Chr.)
begannen sich die Menschen von kulturell angebauten Pflanzen zu erndhren.
Doch was sind schon 10.000 Jahre, seit Kulturgemise angebaut wird,
gegendber 30 Millionen Jahren Menschheitsgeschichte, in denen unsere
Vorfahren gut und gesund gelebt haben — mit nichts anderem als was die
Natur hervorgebracht hat. Ackerbau war in Europa bis ca. 3.000 Jahre v. Chr.
unbekannt, vielmehr bildeten auch hier essbare wilde Pflanzensorten die
Nahrungsgrundlage. Und erst seit finf Generationen beziehen wir unsere
Nahrung aus néhrstoffarmen Monokulturen. Folglich: Unsere Vorfahren haben
den gréBten Teil ihrer Geschichte von wildwachsenden Pflanzen und Frichten
gelebt. Entsprechend sind auch wir genetisch auf diese Ernahrung

programmiert.”



Franz Konz, der Begrinder der sogenannten ,Urmedizin“ und der ,Urkost", hat
viel dazu beigetragen, dass das Essen von rohen Wildpflanzen wieder
bekannter wurde. Er kam zu der Erkenntnis, dass wir, um gesund zu bleiben,
uns in unserer Erndhrung an denjenigen Tieren orientieren missen, die uns
genetisch am néachsten sind: den Affen. Unsere nachsten Verwandten im
Tierreich sind Bonobos (Zwergschimpansen). Die genetische
Ubereinstimmung zwischen dem Menschen und diesen Tieren betragt sage
und schreibe 99 Prozent. Das bedeutet: Nur 1 Prozent Erbmaterial trennt uns
von unseren nachsten Verwandten. Alle genetischen Informationen, die bei
dieser Tierart Erndhrung, Verdauung oder Stoffwechsel betreffen, sind
hingegen gleich. Bonobos verzehren zu 80 Prozent Tropenfrichte und
Beeren, 18,5 Prozent ihrer Nahrung sind Wildpflanzen, Blatter und Sprossen
und 1 Prozent Kleintiere (beispielsweise Ameisen). Das bedeutet flr uns:
Genauso wie die Bonobos kdénnen auch wir uns zu einem Teil von

Wildkrautern ernahren.

Wenn man die heutige Ernahrung mit der unserer Urahnen vergleicht, dann
ergibt sich ein interessantes Bild: Die Speisen enthielten damals 53 Prozent
mehr Folsédure, 87 Prozent mehr Vitamin C, 59 Prozent mehr Provitamin A, 79
Prozent mehr Zink, 62 Prozent mehr Kalzium, 83 Prozent mehr Kalium, 100
Prozent mehr Gesamtfette, 88 Prozent mehr Ballaststoffe und 500 Prozent

weniger Natrium!"" Doch es sind nicht nur die bekannten Inhaltsstoffe, sondern
vielmehr auch die Lebenskréfte, welche die Sonne in den Pflanzen hinterlasst

und die die Wild- den Kulturpflanzen so Gberlegen machen.

2.1 Eiweifd - der Sattmacher

Schon in der Schule haben wir gelernt, dass wir zum Leben Eiweil3 (Proteine)
und Kohlenhydrate brauchen, um satt zu werden, gesund zu bleiben und
Muskelmasse aufzubauen zu kénnen. Doch wer weif3 schon, dass Gemdise
und besonders Wildpflanzen aus hochwertigem pflanzlichem Eiweil3 bestehen
und dieses sogar in hohen Konzentrationen darin enthalten ist? Viele
Menschen glauben, dass Gemise diese EiweiBbausteine nicht ausreichend

liefere und nur Fleisch dieses ,Defizit* ausgleichen kdnne. Fleisch hat zwar im
9



Vergleich zu Kulturgemiise und Wildpflanzen einen hdéheren EiweiBgehalt,
jedoch fihren wir bei Fleischverzehr dem Korper gleichzeitig die fur die
Gelenke schadliche Purinsdure zu. Dabei zeigt sich: Fleisch als der géangige
EiweiBlieferant kommt bei immer mehr Menschen auch deshalb in Verruf, weil
wir immer wieder mit Skandalen konfrontiert werden. Rinder haben die BSE-
Krankheit, gigantische Olkatastrophen gefihrden den Fischbestand, Hiihner
vegetieren in Legebatterien, und Schweine werden mit Medikamenten,
Hormonen und Giften vollgestopft. Die Skandale reihen sich wie eine Kette

aneinander.

GemdUse, Obst und eben auch Wildpflanzen hingegen enthalten ebenfalls viel
Eiwei3. AuBerdem stellen sie alle notwendigen Aminosduren bereit. Diese
werden durch die Photosynthese in den Pflanzen hergestellt, von unserem
Korper aufgeschlisselt und dort gleich verwertet.

Abbildung 1 zeigt Vergleichswerte beziglich des Eiweif3-, Mineralstoff- und
Vitamingehaltes von kulturell angebautem Gemuse und Wildpflanzen. Letztere
wurden bisher kaum erforscht, und die Zahlen weichen in den
unterschiedlichen Quellen leider oft voneinander ab. Betrachten wir zuerst den
EiweiBgehalt von kulturell angebautem Gemuse mit dem von Wildpflanzen. Es
zeigt sich: Letztere sind dem Kulturgemise weit Gberlegen. Nimmt man
beispielsweise Feldsalat oder Chinakohl, dann stellt man fest, dass fast alle
Wildpflanzen einen deutlich hdéheren Proteinwert aufweisen. Der von mir
taglich verzehrte Giersch hat einen mehr als doppelt so hohen EiweiBgehalt
wie der Wirsing. Allein der Rosenkohl kann mit den Wildpflanzen mithalten.

Franz Konz schreibt in seinem groBen Gesundheitsbuch: ,Und wo nimmt denn
z.B. so ein Kampfstier — vor muskuléser Kraft strotzend — sein hochwertiges
Eiweil3 her? Wird der etwa mit Wirstchen oder Hamburgern geftttert? Oder
mit Schweinshaxen? Nein: Die Natur hat dessen Stoffwechsel mit der
Fahigkeit ausgestattet, aus Gras und Krautern seine EiweiB3-Muskelpakete
aufzubauen. So wie die Natur den Menschen mit allen ndétigen Stoffen
versorgt, aufbaut und gesund erhélt, wenn er nichts anders als Frlchte,
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Wurzeln und Blatter zu sich nimmt. Und deren Aufbaustoffe durch viel und

viii

harte Bewegung zu Muskelfleisch formt.

Art Eiweil} Mg Ca Fe Vit.C  Provit. A
(mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (ng)*)
Kopfsalat 1,3 9 37 1,1 13 13
Chinakohl 1,2 11 40 0,6 36 13
Wirsing 3,0 12 64 2,0 49 7
Feldsalat 1,8 13 22 2,0 13 650
Rosenkohl 4,5 22 33 1,0 114 67
Brenmnessel 59 7,8
Franzosenkraut 2,1 64 372 90 595
Taubnessel 4,1 67 166 4,6 77 539
Vogelmiere 1,5 30 80 8,4 115 383
Giersch 87 35 132 2,9 142 684
Lowenzahn 3,3 37 165 3,3 68 7,9

*)in Mikrogramm Retinol&quivalenten pro 100 g essbaren Anteils

Abbildung 1: Eiwei3-, Mineralstoff- und Vitamingehalt verschiedener Pflanzen™

Es gibt Menschen, die sich an den Essgewohnheiten unserer Vorfahren, den
Affen, orientieren und sich ausschlieBlich von Wildpflanzen und Obst
ernahren (Urkdstler). Inzwischen gibt es auch Leistungssportler, die sich so
erndhren und zugleich auf internationaler Ebene sehr erfolgreich sind.” Die
Wildpflanzen liefern das Eiwei3 und das Obst die Kohlenhydrate. Vitamine
und viele andere Stoffe sind in Beidem enthalten. Da Eiweil3 in Wildpflanzen
Kulturpflanzen um das Zehnfache Ubertrifft, erfreuen sich diejenigen, die sie
verzehren, bester Gesundheit, und sie werden immer satt. So erstaunt es
nicht, dass das pflanzliche Eiwei3 aus den grinen Pflanzen gerne schon als

LEiweild der Zukunft‘ bezeichnet wird.

2.2 Die Mineralstoffe Magnesium, Kalzium und Eisen

Mineralstoffe sind anorganische N&hrstoffe, die unserem Kdérper von auf3en
zugefihrt werden miuissen, da er sie nicht selbst herstellen kann. Dazu
gehéren unter anderem Kalzium, Magnesium, Phosphor, Natrium, Eisen
Fluor, Jod, Kupfer, Mangan und Kalium. Pflanzen nehmen anorganische

Mineralien Uber ihre Wurzeln auf und wandeln sie in organische Mineralien
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um. Lediglich diese umgewandelten Stoffe kann unser Kérper verwerten. Die
Pflanzen nehmen besondere Vitalstoffe aus dem Boden auf und kénnen so
den Kérper versorgen. Deshalb sind auch hier die wilden griinen Pflanzen
unserem grinen kulturell angebauten Gemuse Uberlegen.

Sehen wir uns zuerst den Magnesiumgehalt verschiedener Pflanzen auf
Abbildung 1 an. Wir stellen fest, dass Wildpflanzen einen zwei- bis achtfachen
Wert gegeniber Kulturgemise aufweisen kénnen. Beim Kalzium sind die
Unterschiede noch gravierender: Wirsing weist mit 64 mg pro 100 Gramm
Pflanze den hoéchsten Wert bei den Gemilsearten auf. Hingegen hat
Brennnessel als Spitzenreiter unter den Wildpflanzen mit 713 mg pro 100
Gramm Pflanze einen elfmal h6heren Wert! Franzosenkraut, Brennnessel und
Vogelmiere  sind  Spitzenreiter beim  Eisengehalt. Die  meisten
KulturgemUsesorten kommen Uber 2 mg nicht hinaus, wohingegen fast alle

wildwachsenden Krauter deutlich mehr Eisen aufweisen kénnen.

2.3 Vitamine

Auch bei dem Vitamin C und dem Provitamin A (Carotin) sind die Wildpflanzen
den Kulturpflanzen Gberlegen. Schauen wir uns zuerst den Vitamin-C-Gehalt
an. Vogelmiere hat einen 8 mal héheren, der Giersch einen 10 mal héheren
und die Brennnessel einen 25 mal héheren Vitamin-C-Gehalt wie der Kopf-
oder der Feldsalat. Allein der Rosenkohl weist hier ahnlich hohe Werte auf wie
die Wildpflanzen. Es kann auch daran liegen, dass der Vitamin-C-Gehalt im
Rosenkohl im rohen Zustand gemessen wurde. Doch wer isst schon
Rosenkohl roh?

Provitamin A ist die Vorstufe von Vitamin A und ist wichtig fir Haut,
Schleimhaute, Haare, Augen, Zellschutz (Krebsschutz), Knochenentwicklung
und Fortpflanzung. Carotinreiche Lebensmittel sind Karotten (sehr hohe
Werte), Tomaten, Salat, Griinkohl, Spinat, Brokkoli und Mango — und eben
auch die Wildpflanzen. In Tabelle 1 sehen wir wieder die Uberlegenheit der
wildwachsenden Pflanzen. Allen voran die Brennnessel, aber auch

Franzosenkraut, Taubnessel, Vogelmiere und der Giersch weisen so hohe
12



Werte auf, dass schon selbst kleine Mengen unseren Provitamin-A-Bedarf
decken.
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3. Chlorophyll - das Protein der Zukunft?

