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Kein anderer Baum strahlt eine solche Jugendlichkeit aus wie eine Birke ~
so alt sie auch sein mag. Wobei Birken selten dlter als Menschen werden,

aber sie bleiben auch als »Greise« strahlend frisch und vital. Das verdanken

sie ihrer spiegelnd weiflen Rinde, den elastischen Zweigen und den im

Wind sich immer wiegenden Bldittern ebenso wie ihrer Vermehrungsfreudigkeit und ihrer Lebendig-

keit. Einen kleinen Teil von der unbdndigen Vitalitdt der Birken versuchte man schon immer auf

sich zu iibertragen, indem man den Friihlingssaft zapfte und trank.

Die Birke treibt als einer der ersten Bdume im Jahr aus, sie steht damit als Symbol fiir Neubeginn

und Hoffnung. Als Maibaum geschmiickt, als Liebesmaien gesteckt, beim Richtfest aufgestellt,

mit Birken sind frohliche Bréuche verbunden. Gliicklich, wer eine Birke in seiner Ndhe hat. Allein

der Anblick des eleganten Geholzes sorgt fiir eine heitere Stimmung. Von den oft tief herabhdin-

genden Zweigen ldisst sich gut ernten: griine Gesundheit frisch vom Baum.

NAME

Hier vorgestellte Art: Gewohnliche Birke (Betula pendulaj, Fa-
milie der Birkengewéchse (Betulaceae)
Die Urspriinge des Namens »Birke« gehen allesamt auf
ein Wort fiir »hell, strahlend, glinzend« zuriick. Damit
wird der leuchtend weile Stamm angesprochen.
Der botanische Gattungsname Betfula stammt von den
Romern. Plinius (23-79 n. Chr.) nennt die Birke arbor
gallica, was nahelegt, dass Betula auf den gallischen Be-
griff betu fiir Harz zuriickzufiihren ist. Aus Birken wird
seit Urzeiten eine Art Bitumen oder Teer gewonnen.
Aber auch das Lateinische battuere fiir »schlagen« er-
scheint sinnig, wenn man an einen alten Brauch denkt:
Durch Schlagen und Berithren mit Birkenreisig sollte
Mensch und Tier die Lebenskraft des Baums iibertra-
gen werden. Der Artzusatz pendula (nach lateinisch pen-
dulus, hingend) nimmt auf die diinnen, herabhingen-
den Zweige Bezug.

Weitere Namen: Gemeine Birke (nach der weiten Verbrei-
tung), Hdnge- oder Trauerbirke (nach den liberhdngen-
den Zweigen), Sand- oder Steinbirke (nach dem Wuchs-
ort), Silberbirke, Weilbirke (nach der weiffen Borke),
Warzenbirke, Harzbirke (nach den klebrigen, warzigen
Harzdriisen auf jungen Zweigen), Besenbirke (nach
der Nutzung der Zweige), Miadchenbirke (nach der
jugendlichen Erscheinung), Maie, Maibaum, Pfingst-
birke, Palm (nach der Nutzung als friihlingshafter
Festschmuck), Nierenbaum (nach der heilkundlichen
Wirkung)

BOTANISCHES ZUR GEWOHNLICHEN BIRKE

Erscheinungsbild: Sommergriiner, schlanker Baum von
10-20, selten bis 30 m Hohe; schmale Krone mit spitz-
winklig abstehenden Asten und diinnen, iiberhingen-
den Zweigen

Maximales Alter: 90-120, selten 150 Jahre

Besonderes: Pionierbaumart, Lichtbaumart

Rinde, Borke: In der Jugend weil}, glatt und glidnzend, in
Querstreifen papierartig abrollend; im Alter schwarz-
grau, lingsrissig

Bldtter: Wechselstdndig, dreieckig bis rhombenformig mit
lang ausgezogener Spitze, am Rand doppelt geségt; an-
fangs klebrig und maigriin, spéter rau und olivgriin;
goldgelbe Herbstfiarbung

Knospen: Braun bis griinlich; ldnglich eiférmig; 6-8 mm
lang; mit harzig-wachsigem Belag

Bliiten: Unscheinbar, getrennt geschlechtig einhdusig;
diinne minnliche Kitzchen an den Enden der Zweige,
walzenformige weibliche Kétzchen an Kurztrieben;
Bliitezeit: April bis Mai

Friichte: 3 mm kleine Niisschen; zu mehreren hundert in
kompakten Kitzchen; diinnhdutig gefliigelt; Frucht-
reife: August bis September

Vorkommen: Auf der gesamten Nordhalbkugel; hiufig;
vom Flachland bis ins Gebirge (bis etwa 1900 m); an
sonnigen bis halbschattigen Stellen auf nahezu jedem,
vorwiegend saurem, auch sehr kargem Boden; Wald-
rander, Mischwilder, Brachflichen, Felshinge, Moore,
auch in Girten und Parkanlagen
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Inhaltsstoffe: In den Bliiten und Blittern v. a. Flavonoide,
phenolische Sduren, Gerbstoffe, Saponine, dtherische
Ole, Vitamine (v. a. Vitamin C); in der Rinde v. a. Betuline