Jeder weil3, dass wir auch griine Nahrungsmittel zu uns nehmen muissen, um
gesund zu bleiben. Doch Hand aufs Herz: Essen |hre Kinder gerne Spinat,
Wirsing oder Brokkoli? Wie oft stehen griine, chlorophyllhaltige Nahrungsmittel
auf unserem Speiseplan? Wenn, dann oft nur aus Pflichtboewusstsein. Und
eigentlich wissen wir das oft auch nicht so genau. Klar, sie enthalten
Magnesium und Kalzium und ein paar Vitamine. Aber was hat es nun mit dem
Chlorophyll auf sich?

Wie geschildert, sind sich Mensch und Affe in ihrer genetischen Struktur sehr
ahnlich. Nur etwa 1 Prozent trennt uns von den Zwergschimpansen, den
Bonobos. Gorillas leben bis zu 90 Prozent von griinen Blattern — und sind
dennoch wahrhaft kraftstrotzende Lebewesen. Ohne die Blatter wirden sie
schnell krank werden. Auch fleischfressende Tiere wie Hunde und Katzen
bendtigen Chlorophyll und fressen deshalb Gras und andere griine Pflanzen.

~-Wheatgrass-Juice“ (Weizengras-Saft) ist in Amerika und Australien das
Zauberwort fur die tagliche ,Portion Power® und das darin enthaltene
Chlorophyll der Renner in der Gesundheitsszene, angefangen von Birkenstock
bis hin zu Julia Roberts. In diesen Landern kann man Weizengras in jedem
Obst- und Geml seladen kaufen, um es dann zu Hause zu verarbeiten.
Chlorophyll wird auch vielfaltig in Form von teuren Kapseln, Tabletten und
Saften auf Grundlage von Algen angeboten. Dabei wachst das kostbare

Chlorophyll direkt vor unserer Haustlr — wir miissen es nur ,sammeln*!

Der Name ,Chlorophyll* kommt aus dem Griechischen und heif3t Ubersetzt
,Blattgrin® (,chlorés“ = ,grin‘ und ,phyllon® = ,Blatt’). Dieses wird von
Organismen gebildet, die Photosynthese betreiben. Chlorophyll ist der griine
Pflanzenfarbstoff, der die Photosynthese, also die Umwandlung von
Sonnenlicht, Wasser und Kohlehydrate in Energie und Starke, ermdglicht. Wie
ein Schwamm wird die Sonnenstrahlung in Form von Biophotonen aufgesaugt,

und wie eine Batterie kann Chlorophyll diese dann speichern.
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Stellt man eine grine Zimmerpflanze in einen dunklen Raum, werden die
Blatter erst gelb, dann stirbt sie. Genauso geht es mir mit meinen
gesammelten Wildpflanzen, die ich in einer Tupperbox im Kihlschrank
aufbewahre. Nach einigen Tagen, spatestens jedoch nach einer Woche,
werden die ehemals tiefgrinen Bléatter hellgriin bis gelb, weil ihnen das
Sonnenlicht fehlt. Deshalb geht am besten taglich in die Natur hinaus und
sammelt frisches Grun! Im November, wenn die Tage kirzer werden, die
Sonne nicht mehr so viel Kraft hat und Photosynthese-Prozesse deshalb
abnehmen, hat der immer noch nachwachsende Giersch auch nicht mehr
seine dunkelgriine Farbe wie in den Sommermonaten.

Abbildung 2: Giersch nach 10 Tagen im dunklen Kiihlschrank

Fir den Mikrobiologen Dr. Robert O. Young ist das Blut unser wichtigstes
Organ, denn dort werden alle anderen Kérperzellen aufgebaut. Gesundes Blut
ist wichtig, denn es nahrt das Muskelgewebe, das Muskelgewebe wiederum
starkt das Fettgewebe, Fettgewebe nahrt die Knochen, Knochen nahren das
Knochenmark und Gehirn. Interessanterweise ist der griine Pflanzenstoff
Chlorophyll bis auf ein Atom identisch mit dem Hamoglobin, dem Blutfarbstoff.
Chlorophyll besitzt ein Magnesiummolekil in seiner Mitte, Hamoglobin enthalt
ein Eisenmolekil. Chlorophyll macht die Pflanzen griin, Hamoglobin farbt Blut
rot. Ansonsten sind beide von ihrem chemischen Aufbau her gleich. Das
bedeutet aber auch, dass es flr unser Blut keinen besseren Nahrstoff gibt als

Chlorophyll, denn der griine Pflanzenfarbstoff wirkt blutbildend und -reinigend.
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Er entschlackt und wirkt somit wie ein Putzmittel. Die Qualitat unseres Blutes
hangt also maBgeblich mit der Qualitdt unserer blattgrinen Ernahrung
zusammen. Und die wiederum bedingt unsere Gesundheit. So wie Griin die
Farbe von Harmonie und Frieden ist, hilft uns chlorophyllhaltige Nahrung, vital
zu bleiben, den Alterungsprozess zu verzégern und zu innerem Frieden zu

finden. ™
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4. Wildpflanzen schmecken oft bitter

In frGheren Zeiten hat angebautes Gemluise bitterer geschmeckt als heute, nur
wurden die Bitterstoffe im Laufe der Zeit nach und nach heraus gezichtet.
Unsere Wildpflanzen hingegen enthalten noch viele solcher Stoffe. Bier und

Kaffee ebenfalls - sind sie vielleicht deshalb so beliebt?

Der Mensch kennt fiunf Geschmacksrichtungen: sif, sauer, salzig, scharf und
bitter. Alle sind wichtig, sonst hatte uns die Natur nicht damit ausgestattet.
Unsere normale gutblrgerliche Kiche schmeckt sif3, sauer und salzig.
Fastfood, beispielsweise Pommes Frites mit Ketchup, kennt nur noch zwei
Geschmacksrichtungen, namlich st und salzig'. Bitterstoffe fehlen hier
komplett. Dabei sind gerade diese wichtig, da die Erregung der
Bitterrezeptoren im Mund zu einer Steigerung der Magen -und
Gallensaftsekretion fuhrt. Der Appetit wird dabei angeregt und die Verdauung
gefordert. Mit einsetzender Verdauung nimmt dann das Hungergefihl ab: Wir
werden also schneller satt. Mit Bitterstoffen kann man demnach das
Sattigungsgefiihl  beschleunigen.  AuBerdem  werden Faulnis- und

Garungsprozesse beseitigt und Fette besser verdaut.™

Die Bitterstoffe der Wildpflanzen haben auch positive Auswirkungen auf
unsere Psyche: Es stellt sich ein tiefes Geflhl der Zufriedenheit ein. Wir
kennen das alle: Wenn eine Tlte Chips oder Kekse geéffnet daliegt, dann
kann man mit dem Futtern nicht mehr aufhéren. Verzehren wir jedoch Obst
zusammen mit Wildkrgutern, sind wir sehr rasch satt — und zufrieden. Es wird
sogar berichtet, dass Bitterstoffe in den Pflanzen ,Mutmacher seien.
Menschen, die ihre Spannkraft verloren haben, lethargisch und antriebslos
oder sogar depressiv geworden sind, profitieren von ihren kraftigenden
Eigenschaften.

! Wussten Sie iibrigens, dass Ketchup mehr Zucker enthilt als Coca Cola: Eine 450-g-Flasche Ketchup enthiilt
45 Wiirfelzucker!
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5. Wildpflanzen kéonnen in grofden Mengen verzehrt werden

Stellen wir uns noch einmal vor, es gibt Lieferschwierigkeiten im Supermarkt,
die Regale sind leergefegt, und ,Frisches” ist ebenfalls Mangelware. Die
Inflation treibt die Preise derart in die Héhe, dass es im Geldbeutel eng wird.
In diesen Situationen kdénnen wir heilfroh sein, dass die sattmachenden und
kostenlosen Pflanzen direkt vor unserer Haustir wachsen, und das in so
uppigen Mengen. Nun stellt sich die Frage: Wir hoch kann der Anteil an
Wildpflanzen in unserer taglichen Nahrungsaufnahme betragen? Sehr hoch —
bis zu 80 Prozent!

Man kann also ruhigen Gewissens groBBe Mengen an Wildpflanzen zu sich
nehmen, ohne dass es schadlich ist. Natlrlich kann man einfach seinen
normalen Speiseplan mit ein paar Blattchen Wildgrin ergénzen, als gesundes
Nahrungsergénzungsmittel. Man kann aber auch einen GroBteil seiner
Nahrung mit wildwachsenden Krautern bestreiten. Ich selbst esse zu Mittag
meist eine groBe Schissel Salat mit verschiedenen Wildpflanzen und rohem
GemdUse. Wie ich selbst erlebt habe, ist es méglich, von Pflanzennahrung satt
zu werden. Wir kénnen uns auch hier an den Bonobos orientieren und etwa
20 Prozent unserer Nahrung an Wildpflanzen zu uns zu nehmen oder etwa ein

bis zwei Handvoll Wildkrauter zu jeder Mahlzeit.

Es gibt nur wenige Krauter, die nicht in groBen Mengen verzehrt werden
sollten: Das sind Pflanzen, die Oxalsaure und Protoanemonin enthalten.
Oxalséaure ist zum Beispiel in Wald-Sauerklee und im Sauerampfer enthalten,
jedoch auch nicht mehr als in Mangold, Spinat und Rhabarber. Sogar
schwarzer Tee, Pfefferminztee, Kakao und Schokolade enthalten geringe
Mengen davon. Angenommen, man wiirde Oxalsaure Gber mehrere Monate in
sehr groBen Mengen einnehmen, dann kénnte das Schadigungen der Nieren
hervorrufen. Aber wer isst schon Uber Wochen taglich mehrere Schiisseln
Waldsauerklee?

Scharbockskraut ist eines der ersten essbaren Pflanzen im Frihjahr. Es

enthalt viel Vitamin C und wurde friiher bei Skorbut und Frihjahrsmidigkeit
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gegessen. Es enthalt aber auch Protoanemonin, das zwar in sehr geringen
Mengen in den Blattern enthalten ist, jedoch nach der Blite zunimmt. Man
sollte Scharbockskraut dann nicht mehr essen, da es sonst zu Reizungen der

Schleimhaute kommen kann.®

Insgesamt gibt es jedoch nur wenige Ausnahmen, die es zu beachten gilt.
Deshalb empfehle ich hier wieder, sich an die wichtigsten drei Pflanzen zu
halten: Léwenzahn, Brennnessel und Giersch. Diese ,Klassiker® unter den

Wildpflanzen kdnnen unbedenklich in gro3en Mengen verzehrt werden.
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6. Wildpflanzen miissen gut gekaut werden

,Gut gekaut ist halb verdaut®, hei3t ein altes Sprichwort. Doch wir sind es
durch unsere herkdmmliche, meist weiche Kost nicht mehr gewohnt, die
Nahrung richtig zu zerkleinern. Schon als Kind bekamen wir Breie in allen
Variationen vorgesetzt und haben so eher das Schlucken als das Bei3en
erlernt. Beim Verzehr von Wildpflanzen hingegen wird das Kauen wieder
richtig bedeutend. Denn: Wildpflanzen sind kréftiger als zum Beispiel

Kopfsalat.

Kauen dient der Zerkleinerung sowie der Vermischung der Nahrung mit
Speichel. Dabei werden die Inhaltsstoffe vollstandig verstoffwechselt.
Ausgeldst wird Speichelfluss aber auch durch geschmackliche, optische und
psychische Reize. Wir kennen das nur zu gut: Beim Anblick eines Festessens
lauft uns das Wasser im Mund zusammen. Ein bis zwei Liter dieses wertvollen
Saftes werden in den zahlreichen kleinen Speicheldrisen der
Mundschleimhaut gebildet. Speichel enthalt das Enzym Ptyalin, das wahrend
des Kauens die langen Molekularketten der Kohlenhydrate in kleine Stiicke
zerlegt, die dann im Darm weiterverarbeitet werden. Durch diese enzymische
Aufspaltung findet sozusagen eine erste Verdauungsstufe im Mund statt.
Vorausgesetzt, man kaut die Nahrung grindlich. Das heif3t, erst wenn alles zu

einem flissigen Brei verarbeitet ist, sollten wir unsere Nahrung schlucken.

Der Speichel hat auch noch eine andere wichtige Bedeutung: Er schitzt die
Zahne vor Karies. Beim Essen vor allem von kohlenhydrathaltiger Nahrung,
aber auch von Obst, sinkt der pH-Wert in den sauren Bereich. Die Saure greift
den Zahnbelag an. Speichel hingegen neutralisiert die Saure, so dass der pH-
Wert im Mund wieder in den neutralen Bereich ansteigt und der Zahnschmelz
sich wieder festigt. Je kraftiger und langer wir kauen, desto mehr wird von
dem hoch wirksamen, mineralstoffreichen Speichel produziert, und desto
besser findet die Vorverdauung im Mund statt. Folglich: Desto geschitzter

sind unsere Zahne.
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Ich bekomme oft zu héren, dass der Mensch Wildpflanzen nicht verdauen
kénne: ,Der Mensch ist doch keine Kuh“ und ,Wir haben doch einen ganz
anderen Magen®. Doch um diese Frage zu beantworten, missen wir uns
nochmal den Tieren und unseren Vorfahren, der Affen, zuwenden, und deren
Gebiss, Kaubewegungen, Magen und Darm miteinander vergleichen.

Von unserem Gebiss und unserem Magen her sind wir Menschen
Pflanzenfresser. Fleischfresser (Karnivoren) hingegen, wie zum Beispiel
Raubtiere oder Hunde, haben starke und lange Eckz&hne, also optimale
Werkzeuge, um das Fleisch zu reiBen. Die zum Kauen des Fleisches
bendtigten Backenz&hne dieser Tiere sind mit Spitzen versehen. Eine
Seitenbewegung des Kiefers ist nicht mdglich, so dass das Fleisch eher
zerkleinert, nicht aber zerkaut im Magen der Tiere landet. Der Magen der
Raubtiere ist klein, fast kugelrund, der Darm mit drei- bis funffachen Lange

des Kérpers eher kurz.

Innerhalb der Gruppe der Pflanzenfresser missen wir noch die Grasfresser
(Herbivoren) und die Fruchtfresser (Frugivoren) unterscheiden. Herbivoren
haben ausgepragte Schneidezéhne. Diese bendtigen sie auch, um das Gras
und die Krauter abzubeiBen. AuBerdem besitzen sie ausgepragte
Backenzahne, die die Nahrung wie Mahlsteine zerkleinern. Diese besitzen
keine Zacken auf den Oberflachen, und der Kiefer kann seitwéarts zum Mahlen
bewegt werden. Der Magen ist ausgedehnt, und der Darm 20 bis 28 Mal so
lang wie der ganze Korper.

Frugivoren gibt es ganz wenige. Zu ihnen gehéren die menschenahnlichen
Affen, die Bonobos und die Gorillas. Sie ernahren sich zu einem groBBen Teil
von Frichten und zu einem kleineren von Pflanzen. Im Gegensatz zu den
Herbivoren (zum Beispiel Pferde und Rinder) mit ihren langen
Schneidezdhnen besitzen die Fruchtfresser ein sehr gleichméaBig
ausgebildetes Gebiss. Alle Zahne in etwa gleich hoch, weder die Schneide-
noch die Eckzahne ragen besonders heraus. Die Backenz&hne haben auf der
Oberflache keine Zacken. Wie bei den Grasfressern kann sich der Kiefer zur
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Seite bewegen. Die Lange des Darmes zum Kdérper ist mit 5 bis 8 Mal deutlich
langer als der der Raubtiere.

Gerne wird der Mensch zu der kleinen Gruppe der Allesfresser (Omnivoren)
gezahlt. In diese Kategorie fallt jedoch fast ausschlieBlich der Bar, teilweise
auch das Schwein und der Fuchs. Im Gegensatz zum Gras- und Fruchtfresser
besitzt der Bar Backenzédhne mit Zacken und lange, starke Eckzahne wie die
Fleischfresser. Die Vorderzéahne hingegen &hneln denen der Fruchtfresser.

Und der Mensch? Unser Gebiss ist gleichmaBig ausgebildet, d.h. alle Zahne
sind gleich hoch. Unsere Backenz&hne haben auf der Oberflache keine
Zacken und wir kénnen den Kiefer zum Mahlen der Nahrung seitwarts
bewegen. Die Lange des Darmes betragt das 12-fache unseres Korpers.
Fazit: Der Mensch gehort zu den Fruchtfressern. Wir erinnern uns: Bonobos,
die Tiere, die uns genetisch am nachsten sind, fressen zu 20 Prozent ihrer
taglichen Nahrung griine, rohe Pflanzen und kénnen diese problemlos kauen

und verdauen.®"!
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7. Die Vorteile von roher Nahrung

Natulrlich lassen sich mit Wildpflanzen leckere Gerichte kochen. Der Giersch
beispielsweise lasst sich wie Spinat zu Spinatstrudel verarbeiten. Da gibt es
raffinierte Gerichte wie Brennnesselsuppe mit Tofu, Wildkrauter-Quiche und
Geflllte Tomaten mit Giersch. Auch kann man jedes gekochte Essen mit
kleingeschnippelten Wildpflanzen anreichern, um das Gericht aufzuwerten
(zum Beispiel: Risotto mit frischem Léwenzahn). Inzwischen gibt es sogar
Bilcher, die sich dem Kochen mit Wildkrdutern widmen (siehe Anhang). Ich
empfehle hingegen, Wildpflanzen roh zu verzehren und zwar aus drei
Grunden:

* Das Zubereiten der Mahlzeiten braucht keinen Strom

* Das Zubereiten der Mahlzeiten geht schnell

* Rohes Essen ist geslinder als gekochtes Essen

7.1 Das Zubereiten der Mahlzeiten braucht keinen Strom

Alle Industrienationen sind heute von einer funktionierenden Stromversorgung
abhangig. Viele Fachleute gehen davon aus, dass die Weltfinanzkrise zu
tiefen und weitreichenden Einbrichen unserer Infrastruktur fihren wird. Nicht
nur Naturkatastrophen und Wetterextreme, sondern auch Sabotage,
technische Probleme und streikende Mitarbeiter von Stromunternehmen
machen unser System in Krisenzeiten stéranfalliger als zu ,normalen® Zeiten.
Ganz zu schweigen von Terroranschldgen, die zu einer unmittelbaren und
dauerhaften Gefahr fiir die westlichen Industrienation geworden sind. Ein
Stromausfall bedeutet mehr, als dass man in der Nacht kein Licht zur
Verfigung hat. Wecker, Warmwasserbereiter, Radio, Telefon, Aufzlge,
Geldautomaten, Taren zu Lebensmittelgeschaften und eben auch der Herd
funktionieren nicht mehr. " Wie gut, dass es da die Wildkrauter gibt, und dass
sie auch noch roh gegessen werden kénnen! Mit etwas Obst einfach frisch
verzehrt oder als Salat zubereitet, sind die essbaren Wildpflanzen ein herd-

und stromunabhangiges Lebensmittel in Krisenzeiten.
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7.2 Das Zubereiten der Mahlzeiten geht schnell

Wenn es im Geldbeutel aufgrund der Finanzkrise eng wird und wir mehr und
héarter arbeiten mussen, um unsere Familien zu erndhren, dann bleibt weniger
Zeit firs Kochen. Macht nichts: Das Zubereiten von rohen Mahlzeiten mit
Wildpflanzen geht ohnehin einfach schneller als kochen. Sogar das Abspulen
hinterher ist unkomplizierter. Meist reicht kaltes flieBendes Wasser ohne

Spulmittel.

7.3 Rohes Essen ist gesiinder als gekochtes Essen

Nicht zuletzt ist es viel gestinder, Wildpflanzen — aber auch Obst und GemUse
— roh zu verzehren. Dieser Aspekt ist gerade auch in Krisenzeiten wichtig, da
die medizinische Versorgung schlechter wird und wir mit stark steigenden

Zuzahlungen fur Arztbehandlungen rechnen mussen.

Beim Erhitzen der Nahrungsmittel Uber 40° C, also beim Kochen, Braten,
Backen und Frittieren, werden die Enzyme, die ,Zindkerzen“ des
Stoffwechsels, zerstort. Auch Vitamine und Aromen biBen erheblich an ihren
wertvollen Inhaltsstoffen ein. Der Vitamin-A-Verlust betragt durch Kochen 30
Prozent, die Vitamine B1 und B2 verlieren rund 75 Prozent, die Vitamine B12
und E 50 Prozent und Vitamin C 80 Prozent™" Auch Mineralstoffe wie
Magnesium, Kalium und Eisen gehen durch Kochen bis zu 45 Prozent
verloren. Der griine Pflanzenfarbstoff Chlorophyll als eines der besten Mittel
zur Blutbildung und —reinigung verliert durch Erhitzen 80 Prozent seiner
Wirkung. Leider gehen auch durch Lagerung im Kihlschrank Inhaltsstoffe
verloren, namlich bis zu 40 Prozent. Wenn wir die Pflanzen hingegen roh und
moglichst auch - wie die in der Wildnis lebenden Tiere - frisch essen, bleiben
alle Vitamine, Mineralstoffe und das Chlorophyll komplett erhalten. Ein
weiterer Vorteil roher Erndhrung ist der, dass der eigene EiweiBbedarf
niedriger ist, als bei der gekochten Erndhrung. AuBerdem fihrt man dem
Korper durch Rohkost hochwertiges natives (d.h. nicht erhitztes) Eiweif3 zu.
Auch der Kalziumbedarf ist bei dieser Erndhrung niedriger.
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8. Erkennen, sammeln, aufbewahren

Man sollte man immer nur die Pflanzen essen, die man kennt. Dabei ist es
nicht entscheidend, den richtigen botanischen Namen im Hinterkopf zu haben.
Die Bestimmung mit Hilfe von Blchern finde ich ebenfalls oft schwierig, da die
Pflanzen je nach Jahreszeit ein sehr unterschiedliches Aussehen haben und
sich vom Bild im Bestimmungsbuch oft sehr unterscheiden. Eine Pflanze sieht

zum Beispiel im Frihjahr ganz anders aus als im Sommer.

Besser sind schon die jetzt allerorten angebotenen Wildkrauterfihrungen.
Man nimmt am besten dreimal im Jahr an einer FUhrung teil, einmal im
Frihjahr, einmal im Sommer, einmal im Herbst. Im Frihjahr gibt es zarte
grine Blattichen, im Hochsimmer ist die Pflanze hoch und tragt Bliten, im

Herbst ist sie noch héher, jedoch verbliht, und tragt Samen oder Frichte.

Zwei Faktoren sind beim Erkennen und Bestimmen einer essbaren
Wildpflanze wichtig: Aussehen und Geschmack. Jede wild wachsende Pflanze
hat einen unverwechselbaren Geschmack. Die Palette reicht von bitter Gber
herb, saftig, eigenartig, sif3, duftig, blumig, bis hin zu wirzig. Deshalb probiert
man am besten wahrend der Fihrung schon ein paar Blattchen und versucht,
sich den Geschmack einzupragen. Wenn man dann alleine loszieht und beim
Wiedererkennen einer Pflanze unsicher ist, probiert man sie einfach, in der

Hoffnung, sie am Geschmack zu erkennen.