Weitere Arten: Moor-, Haar-, Besen-, Behaarte Birke, Krumm-
dstige Birke (Betula pubescensj

BIRKE KULINARISCH

In der Wildniskiiche hochgeschétzt: Birkenholz. Birken-
rinde wie das Holz brennen sehr leicht, selbst in noch grii-
nem Zustand und von Regen durchnidsst. Da lésst sich
schnell ein Feuer entfachen. Doch Birken spenden nicht
nur Hitze zum Kochen, sondern liefern auch noch viele
Zutaten. Von Blatt bis Bliite - alles von der Birke ist essbar
und nahrhaft. Was bei den Volkern im hohen Norden gang
und gébe ist, bereichert auch in unseren Breiten die Tafel
- und beileibe nicht bloB bei Wildniskdchen.

Nutzung in der Kiiche:

- Knospen frisch und getrocknet als Gewiirz

- junge Blatter als Mehlersatz, fiir Salate, Gemiise, Sirup

- Bliitenkétzchen und junge Friichte zum Einlegen, als
Teigbeigabe, schokoliert, kandiert, gerdstet, fiir Chut-
ney

- Baumwasser fiir Sirup, Getrianke, Sorbet

- Birkenbast, also Rinde ohne Borke von jungen Asten im
Frithjahr (gewonnen durch Abschilen von Asten, die
vom Sturm gebrochen wurden oder bei SchnittmaB-
nahmen anfallen), fiir Mehlersatz, Getrinke

Wissenswertes: Birkenzucker (Xylitol), als kalorienarmes,
Karies hemmendes und zahnfleischstirkendes SiiBungs-
mittel hoch im Kurs, ist der Name fiir einen speziellen
Zuckeralkohol, der in der Rinde von Birke und Buche, in
Gemiise und Friichten in geringen Mengen vorhanden
ist. Gewonnen wird er jedoch iiberwiegend aus anderen
Grundstoffen (hdufig Maisspindeln) oder iiber Mikroorga-
nismen. Im Birkensaft kommt Xylitol nur in Spuren vor,
dafiir ist er reich an Mineralien und sekundiren Pflanzen-
Stoffen. Er enthilt die Zuckerarten Glucose und Fructose,
die fiir den leicht siifen Geschmack verantwortlich sind.
Tipp: Lédsst sich der Blattstiel problemlos zwischen den
Fingern zerreiben, und fiihlen sie sich noch leicht klebrig
an, schmecken Birkenblitter am besten.

BIRKENDRINK

Pro Portion die Schale von 1 groen Apfel und 1 kleine
Handvoll Birkenblitter in einen Topf geben und mit Was-
ser oder Birkensaft gut bedecken. Nun 1/2 Zimtstange und
ein paar Anis- und Fenchelsamen zugeben und zum Ko-
chen bringen. Zugedeckt rund 15 Minuten kdcheln lassen,
dann abseihen und kiihl stellen. Mit einer Zitronenscheibe
servieren.

BIRKENRINDENBIER

An der Ostkiiste der USA wird gerne ein alkoholfreies,
kohlensaurehaltiges Getrink aus Birkenrinde konsumiert:
birch beer. Gewdhnlich wird es mit #therischem Ol aus der
Rinde der Zuckerbirke (Betula lenta) aromatisiert. Das ver-
leiht dem Softdrink einen unvergleichlichen, herb-wiir-
zig-frisch-aromatischen Geschmack. Es ldsst sich mit Bir-
kenbast, am besten im Friihjahr von geschnittenen Asten
geschabt, »nachkochen«.

Dazu 3 EL gut zerkleinerten Birkenbast mit 1 1 Wasser
zum Kochen bringen, nach Wunsch noch Gewiirze wie
Ingwer, Vanille, Sternanis oder Zimt hinzufiigen. Rund
30 Minuten zugedeckt simmern lassen, dann abfiltern.
Nun 700 g braunen Zucker (oder Ahornsirup, Agavendick-
saft, Akazienhonig) in der noch heilen Fliissigkeit 16sen.
Danach in Flaschen fiillen und gekiihlt autbewahren (Halt-
barkeit etwa 2-3 Wochen) oder portionsweise einfrieren.

Zum Trinken diesen Sirup mit Mineralwasser aufsprit-
zen und mit Zitronenscheibe und Birkenzweig servieren.

BIRKENSMOOTHIE

FUR 2-3 PORTIONEN:

1 APFEL

1 HANDVOLL JUNGE BIRKENBLATTCHEN

0,5 L FRISCH GEZAPFTER BIRKENSAFT (SIEHE UNTEN,;
ERSATZWEISE WASSER)

1/4 KOPFSALAT ODER ROMANASALAT

1/4 SALATGURKE

Alle festen Zutaten grob zerkleinern und mit dem Birken-
saft in einem Smoothiemixer piirieren.
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