Es gibt drei Basispflanzen, die die warme Jahreszeit Uber in Hillle und Fulle
gedeihen und die taglich verzehrt werden sollten. Das sind der Léwenzahn,
die Brennnessel und der Giersch. Mit weiteren sieben Pflanzen kommt man
gut durch das Jahr. Man muss also nicht erst viele Wildkrauterfihrungen
mitmachen, um maoglichst viele Pflanzen zu kennen. Man muss auch nicht
viele Bestimmungsbucher lesen, um mit der Erndhrungsumstellung beginnen
zu kénnen oder um satt zu werden. Es reichen am Anfang etwa zehn

Pflanzen.
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Man sollte nur so viele Pflanzen pflicken, wie man bendtigt, um den Bestand
zu schonen. Auch gilt es, unnétiges AusreiBen von Wurzeln vermeiden.
Meiner Ansicht nach ist es véllig egal, zu welcher Uhrzeit gesammelt wird. Es
gibt die Empfehlung, immer nur am Vormittag oder diese oder jene Pflanze
nur vor ihrer Blltezeit zu pflicken, weil dann die Kraft in die Blite geht. Ich
meine: Man darf es nicht zu kompliziert sehen. Oft hat man einfach nicht so
viel Zeit oder Gelegenheit, die optimale Uhrzeit zu wahlen. Und auch wenn die
Pflanze schon bliht, dann ist sie immer noch von wesentlich mehr Lebenskraft

durchdrungen als unsere Kulturpflanzen.

Auch sind Hundeauslaufstrecken und gullegedingte Wiesen und Felder zu
meiden. Ebenso wirde ich ca. 0,5 km Abstand von starkbefahrenen StraB3en
halten. Auch in GroBstadten ist es mdglich, sich von Wildpflanzen zu
ernahren. Da sind zum Beispiel Kinderspielplatze oder Friedhdfe zu nennen,
und am Wegesrand gibt es oft Bdschungen, die die Vierbeiner nicht
aufsuchen. AuBerdem kann man sich auf die Suche nach alten Hausern
begeben, die oft von alten, verwilderten Garten umgeben sind. Wenn man den
Besitzer anspricht, ist es meist kein Problem, in deren Privatgarten zu

pflicken.

Es empfiehlt sich, die Pflanzen in einem Korb oder Stoffbeutel zu
transportieren. Zu Hause angekommen, legt man sie in eine groBe
verschlieBbare Plastikbox (Klick-Klack-Box, Tupperware), bespritzt sie mit
etwas Wasser und verschlieB3t sie. So halten sich die Pflanzen etwa eine
Woche im Kihlschrank. Trotzdem ist es sinnvoll, tdglich zu sammeln und die
Krauter so frisch wie moglich zu verzehren, da die Pflanzen nicht nur an
Geschmack, sondern auch an Vitaminen und Lebensstoffen verlieren.
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9. Angst vor giftigen Pflanzen?

Die gute Nachricht vorweg: Man kann fast alle Wildpflanzen essen! Steffen
Guido Fleischhauer fuhrt in seiner ,Enzyklopadie der essbaren Wildpflanzen®
1500 Pflanzen Mitteleuropas auf. Nur wenige sind hingegen lebensgefahrlich.

Diese sollte man natirlich genau kennen!

Giftige Pflanzen — was bedeutet das nun genau? Ist sie bereits giftig, wenn sie
Reizungen der Haut oder Ubelkeit bewirkt, jedoch keine direkte Lebensgefahr
darstellt? Oder erst, wenn sie unmittelbar zum Tode fuhrt? Oftmals ist die
Grenze zwischen ,essbar® und ,giftig“ flieBend, und manchmal sind auch nur

einzelne Teile einer Pflanze betroffen.

Vier Kategorien von ,giftig“:

1.) Es gibt Pflanzen, die bei Berlihrung der Haut Ausschlage verursachen.
Deshalb wird in manchen Bestimmungsbichern die Brennnessel als
,Giftpflanze® aufgefihrt.

2.) Manche Pflanzen sind nicht direkt lebensgefahrlich, jedoch schadigen sie
unsere Gesundheit, wenn sie in groBen Mengen und regelméaBig verzehrt
werden. Auch bekannte Wiurzkrauter wie Rosmarin sind in gréBeren
Mengen unbekdmmlich, in kleineren hingegen gesundheitsfGrderlich.
Zuviel Gemusekohl fahrt zu Erkrankungen der Schilddrise, und hohe
Mengen an Muskatnuss erzeugen Bewusstseinsstérungen bis hin zu
Halluzinationen. Die Dosis macht das Gift!

3.) Manche Pflanzen bekommen uns einfach nicht und flhren zu Erbrechen
oder Ubelkeit. Sie sind jedoch nicht lebensgefahrlich.

4.) Und zuletzt sind da die wirklich giftigen Pflanzen, bei denen schon wenige
Gramm zum Tode filhren kdnnen. ™

Die wichtigsten hochgiftigen Wildpflanzen sollte man auf alle Falle kennen.
Teilweise schitzen sie sich auch durch starke Behaarung, widerlichen
Geschmack, schlimmen Geruch (Franz Konz: ,Der stinkt und schmeckt
widerlich®) oder fuhrt zu extremen Reizungen (Franz Konz: ,Einmal davon

probiert — und Dein Mund brennt wie Feuer).” Vorsichtig sein muss man vor
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allem bei Pflanzen, die grell-gelb blihen, zum Beispiel der Goldregen. Der
essbare Lowenzahn bliht hingegen matt-gelb.

Folgende Tabelle zeigt lebensgeféhrliche giftige und essbare Pflanzen, bei
denen haufig eine Verwechslung stattfindet.

Giftige Pflanze Essbare Wildpflanze
Aronstab Barlauch

Eibe Fichte

Gelber Eisenhut Wiesen-Storchenschnabel
Giftiger Wasserschierling, Schierling Wiesenkerbel, Wilde Mohre
Herbstzeitlose Krokus, Barlauch
Hundspetersilie Wiesenkerbel, Wilde Mohre
Maigl6ckchen Barlauch

Roter Fingerhut Beinwell
Sumpf-Schachtelhalm Acker-Schachtelhalm
Stinkender Wacholder Heide-Wacholder
Wald-Bingelkraut Giersch

Abbildung 3: Achtung Verwechslungsgefahr!

Bitte beherzigen Sie folgende Regeln:

¢« Sammeln Sie nur Pflanzen, die Sie kennen — keine Experimente!

e« Bei Pflanzen, die Sie erst neu kennengelernt haben, testen Sie erst
einmal, wie Sie sie vertragen. Hierfir reicht eine kleine Menge.

¢ Sollte es doch einmal zu einer Vergiftung gekommen sein, oder auch
nur der Verdacht danach bestehen, dann wenden Sie sich sofort an
einen Arzt oder die nachste Klinik oder an die Giftnotrufzentralen in den
Grof3stadten.

28



10. Wildpflanzen im Laufe der Jahreszeiten

Jede Jahreszeit hat ihre Besonderheit und auch ihre Tucken. Besonders der
Winter als vegetationsarme Zeit ist eine Herausforderung fur alle
Wildpflanzenfreunde. Doch auch fir diese Jahreszeit gibt es Lésungen, so
dass wir auf die kdstlichen Pflanzen nicht verzichten missen. Die Hauptsaison
geht von April bis Oktober. Das ist die Zeit der Fulle! Es ist alles vorhanden,
und man kann in kurzer Zeit eine ganze Tute mit Wildgrin fullen. Auch von
November bis Méarz kann man durchgehend von der Natur leben, jedoch
bendtigt das Sammeln und Pfliicken mehr Zeit, da die Pflanzen kleiner sind
und die Sammelstellen nicht unbedingt vor der Haustir liegen.

10.1 Der Friihling - die Zeit der Blatter und Friihlingsblumen

Der Fruhling ist fur Wildkrduterliebhaber eine sehr besondere Jahreszeit, denn
nach einer langen Winterperiode kommen die ersten zarten Triebe hervor. Es
ist die beste Zeit fur Neueinsteiger, da die Pflanzen kaum Bitterstoffe
enthalten und deshalb angenehm zart schmecken.

Auf der Wiese findet man die ersten Loéwenzahnblatter und Génseblimchen.
Die Bluten der Krokusse sind eine echte Delikatesse. Schlisselblumen sind
auch essbar, nur durfen wir sie leider nicht pflicken, da sie unter Naturschutz

stehen.

Auch im Wald finden wir einen groBBen Schatz an Friihlingsboten: Unter den
Buchen beispielsweise gedeiht von der Ebene bis zu den Voralpen der
Waldmeister. Waldsauerklee wachst ebenfalls dort und ist bei Kindern sehr
beliebt. Der Frihling ist auch die Zeit der Baumblétter. Fast alle sind essbar
und gerade im Frihling so mild und zart, dass sie direkt im Wald verzehrt oder
zu Hause als Salat angerichtet werden kénnen. Besonders lecker schmecken
die Blatter von Buchen, Birken, Linden und Wildkirschen. Nicht nur die Blatter
der Laubbaume sind ein Genuss, sondern auch die Triebspitzen einiger

Nadelbaume. Die zarten, hellgriinen Spitzen der Fichte etwa schmecken im
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Mai kostlich sauer und erfrischend, und wir kénnen uns damit regelrecht ein
Vitamin-C-Depot flir den ganzen nachsten Winter anlegen. Die
Fichtennadelspitzen I6schen den Durst beim Waldspaziergang oder kénnen
zu Hause dem Salat beigemischt werden.

10.2 Der Sommer - die Zeit der Bliiten

Der Sommer ist die Jahreszeit, in der alles — Blatter, Stadngel und Bliiten - in
Halle und Fulle vorhanden ist. Die Pflanzen sind nun schon richtig hoch
gewachsen und die Blatter teilweise so grof3, dass man mit wenigen eine
ganze Familie einen Tag lang versorgen kann. Hierfir bietet sich

beispielsweise der Wiesenbarenklau an.

Der Sommer ist auch die Blitezeit unserer ,Unkrauter®. Die Bliten sind eine
gesunde und leckere Ergdnzung des Speiseplans und schmiicken obendrein
den Obstsalat. Man kann sich gar nicht vorstellen, wie fantastisch sie
schmecken kénnen.

Im Juni findet man am Bachufer die wei3 blihende Pflanze Madesus.
Aufgrund ihrer Schoénheit wird sie von den Franzosen ,reine des pres®
genannt, Ubersetzt ,Wiesenkonigin“. Diese mehrjahrige Pflanze wird bis zu
einen Meter hoch und gedeiht in nassen Graben und Wiesen sowie an Ufern
und Quellen auf n&hrstoffreichen Lehm- und Tonbéden. Die Bliten duften sif3
und schmecken wie eine Mischung aus Honig, Vanille und Mandeln. Aus den
Blattern, die eher abschreckend riechen und etwas medizinisch schmecken,
hat man friher Aspirin hergestellt.

Ebenfalls im Juni bliiht der falsche Jasmin oder Pfeifenstrauch. Der bis zu drei
Meter hohe Strauch hat langliche Blatter und einfache, sahneweif3e, betdérend
duftende Blaten. Am besten pfliickt man diese abends, wenn sie vollstédndig
trocken sind, dann ist ihr Geruch und Geschmack noch intensiver. Sogar die
Blatter der Rose sind essbar. Die Rose als die Kénigin der Blumen, Symbol
der Schénheit und der Liebe, hat jedoch als Nahrungsmittel ihre Bedeutung

verloren. Noch im vorigen Jahrhundert war sie als Delikatesse allgemein
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bekannt und beliebt. Sofern die Pflanze nicht gespritzt ist, kann man alle

Rosenblatter essen.

Die Bliiten des Wiesenklees findet man auf fast jeder Wiese. Ahnlich wie die
Hummeln kénnen auch wir den stfBen Nektar des Klees heraussaugen und
dann die gesamte Blite verzehren. Nicht umsonst heiBen die Kleeblumen

,Honigklee“, ,Bienenklee" oder ,Hummellust".

Bei Klatschmohn denkt man zuerst an Opium und hat Bedenken, diesen zu
essen. Doch die Blltenblatter des Klatschmohns kann man unbesorgt
genieBen, sie wirken bei weitem nicht so stark wie der Opiummohn, nur leicht
und angenehm beruhigend. Bei Entzindungen des Rachenraumes und
Verschleimung wirkt der Klatschmohn besonders gut.

Weitere Pflanzen, deren Bliten man verzehren kann, sind:
Ganseblimchen, Glockenblume, Kapuzinerkresse, Krokus, L&wenzahn,
Schlisselblume, Schmalblattriges Weidenréschen und Zaunwinde.

10.3 Der Herbst - die Zeit der roten Wildfriichte

Im Spatsommer, spatestens aber im Herbst werden die Blatter der
Wildpflanzen schon etwas harter und zaher. Aber August und September sind
auch die Monate, in denen noch ein groBes Angebot an Wildpflanzen
vorhanden ist. Es gibt noch Blatter und Bliten, aber es ist auch die Zeit der
Frichte. Wenn die Blatter schon sehr hart sind, behelfe ich mich damit, dass
ich die Blatter kleiner schnipple. Natirlich ist gutes Kauen auBerordentlich

wichtig.

Der Herbst ist aber auch die Erntezeit der roten Wildfrichte mit ihrem hohen
Vitamin-C-Gehalt. Viele Menschen trauen sich nicht, diese Frichte zu essen,
da sie glauben, sie seien qiftig. Natdrlich ist es sehr wichtig, die essbaren von
den nicht essbaren Pflanzen unterscheiden zu kénnen. Auch ich esse nur von
den Frichten, bei denen ich absolut sicher bin, dass man sie verzehren kann.

Neben den bekannten Beeren wie die Walderdbeeren, Brombeeren,
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Himbeeren und Heidelbeeren gibt es noch ein paar unbekanntere, die ich hier

vorstellen mochte:

Hagebutten sind die rotleuchtenden eiférmigen Frichte der wilden Hecken-
oder Hundsrose, die man meist an Wald- und Feldréandern, in Geblschen und
sonnigen Hangen findet. Man wartet den ersten Frost ab, dann erst sind die
Frichte weich. Durch leichtes Zusammendricken zwischen den Fingern
kommt das siBs&uerliche Mark hervor, das man dann auslutschen kann. Die
Hagebutte enthélt zwanzigmal mehr Vitamin C als die Zitrone und ist damit
eine richtige Vitaminbombe. Auch unsere Gartenrose tragt Frichte, die den
Hagebutten recht dhnlich sind. Sie schmecken aber nicht so gut und sind nicht

so vitaminreich wie die Friichte der Wildrose.

Die Kornelkirsche war lange Zeit eine fast vergessene Frucht. Zur Zeit erfahrt
sie jedoch eine regelrechte Renaissance. In zahlreichen
Herbstveranstaltungen der Volkshochschulen und Naturveranstaltern ist sie
Thema. lhr Strauch wird zwischen drei und sieben Meter hoch und bevorzugt
kalkhaltigen Boden. Die reifen Kirschen sind glanzend rot, haben die GréBe
und Form einer Olive und enthalten einen langlichen Kern. Friher hat man sie
haufig an Bauernhdusern gepflanzt, heute findet man sie auch in
Parkanlagen. Die unreifen Kirschen sind erst griin, dann werden sie orange,
spater rot und schlieBlich dunkelrot. Wenn sie ihre endgtltige Reife erreicht
haben, I6sen sie sich nahezu alleine vom Strauch und fallen durch Schitteln
herab. Reife Kornelkirschen schmecken wie eine Mischung aus roter
Johannisbeere, Kirsche und Himbeere. Wie alle roten Wildfrlichte, ist auch die

Kornelkirsche reich an Vitamin C.

Nein, Vogelbeeren sind nicht giftig. Auch mir wurde das in meiner Kindheit
erzdhlt. Sie sind zwar in gréBeren Mengen unbekdmmlich und flhren zu
Erbrechen und Durchfall, aber giftig sind sie nicht. Deshalb sollte man rohe
Vogelbeeren nur in kleinen Mengen verzehren - was sich aber auch von selbst
ergibt, da die Frlichte einen sehr intensiven, bitter-sauren Geschmack haben
und man ohnehin davon nicht zu viel essen kann. Sie werden nach dem

ersten Frost geerntet, dann sind sie milder. Wem sie dann immer noch zu
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bitter schmecken, der kann sie fir einige Stunden ins Wasser legen.
Vogelbeeren sind die Frachte der Eberesche, deren Erntezeit im August und
September ist. Wie der Name schon sagt, werden sie bevorzugt von Vdgeln
gefressen. In Schweden hat die Verwendung von Vogelbeeren eine lange
Tradition: Vogelbeermarmelade und -likér kann man dort sogar im Supermarkt
kaufen. Auch diese Frucht besitzt einen hohen Vitamin-C-Gehalt, der unser

Abwehrsystem starkt und uns auf die kalte Jahreszeit vorbereitet.™

10.4 Der Winter - reduziertes Angebot an Wildpflanzen

Auch im Winter muss man nicht auf essbare Wildpflanzen verzichten. Sogar
wenn die Erde mit Schnee bedeckt ist, gibt es einige Pflanzen, die trotz Kalte
und Schnee wachsen und gedeihen kdénnen. Bevor die kalte Jahreszeit
beginnt, pragt man sich die Sammelstellen ein. Nach Schneefall schittelt oder
kratzt man mit den Handschuhen den Schnee weg und kann frisches Griln

pflicken.

In dieser Jahreszeit ist der Wald voller Brombeerbische. Handschuhe sind
sinnvoll: nicht nur wegen der Kalte sondern auch wegen der kleinen Dornen.
Man schneidet die Brombeerzweige und —blatter mit der Schere. Dabei nimmt
man immer die oberen Spitzen. Brombeerblatter haben zwar Dornen, aber
wenn man sie im Mixer mit Obst zu einem Smoothie mixt, splirt man die
kleinen Stacheln kein bisschen. Der Geschmack der Blatter ist neutral.
Naturlich kann man die Brombeerblatter auch unpiriert essen, indem man die

kleinen Dornen mit dem Messer entfernt. Grindlich kauen nicht vergessen!

Dann gibt es auch wieder warmere Phasen im Winter, die schneefrei sind,
oder man findet Stellen, die nicht vom Schnee bedeckt sind. Das sind
Bodenwellen, die dem Wind ausgesetzt sind oder auch unter jungen
Nadelbdumen und Strauchdickicht liegen. Trotzdem bleibt der Winter die zum
Sammeln mihsame und zeitintensive Jahreszeit. Zudem ist die
Pflanzenbestimmung in dieser Jahreszeit nicht ganz einfach, weil meistens

nur die kleinen grundstandigen Blatter vorhanden sind. Auch hier gilt, dass
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man sich zu 100 Prozent sicher sein muss, ob man eine Pflanze kennt oder

nicht.

Ein weiteres winterstabiles Kraut ist die Vogelmiere. Diese Pflanze besitzt viel
Vitamin C und Eisen und ist wegen ihrer Milde besonders bei Kindern duBerst

beliebt. Sie wachst an feuchten Standorten.

Selbst im tiefen Winter findet man Brunnenkresse im griinen Zustand. Diese
Pflanze scheint immerzu und Uberall auf der Welt zu gedeihen und macht
damit ihrem Namen Kresse von lateinisch ,crescere (,wachsen‘) alle Ehre.
Brunnenkresse liebt feuchte Stellen, weshalb angeblich Napoleon die Pflanze
in den frostfreien Quellen bei Nimes anbauen lieB, um sie auch im Winter
ernten zu kénnen. Arzte in der Antike stellten fest, dass persische Soldaten,
die sich mit Brunnenkresse ernahrten, den eiweiBlibererndhrten Rdmern

Uberlegen waren.

Eine weitere feuchtigkeitsliebende Winterpflanze ist die Bachbunge. lhrem
Namen alle Ehre machend, wachst sie am Bach oder auch sogar mittendrin.
Des weiteren findet man im Winter noch das Barbarakraut, auch Winterkresse
genannt,  Ganseblimchenrosette, Rote  Taubnessel, Acker- und
Hirtentaschelkraut, Blatter der Walderdbeere, Flnffingerkraut, Gundermann,
Labkraut, Milzkraut, Rainkohl, Veilchen, Wegerich und Weidenrdéschen.

Wenn der Boden nicht gefroren ist, kann man auch Ldéwenzahnwurzeln
ausgraben. Am besten wahlt man einen Tag nach einer Regenperiode aus,
wenn der Boden aufgeweicht ist. Alle Aufbaustoffe, die die Pflanze fir das
Wachstum bendétigt, sind in der Wurzel gespeichert. Léwenzahnwurzeln
enthalten Inulin, eine spezielle Zuckerform, die lang anhaltend wach und

konzentriert halt. "

Eine bequeme Variante im Winter, zum Beispiel wenn alles sehr dick
verschneit oder vereist ist, besteht darin, zu Hause auf der Fensterbank in
einem Topf Dinkel, Gerste, Roggen, Buchweizen und Sonnenblumenkerne

auszusahen und die griinen, gekeimten Blatter zu ernten. So erhélt man auch
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das wertvolle, lebendige und sattmachende Chlorophyll. Entweder man
bereitet sich einen griinen Smoothie mit Obst zu oder — noch viel besser —
man kaut das Gras, zerspeichelt es und schluckt nur den Saft. Die trockenen

Pflanzenfasern spuckt man wieder aus. So nimmt man die wertvollen
Inhaltsstoffe des Grases alle auf.
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11. Zubereiten, Verzehr und Rezepte

Von den Hunderten essbaren Wildpflanzen gibt es ein paar besonders
wohlschmeckende, aber auch solche, die recht fad sind. Von den
langweiligeren (z. B. Frauenmantel) oder etwas seltsam schmeckenden (z. B.
Gundermann) wirde ich nur ein paar Blattichen in den Salat mischen. Sie aber
komplett wegzulassen, halte ich fir falsch, da jede Pflanze ihre besonderen
Wirkstoffe hat.

Es gibt verschiedene Formen, wie man Wildpflanzen roh verzehren kann. Die
einfachste und bei mir immer noch beliebteste Methode ist: In eine Hand die
Wildpflanzen, in die andere Hand einen Apfel oder ein anderes beliebiges
Obststiick nehmen, dann nacheinander von beidem abbeiBen und alles
zusammen gut kauen. Gerade bei Kirschen ist die Beigabe von Blattern
wohltuend. Es bleibt nicht so ein flaues Gefuhl im Magen zuriick, und man
wird schneller satt.

Eine weitere Mdglichkeit sind Wildpflanzensalate. Man nimmt eine Handvoll
Wildpflanzen, zum Beispiel Léwenzahn, Giersch, Spitzwegerich und
Ganseblimchen, schnippelt alles klein, gibt dazu rohes Gemlse wie
beispielsweise Tomaten und Gurken, Sonnenblumenkerne und Rosinen, und
als Dressing figt man einige Spritzer Zitronensaft oder Apfelessig und ein
klein wenig Ol dazu.

Als sanfter Ubergang zu herkdmmlichen Salaten bietet sich auch folgende
Méglichkeit an: Man fillt eine Schissel mit ganz gewdhnlichem Kopfsalat und
mischt als Krauter feingeschnippelte Wildpflanzen dazu. Dazu ein Dressing
aus Essig und Ol, Salz und Pfeffer oder eine JoghurtsoBe. Im Laufe der Zeit
kann man den Anteil an Wildpflanzen erhéhen und denjenigen an Kopfsalat
verringern. Wichtig dabei ist, weniger als gewdhnlich oder gar nicht zu salzen,
denn die Wildpflanzen sind von sich aus wirziger und durch ihren

Mineralstoffreichtum fast ,salzig“.
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Rezeptbeispiele:

Salat ,salzig“:

Léwenzahn, Giersch, Spitzwegerich, Sauerampfer, Ganseblimchen klein
schnippeln, dazu Tomaten- und Gurkenstlicke, eventuell Avocado,
Sonnenblumenkerne und/oder Kirbiskerne

Dressing aus Apfelessig und Zitronensaft, eventuell etwas Ol

Salat ,,siB*

Eine Handvoll Wildpflanzen

Fenchel, Orangen, Apfel, Tomaten

Sonnenblumenkerne oder Sesam, Rosinen, getrocknete Feigen und Datteln

Obstsalat mit Bliten:

1 kleine Melone

4 Pfirsiche

200 g Erdbeeren

100 g Waldhimbeeren

1 Banane

1 Handvoll Blatter von Rosenbliten

2 Handvoll gemischte Bliten, zum Beispiel Glockenblumen, Rotklee,
Steinklee, Kartdusernelken, Kapuzinerkresse, Zaunwinden

Melone und Pfirsiche in kleine Sticke, Banane in Scheiben schneiden. Mit
den Beeren gut vermengen. Zwei Handvoll Bliten unter den Obstsalat
mischen. Mit den restlichen Bliiten dekorieren.®"

Brei aus Baumbléttern:

Eine weitere Md&glichkeit besteht in dem Zubereiten eines Breis. Das ist
besonders fir den Verzehr von Baumblattern geeignet, die manchmal etwas
schwerer zu kauen und zu schlucken sind. Man zwickt sich einfach einen
Zweig, etwa von einer Buche, einem Kirschbaum oder einer Birke, ab und
stellt ihn in ein hohes, mit Wasser gefllltes Glas. Erst fir die Zubereitung des
Breis 16st man die Blatter vom Zweig und schneidet sie in feine Streifen. Die

zerschnippelten Blatter zerstampft man zu einem Brei - entweder ,suB“ mit
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Bananen oder ,salzig“ mit Avocado. Man gibt dazu etwas Zitronen-, Apfel-

oder Orangensaft, Wasser, Sonnenblumenkerne und Rosinen.

Smoothie (Mixgetrédnk):

Aus Wildpflanzen kann man herrliche Mixgetrdnke herstellen. Gerade die
Brennnessel- und Brombeerblatter, die wegen der brennenden Harchen und
Stacheln nicht so bequem von der Hand in den Mund zu essen sind, eignen
sich daflr sehr. Dazu schneidet man die Spitzen der Brennnessel mit der
Schere ab und verwendet gegen das Brennen an den Handen Handschuhe.
Zu Hause wascht man die Blatter und mixt eine Handvoll davon im Mixer mit:

1 Apfel

1 Banane

1 Kiwi

Wasser und etwas Sanddornsaft

Ebenso eignen sich alle anderen Kréauter dazu. Als Mixer empfehle ich den
sehr hochwertigen Mixer ,Personal Blender* der Firma Keimling. Dieser ist
klein und handlich und lasst sich auch gut auf Reisen mithnehmen. Ebenso
sind herkdmmliche Standmixer gut geeignet.

Pesto:

Aus Wildpflanzen I&sst sich ganz leicht Pesto herstellen.

Die Zutaten:

60 g Wildkrauter (z. B. Giersch, Lowenzahn, Spitzwegerich, Brennnessel,
Schafgarbe, Gundermann, Labkraut)

20 g Sonnenblumenkerne und 20 g Pinienkerne (oder Mandeln)

100 ml Olivendl

1 EL Zitronensaft

1-2 EL Pastakése oder Parmesan

etwas Meersalz und Pfeffer

alles zusammen im Mixer zum Mus verrihren

Das Pesto in Glaser einfillen und im Kihlschrank aufbewahren. Wildpflanzen-
Pesto schmeckt gut auf Brot und zu Nudelgerichten.
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Naturlich kénnen aus Wildpflanzen auch Krautertees, Aufglsse, Suppen,
Krauterquarks, getrocknete Gewdrze, Salben, Tinkturen und Krauterschnapse
hergestellt werden. Doch fir mich persdnlich sind diese Varianten zu
zeitintensiv und der sich daraus ergebene Nutzen zu gering. Ich bevorzuge
die natdrlichste, am wenigsten verarbeitete und damit gestindeste Form der

Zubereitung: ndmlich roh und so frisch wie méglich.

Nach meiner Erfahrung kann man von heute auf morgen auf eine
Wildpflanzen- und weitgehend rohkostbetonte Erndhrung umsteigen, ohne
den Korper an die angeblich so schwer verdauliche Nahrung gewdhnen zu
mussen. Natirlich sollte hier jeder selbst in seinen Kérper hinein héren und
sich gegebenenfalls Schritt fir Schritt an eine wildpflanzenbasierte Erndhrung

herantasten.
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12. Waschen oder Nicht-Waschen?

Soll man die Wildpflanzen nun waschen oder nicht? Dazu gibt es zwei
Meinungen. Die einen finden Waschen sehr wichtig. Dazu reinigt man die
Wildkrauter grindlich in einem Eimer mit reichlich Wasser. Man gibt einige
Spritzer Apfelessig dazu und l&asst die Pflanzen rund 10 Minuten im Wasser
liegen. Danach gibt man die Krauter in eine Salatschleuder, schleudert sie
trocken und bewahrt sie dann in einer verschlieBbaren Plastikschissel im

Kihlschrank auf.

Die andere Gruppe lehnt das Waschen ab, da es ,unnattrlich® sei. Auch
unsere menschlichen Vorfahren haben die Blatter schlieBlich nicht vor dem
Essen gewaschen. Ebenso verzehren alle wild lebenden Tiere ihre Nahrung,
ohne sie vorher am Fluss zu reinigen. Dies aus gutem Grund: Auf den
Pflanzen befinden sich flr unser Immunsystem und unsere Verdauung
wichtige Bakterien und Mikroorganismen. Diese bendtigt der Darm, um

XXiV

beispielsweise Vitamin By zu bilden.

Ich persoénlich entscheide situativ. Grundsatzlich pflicke ich nur die sauberen
Blatter. Pflanzenteile, die stark beschadigt oder von Tierchen befallen sind,
sortiere ich aus. Hingegen wasche ich die Pflanzen, wenn die Sammelstelle
nicht optimal ist, sich also nah an einer StraBe oder Hundeauslaufstrecke
befindet, oder aber wenn die Blatter richtig verdreckt sind. Nach Regen, wenn
die Krauter wie frisch geputzt aussehen, wasche ich nicht.
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13. Fuchsbandwurm und Zecken

13.1 Fuchsbandwurm

Viele Menschen haben Angst vor dem Fuchsbandwurm und flrchten sich

deshalb vor dem Pflicken von Wildpflanzen und Beeren im Wald.

Der Fuchsbandwurm ist eine Bandwurm-Art und parasitiert vor allem im
Rotfuchs, aber auch in Hunden und Katzen. Als Zwischenwirt dienen kleine
Saugetiere wie Mause. Der Fuchsbandwurm I6st bei den Menschen die
lebensgefahrliche Wurmerkrankung Echinokokkose aus. Jedoch ist die
Gefahr, dass die Krankheit ausbricht, gering. In den allermeisten Fallen
werden die Eier Uber den Stuhlgang ausgeschieden, es kommt also nicht zu

einer Infektion.

Mittlerweile geben Wissenschaftler Entwarnung. Es wurde bei Risikostudien
kein Zusammenhang zwischen dem erhéhten Verzehr von Beeren oder Pilzen
und erhdhten Infektionsraten festgestellt. Am Echinokokkose-Institut an der
Universitdt Ulm werden alle gesicherten Erkrankungen durch den
Fuchsbandwurm aus ganz Deutschland gesammelt. Die dort tatige Arztin
Beata Griner meint dazu, dass eine Ansteckung sehr, sehr selten ist und
Landwirte und Hundebesitzer ein héheres Risiko hatten.™ Auch Mause
essende Hunde kénnen vom Fuchsbandwurm befallen sein und scheiden in
ihrem Kot die Eier aus. Dadurch kénnen sich Hundehalter infizieren. Deshalb
wird heute eher zur regelmaBigen Entwurmung von Hunden und Katzen
geraten. Der Molekularbiologe und Fuchsbandwurm-Experte Klaus Brehm von
der Universitat Wirzburg meint dazu: ,Dass man sich von Beeren den
Fuchsbandwurm holen kann, gehért ins Reich der Legenden. Es ist fir keinen
einzigen Patienten erwiesen, dass er sich so angesteckt hat.”*' Auch der
Wildpflanzenexperte Steffen Guido Fleischhauer schreibt dazu im Vorwort
seines Buches ,Essbare Wildpflanzen®, dass die verbreitete Angst vor dem
Fuchsbandwurm ,in keinem Verhaltnis zum tatsachlichen Risiko® stehe. Auch

Obst und Gemiise von Kulturflichen missten dann in uns dieselben Angste
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wecken, denn Flchse durchstreifen Kulturdcker und wilde Landschaften
gleichermaBen. Als eine der groéBten Infektionsquellen gilt vielmehr mit
Fuchskot infizierter Ackerstaub.“*¥! Wer sich trotzdem noch unsicher fuhlt, fiir
den gilt die Devise: Pflanzen und Beeren in einer Ho6he von mehr als 60 bis 80
cm Uber dem Boden pflicken und gut waschen.

13.2. Zecken

Da wir beim Sammeln von Pflanzen oft langere Zeit ruhig an einem Fleck
mitten in einer hohen Wiese stehen, kann es geschehen, dass wir von einer
Zecke befallen werden. Sie fallen nicht von Baumen herab, wie man das
friher glaubte, sondern werden abgestreift, wenn wir uns durch das Gras
bewegen. Zecken gehéren zu der Gattung der Spinnentiere und sind
Ubertrager der Krankheiten Frilhsommer-Meningoenzephalitis (FSME) und

Borreliose.

Abbildung 4: Zeckenkarte

Was passiert bei einem Zeckenbefall? Das Tier beif3t sich fest und saugt etwa
24 Stunden lang unser Blut. Diese Zeit braucht sie auch, um den Erreger zu
Ubertragen. Erst wenn sie sich vollgesaugt hat, lasst sie uns los. Dabei kommt
es zur Infektion. Das hei3t aber auch, dass man 24 Stunden Zeit hat, den

Parasiten zu entfernen.
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Was gibt es demnach zu tun? Nach dem Sammeln von Wildpflanzen sucht
man sich grindlich ab. Entdeckt man einen Parasit an seinem Kérper, entfernt
man ihn mit einer Pinzette oder einer Zeckenkarte. Besonders grindlich sind
die weichen Hautstellen wie Kniekehlen und Achseln zu untersuchen. Ich
empfehle besonders den Kauf einer Zeckenkarte, die es in Apotheken fir
wenige Euros gibt (siehe Abbildung 4). Sie besitzt fir unterschiedliche
ZeckengroBen je einen kleinen und einen groBen Schlitz und ein
VergrdBerungsglas. Sie haben die Form einer Scheckkarte, wodurch man sie
bequem im Geldbeutel jederzeit mitfiihren kann.

Da man sich nur gegen FSME und nicht gegen die weltweit auftretende
Krankheit Borreliose impfen kann, macht es meiner Ansicht nach keinen Sinn,
sich impfen zu lassen. Schon allein wegen der Borreliosegefahr muss man

sich sowieso nach jedem Aufenthalt in der Natur nach Zecken absuchen.
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14.Die wichtigsten essbaren Pflanzen

Mindestens flnf Pflanzen kennt man sicher noch aus der Kindheit. Das sind
einige Baumblatter wie Buche und Birke, dann der Loéwenzahn, die
Brennnessel und das Ganseblimchen. Ich selbst habe auch so angefangen.
Ich studierte eine Liste mit essbaren Pflanzen — und siehe da, da waren immer
einige dabei, die ich kannte. Im Folgenden mdéchte ich lhnen einige haufig
vorkommenden Wildpflanzen vorstellen. Meist kann man Blatter und Bliten
essen. Alle hier genannten Pflanzen werden von mir immer roh gegessen.
Wenn nicht anders angegeben, beziehe ich mich auf das
Pflanzenbestimmungsbuch von Steffen Fleischhauer, Essbare Wildpflanzen.

Bachbunge

Wie der Name schon sagt, findet man diese Pflanze meist an Bachen und
Quellen. Sie hat es gerne feucht und nahrstoffreich. Man isst die kresseartig-
herb und leicht bitter schmeckenden Blatter und die von Mai bis August
blihenden Bliten. Da es sich um eine Wasserpflanze handelt, sollte man sie
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Braunelle oder Kleine Braunelle

Die Braunelle bevorzugt feuchte und nahrstoffreiche Standorte wie Waldwege
Ufer und feuchte Wiesen bis 2000 m. Essbar sind die Blatter und blau-
violetten Bllten. Die Pflanze wird nur maximal 30 cm hoch. Der Geschmack
der Blatter und Bliten ist herb-aromatisch bitter. Die Braunelle wurde friiher
bei Diphterie eingesetzt, heute erforscht man vor allem in China seine
Wirksamkeit bei Herpesviren, Krebs und Aids.

Breitwegerich

Die breite Variante zum Spitzwegerich. Siehe Spitzwegerich.
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Brennnessel

Die Brennnessel wird wegen seiner blutreinigenden und entgiftenden Wirkung
seit Urzeiten flr Frihjahrskuren genutzt. Auch hier gibt es wieder eine breite
Palette von positiven Heilwirkungen, die ich im Einzelnen nicht aufzahlen
moéchte. Sie hat viel Magnesium, Eisen und Silizium in Form der |6slichen
Kieselsdure und ist reich an Eiwei3 und Vitamin A, C, E. Die Samen der

Brennnessel sollen potenzsteigernde Wirkung haben.

Von der Brennnessel nimmt man nur die oberen zehn Zentimeter, also nur die
Spitzen. Man kann sie gleich an Ort und Stelle verzehren, indem man sie zu
einem ,Paket“ zerdrickt und so die brennenden Harchen zerstort. Oder man
bereitet sich mit den Blattern im Mixer mit etwas Obst einen Trunk. Durch das
Mixen verschwinden die brennenden Harchen. Damit umgehe ich das
muhsame Blanchieren oder Wiegen mit dem Nudelholz der Blatter. Die Taub-
und Goldnesseln brennen nicht und sind ebenso gut zu essen und genauso
gesund wie die Brennnessel. Essbar sind die Blatter, Samen und
BlUtenknospen.
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Brombeerblatter

Brombeerblatter wachsen sogar unter tiefem Schnee und sind damit das
bevorzugte Lebensmittel im Winter. So gehe ich in der kalten Jahreszeit
einmal pro Woche in den Wald, pflicke mit Handschuhen und Gartenschere
eine Tute voll Brombeerblatterspitzen und bereite mir dann ein Mixgetrank aus
Blattern und Friichten zu. Brombeerblatter enthalten wichtige Spurenelemente
wie Zink, Mangan und Kupfer. Nach neuesten Untersuchungen ist
Kupfermangel fur die Alzheimersche Krankheit verantwortlich. Neben den
Blattern sind natlrlich von August bis September auch die kdstlichen Beeren

essbar.
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Buche

Auch Baumblatter sind essbar. Die Rotbuche ist der haufigste Laubbaum
Mitteleuropas. So fallt es nicht schwer, einen solchen zu finden. Man pflickt

einen Zweig ab und bereitet zu Hause einen Salat zu.

Dost oder Oregano

Als Gewdrz auf der Pizza ist der Dost den meisten von uns unter dem Namen
Oregano bekannt. Kaum jemand weil3, die die Pflanze auch in unseren
Breiten wild in der Natur vorkommt und dass sie auB3er als getrocknetes
Gewlrz auch als wohlschmeckende Wildpflanze roh und frisch verzehrt
werden kann. Er wéchst an sonnigen Hecken- und Waldréndern. Essbar sind
die Blatter und die bluhenden Triebspitzen. Weitere Namen sind Wilder
Majoran oder Bergminze.
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Frauenmantel

Wegen seinen dem weiblichen Sexualhormon Progesteron &ahnlichen
Inhaltsstoffen gehdrt der Frauenmantel zu den in der Volksmedizin
hochgeschatzten Frauenkrautern.

v

Bei hoher Luftfeuchtigkeit presst die Pflanze aus ihren Spalten an den
Blattrandern aktiv Wasser aus, das manchmal in der Blattmitte zu einem
Tropfen zusammenflieBt. Das sieht dann aus, als ware die Pflanze mit
Tautrépfchen geschmickt. Die Blatter schmecken mild kohlrabiartig. Neben
den Blattern sind auch die Bluten essbar.
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Franzosenkraut oder Knopfkraut

Das Franzosenkraut kommt urspriinglich aus Peru und kam zu Napoleons
Zeiten nach Deutschland. Deswegen nannte man es Franzosenkraut. Wenn
es sich mal in einer Gegend ansiedelt, entwickelt es massenhaft Samen,
weswegen es bei Gartnern als schwer zu beseitigendes Unkraut gefiirchtet ist.
Das Kraut ist jedoch sehr wohlschmeckend und noch dazu gesund. So sollte

Kopfsalat schmecken!

Funffingerkraut oder ,,Kriechendes Fingerkraut“

Bereits die griechischen Arzte setzten das Fiinffingerkraut zur Behandlung bei
Entzindungen, Drusenschwellungen und Zahnschmerzen ein. Grund: Die
Pflanze hat eine Uberaus fiebersenkende und adstringierende Wirkung. Heute
verwendet man sie aufgrund des hohen Gerbstoffgehaltes meist bei Magen-
Darm-Erkrankungen. Essbar sind wieder Blatt und Blite.




Ganseblimchen

Wer kennt nicht das Ganseblimchen? Als Kind habe ich kleine Kranzchen
aus ihnen geflochten, doch wusste ich damals noch nicht, dass man die
Pflanze auch verzehren kann. Essbar ist hier alles: Blite, Blatt, Stangel und
Wourzel. Der Geschmack ist leicht nussig und erinnert etwas an Feldsalat. Und
kaum zu glauben: Auch die kleinen Ganseblimchen machen auch satt!

Gansefingerkraut

Das Gansefingerkraut wachst auf nahrstoffreichen Wiesen (,Gansewiesen®)
und wird zwischen 10-20 cm hoch. Es wird auch Silberkraut genannt, da die
Unterseite der Blatter silbrig behaart ist. Die Blatter biegen sich bei
Trockenheit mit der silbrigen Seite nach oben und reflektieren so Licht und
vermutlich auch Wé&rme. In der Volksmedizin wird es vor allem bei
krampfartigen Beschwerden wie Wadenkrampfen eingesetzt. Essbar sind

Blatter und Bllten, letztere jedoch nur in der Zeit von Juni bis August.
pd o y » . o ’):w»
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Giersch

Der Giersch wird auch GeiBfuB oder Gichtkraut, in Osterreich Erdholler
genannt. Er gehdrt zur groBen Familie der Doldengewédchse. Wie die alten
Namen schon andeuten, setzte man ihn friher bei Rheuma- und

Gichterkrankungen lindernd ein.

Er wachst von Mai bis November in feuchten und schattigen Lagen, vor allem
an Waldrandern und Waldwegerandern. Essbar sind Blatter, Stiele und
Bluten. Der Geschmack liegt zwischen Méhre und Petersilie. Sein wichtigstes
Erkennungszeichen ist der dreikantige Stiel. Er enthédlt folgende schon
bekannte Lebensstoffe: Atherische Ole, Eisen, Proteine, Vitamine (Beta-
Karotin, Vitamin A — Retinol, viel Vitamin C), Kalium, Enzyme. Dadurch wirkt
er — wie Ubrigens alle Wildpflanzen — entzindungshemmend, harntreibend
und reinigend. Giersch lést abgelagerte Harns&urekristalle im Kérper und
schwemmt sie aus, denn in diesen ,Schlacken® liegt eine der Ursachen von
Gicht und Rheuma. Giersch gehért neben Brennnessel und Léwenzahn zu
den wichtigsten Wildpflanzen. Wenn man den Giersch kennt, kann man nicht
mehr ,verhungern®: Er wachst Uberall und ist unverwdstlich. Zudem ist er sehr

aromatisch und wohlschmeckend.

52



Gundermann oder Gundelrebe

Die Blatter des Gundermanns haben einen etwas eigenartigen, strengen
Geschmack. Deshalb mische ich hier immer nur ein paar wenige Blatter unter
meinen Salat. Er wachst auf Wiesen und an Heckenrandern. Die Blatter

gedeihen von Marz bis Oktober, die blauen oder rotvioletten Bliten von Marz
bis Mai.

Himbeere

Himbeeren wachsen wild am Waldrand und an Wegréndern. Die meisten
kennen nur die Himbeeren als kdstliches Obst. Schwangeren wird kurz vor
und nach der Geburt zum Trinken von Himbeerblattertee geraten. Dies aus
guten Griinden: So sollen die Inhaltsstoffe die Gebarmutter stérken und
Wehen abmildern. Nach der Geburt ist der Verzehr des Blattertees
milchbildend. Dass man die Blatter auch roh essen kann, ist meist nicht
bekannt. Im April kbnnen die jungen Blatter in den Salat hinein geschnippelt
werden. Werden die Blatter im Lauf des Jahres fester und harter, empfiehlt
sich ein Mixgetrank aus Himbeerblattern und verschiedenen Frichten. Die
Blatter enthalten Gerbstoffe, Flavonoide, Kalium, Magnesium, Mangan, Eisen
und Vitamin C und A.
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Kerbel oder Wiesen-Kerbel

Der Wiesen-Kerbel wéachst auf nahrstoffreichen Wiesen und in den Alpen auf
Bergwiesen bis auf eine H6he von 2300 Metern. Die Blatter des Kerbels
schmecken wie eine Mischung aus Mohre, Anis und Kimmel. Weiterhin
essbar sind die Blaten, die Samen und die Wurzeln. Achtung! Der Wiesen-
Kerbel ist leicht zu verwechseln mit der Wilden Méhre, Schafgarbe und dem

giftigen Wasserschierling und der giftigen Hundspetersilie.

—— -

Klee oder Roter Wiesen-Klee

Der Rotklee wird als eiweiBreiche Futterpflanze vor allem in der
Milchviehwirtschaft verfittert. Doch auch wir Menschen kdnnen diese Pflanze
genieBen. Sie wachst in Fettwiesen und Feldern. Die Blatter haben einen
erbsenahnlichen Geschmack, die roten Bliten schmecken suf3. Aufgrund der
enthaltenen lIsoflavone wird der Rote Wiesen-Klee immer mehr bei

Wechseljahr-Beschwerden angewandt.
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Knoblauchrauke

Die Knoblauchrauke ist an Wald- und Wegerandern sowie an Hecken

und auf Kahlschlagen zu finden. Der Geschmack liegt zwischen Knoblauch
und Kresse. Essbar sind wieder Blatter, Bluten, Triebe und Wurzeln.

Labkraut

Labkraut findet viel man an Wald-, Wiesen- und Wegrandern. Ich persénlich
pflicke immer das Wiesen-Labkraut. Es gibt noch das Kletten-Labkraut mit
haarigen Blattern, die gerne an der Kleidung kleben bleiben und deshalb nicht
so angenehm zu pfliicken sind. Der Geschmack von Labkraut ist zwischen
Kopfsalat und Rucola angesiedelt. Die Pflanze wird in der Naturheilkunde zur
Anregung der Nierentatigkeit und zur Entschlackung Uber die Lymphe
verwendet, sie wirkt also Drisenschwellungen und Krampfadern entgegen.
Aus diesem Grund kommt Labkraut immer mit in meine Sammeltite. Essbar

sind Blatter, Stangel, Bliten und Samen.
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Léwenzahn

Keine Angst, Léwenzahnbliten sind nicht giftig. Wahrscheinlich hat man das
frher den Kindern erzahlt, weil sie gerne BlumenstrauBe aus LOwenzahn
pflicken und der weiBe Saft der Stangel Flecken auf der Kleidung hinterlasst,
die selbst beim Waschen nicht mehr rausgehen. Essbar sind wie fast immer
alle Bestandteile: Blatter, Bliten, Stangel und Wurzeln. Die Blatter schmecken
bitter (sehr gesund!) und die Bluten stf3 und honigartig.

Léwenzahn gehoért neben der Brennnessel und dem Giersch zu den drei
Grundpflanzen. Wer sie kennt, wird auf keinen Fall verhungern. Man verzehrt
sie am besten taglich und in groBen Mengen. Er enthalt finfmal so viel
Eiweil3, achtmal so viel Vitamin C und doppelt so viel Kalium, Magnesium und
Phosphor wie Kopfsalat. In der Volksmedizin wird der Léwenzahn unter
anderem als Mittel bei Leberbeschwerden, rheumatischen Erkrankungen und

zur Steigerung der Gallensekretion eingesetzt.

" 4,

Malve oder Wilde Malve

Die Wilde Malve gedeiht an trockenen, sonnigen Standorten, gerne auch an
Mauern. Essbar sind Blatter, Bliten und im September die weichen, griinen
Frichte. Der Geschmack ist angenehm mild. In der Naturheilkunde ist vor
allem der Malventee gegen Erkaltungskrankheiten, Husten und zur
Magenberuhigung bekannt. Wie alle hier beschriebenen Pflanzen kann man

die Malve auch roh essen.
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Melde oder Spreizende Melde

Die Melde wéchst auf nahrstoffreichen und lockeren Lehmbdden, auf Wiesen
und Ackern. Sie hat griinliche Bliiten von Juli bis Oktober. Die spinatartig bis
nussig schmeckenden Blatter isst man von Frihjahr bis Sommer als

Salatgrundlage.

Portulak

Die niederliegende und reich verzweigte Pflanze wéachst viel am Meer. In
unseren Breitengraden ist sie an warmen Standorten auf sandigen oder
lehmigen Bdden zu finden, oft in Weinbergen, Pflasterfugen und an Wegen.
Essbar sind Blatter, Triebe und Bliten. Portulak besitzt viel Vitamin C,
Magnesium, Kalzium und Eisen, Schleim- und Bitterstoffe und Omega-3-
Fettsduren. In der Naturheilkunde wird Portulak eingesetzt bei Sodbrennen.
Zudem wirkt die Pflanze fiebersenkend.

Sauerampfer

Den Sauerampfer mégen wegen seinem sauerlichen, zitronigen Geschmack
auch Kinder gern. Essbar sind Blatter und Blaten, Wurzeln und Samen. Das
Kraut ist wie der Rhabarber oxalsaurehaltig. Wenn man Sauerampfer in sehr
groBen Mengen und Uber mehrere Monate regelmaBig zu sich nimmt, kann
das theoretisch zu einer Schadigung der Niere fiihren. Doch ist Sauerampfer
meist in so groBen Mengen gar nicht auffindbar und - in kleinen Mengen




Schafgarbe oder Wiesen-Schafgarbe
Von der Schafgarbe kann man die Blatter und Bliten essen. Die Bliten duften

aromatisch, die Blatter haben einen herben, scharfen und muskatnussartigen

Geschmack.

Scharbockskraut

Das Scharbockskraut gehért nach dem Winter zu den ersten Wildkrautern im
Frihling. Wegen seines hohen Vitamin-C-Gehaltes wurde es friher (und
heute wieder!) bei Skorbut und Friahjahrsmidigkeit gegessen. Die
Sammelperiode geht nur von Marz bis April. Die Blatter sollten vor der
Blltezeit gegessen werden, da das in der Pflanze enthaltenen Protoanemonin
nach der Blite in den Blattern zunimmt und zu Reizungen der Schleimhaute
fuhrt.

Schmalblattriges Weidenrdoschen

Das Weidenr6schen wachst vor allem auf Waldlichtungen und bliht
rosafarben und in groBen Flachen von Juni bis August. Verzehrt werden
kénnen Bliten und Blatenknospen, Stangel, Wurzeln und Blatter.
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Spitzwegerich

Der Spitzwegerich ist eine der meistverwendeten Heilpflanzen. Er wirkt
antibakteriell und hilft bei Husten, Halsweh und Entziindungen in Mund und
Rachen. Bei Insektenstichen kénnen in der Hand zerriebene Blatter aufgelegt
werden und die Haut beruhigen. Er ist wegen seinem wirzigen Geschmack
eine meiner Lieblingspflanzen. Die Blatter sind schmal, lang und spitz
zulaufend. Er ist leicht zu erkennen an den immer funf langlichen Rillen im
Blatt. Die Blatter des Breitwegerichs haben ebenfalls finf Rillen, nur sind

diese breit.

Taubnessel

Die Taubnessel wéachst auf nahrstoffreichen Lehmbdden. Essbar sind Bllten,
Blatter und Wourzeln. Alles Nesselarten (Brennnessel, Taubnessel und
Goldnessel) sind reich an Eisen und wirken entzindungshemmend und
harntreibend. Im Gegensatz zu ihrer Schwester der Brennnessel ,brennt® die
Taubnessel nicht.
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Teufelskralle

Die Teufelskralle gehért zu den geschmackvollsten Wildpflanzen. Sie wéchst
in Mischwaldern auf n&hrstoffreichen Lehmbdden bis in eine Héhe von Uber
2000 Metern. Essbar sind Blatter, Bluten und Wurzeln. Die Wurzeln kann man
von September bis in den Frihsommer ernten, raspeln und in den

Rohkostsalat mischen. Sie hat eine gewisse Scharfe.

Veilchen oder Wohlriechendes Veilchen
Das nur 10 cm hohe Veilchen bliiht von Marz bis April dunkelviolett. Zu finden
ist es vor allem an Waldrandern. Essbar sind Bliten und Blatter mit sti3lichem
Geschmack. In der Naturheilkunde wird das Veilchen als schleimlésendes
Mittel bei Bronchialkrankheiten eingesetzt.

Vogelmiere
Doppelt so viel Kalzium, dreimal so viel Magnesium und Kalium und
siebenmal so viel Eisen, zwei- bis achtmal so viel Vitamin A und C wie der

Kopfsalat, verschiedenen B-Vitamine und, und, und: Da brauchen wir doch

keinen Kopfsalat mehr kaufen, oder?
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Die Vogelmiere ist ein wahres Kraftpaket und die komplett verwendbare
Pflanze mit Stengeln, Bliten und Blattern ist von Marz bis Oktober und auch
teilweise im Winter verfligbar. Wenn man die Stellen kennt — die Vogelmiere
bendtigt ndhrstoffreichen Lehmboden und Feuchtigkeit — dann kann man sie
im Winter unter dem Schnee ausgraben. Der Geschmack ist mild salatartig
und schmeckt meist auch Kindern gern.

Waldmeister

Waldmeister wird auch Magerkraut, Leberkraut, Tabakskraut oder Waldtee
genannt. Sein botanischer Name ist ,Galium odoratum“ oder® Asperula
odorata“ (asper = rau, odorata = wohlriechend) und bezieht sich auf seine
rauen Blatter und seinen wohlriechenden Kumarinduft. Waldmeister wéachst im
Wald gerne unter Buchen und wird zwischen 10 und 30 cm hoch. Wenn sich
feuchteres Wetter ankiindigt, wird der Geruch starker, so dass die Pflanze das
Wetter vorhersagen kann.

Von Mai bis Juni blihen kleine weif3e sternférmige Bliten. Man nimmt von
April bis Juni die oberen drei bis vier Blattetagen von noch nicht blihenden
Pflanzen und lasst die Blatter 1-2 Tage trocknen. Denn erst dann entsteht das
typische Aroma, das man Krauterbowlen oder Tees zusetzen kann. Eine zu
groBe Menge kann wegen des Cumarins Kopfschmerzen auslésen, deshalb
sollte man nur wenig pflicken. Bei geringer Dosierung ist Waldmeister
hingegen ein Mittel gegen Kopfschmerzen.
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Waldsauerklee

Waldsauerklee sieht dem Wiesenklee sehr dhnlich, mit dem Unterschied, dass
er im Wald wéachst und vom Geschmack sehr sauerlich und erfrischend ist.
Kinder lieben den Waldsauerklee.
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Wasserdarm

Die Pflanze ist mit der Vogelmiere eng verwandt und &hnelt ihr auch im
Aussehen. Der Wasserdarm ist gréBer und die Blatter etwas behaart. Die
Inhaltsstoffe und Heilwirkungen sind gleich wie bei der Vogelmiere. Auch
Wasserdarm schmeckt salatartig und wachst an feuchten Standorten.
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Wiesenbarenklau

Mit 20-mal mehr Vitamin C als der Kopfsalat ist der Wiesenbarenklau eine
richtige Vitaminbombe. Da er sehr gro3 werden kann, ist er eine dankbare
Pflanze, wenn man wenig Zeit zum Pflicken hat. Zwei drei gro3e Blatter - und
die Salatschissel ist bereits voll. Essbar sind Blatter, Bliten, Stangel, Samen
und Wurzeln.

Achtung: Nicht verwechseln mit dem Gefleckten Schierling, dem
Wasserschierling und der Hundspetersilie. Diese sind giftig, unterscheiden

sich aber deutlich in Blattform und BllUtenstangel.
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Wilde M6hre

Die Wilde Méhre erkennt man zur Blitezeit von Juni bis September an dem
schwarzen Perlchen mitten in der Bllte. Das ist der Mohr, von dem die Méhre
ihren Namen hat. Ansonsten ist es nicht leicht, die Wilde Méhre von anderen
Doldenblitlern wie den Wiesenkerbel, den Wiesenbarenklau, Schafgarbe und
die giftigen Schierling und die Hundspetersilie zu unterscheiden. Mit dem
kleinen Mohr ahmt die Pflanze ein Insekt nach und will so die Tiere zur
Bestaubung anlocken. Ein weiteres Erkennungszeichen ist der borstig
behaarte Stangel. Essbar sind wie immer Blatter, Bliten und vor allem die
Wurzeln. Der Geschmack der Wurzel ist dem der Kulturméhre &hnlich, nur ist
sie etwas suBer und nicht so wéssrig. Die Blatter schmecken petersilien- bis
anisartig.
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Exkurs: Baumblatter

Zum Schluss méchte ich an die Blatter der Ba&ume erinnern. Vor allem im Mai
und im Juni, wenn sie frisch sprie3en, sind sie von der Hand in den Mund mit
etwas Obst einfach kostlich. Meine Favoriten sind die Birke, die Buche und die
Kirsche. Man kann sich auch einfach einen Zweig vom Baum abbrechen, zu
Hause in eine Vase stellen und zum Mittagessen sich einen Salat aus
Baumblattern zubereiten. Im Mai pfliicke ich so lange es geht die Triebe von
Fichte und L&rche. Sie schmecken kostlich sauerlich, sind ein toller
Durstléscher auf Wanderungen und haben einen hohen Vitamin-C-Gehalt.
Hier nun eine Zusammenstellung der am besten schmeckenden Baumblatter:
Ahorn

Apfelbaum

Birke

Buche

Eiche

Erle

Fichte

Kirsche

Larche

Linde

Pappel

Tanne

Ulme

Weide

Weil3dorn
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