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r Béiume und Stréiucher sind voller kulinarischer Uber-
raschungen. Lernen Sie die besten und schmackhaftesten
davon kennen. Sie bereichern Ihren Speiseplan mit neuen

Geschmacksnuancen und sind zudem supergesund!
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Die Wilder und Hecken halten kostbare Schdtze bereit, die es zu entdecken
gilt. Hier erfahren Sie, warum die wilde Nahrung von den Bdumen und
Stréiuchern so gesund und wertvoll ist. AufSerdem bekommen Sie zahlreiche
Tipps und Informationen fiir Ihre ersten Entdeckungs- und Sammeltouren.

Etwa 99 Prozent der Menschheitsgeschichte
haben wir uns {iberwiegend von Wildpflan-
zen und Wildfriichten erndhrt. Sie sind die
Urnahrung des Menschen und wir sind an
sie evolutiondr bestens angepasst. Bis ins
Mittelalter gehorte die wilde Nahrung zum
Speiseplan, bis sie allmdhlich von geziich-
teten Getreide-, Obst- und Gemiisesorten
verdrangt wurde.

Bei der Ziichtung der modernen Hochleis-
tungssorten sind leider viele Vitamine,
Mineralien und Spurenelemente auf der
Strecke geblieben. Das Nahrstoffprofil der
Ziichtungen unterscheidet sich deutlich
von dem ihrer wilden Vorfahren. Beson-
ders bemerkbar macht sich der Verlust der
sogenannten sekunddren Pflanzenstoffe,
die in Wildpflanzen in besonderem Mafe
anzutreffen sind. Ihre besonderen gesund-
heitsforderlichen Wirkungen werden im
folgenden Abschnitt beschrieben. Es ist
also sinnvoll, unsere moderne Erndhrung
mit Wildpflanzen zu bereichern. Das bringt
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nicht nur gesundheitliche Vorteile, sondern
macht unseren Speiseplan abwechslungs-
reicher und schenkt uns ganz neue Ge-
schmackserlebnisse.

Die essbaren Pflanzenteile von Biumen und
Strauchern zeichnen sich durch einen auf3er-
gewohnlichen Gehalt an Vitaminen, Mine-
ralstoffen und Spurenelemente aus, die fiir
unseren Stoffwechsel unentbehrlich sind. So
enthdlt beispielsweise die Hagebutte mehr
als 20-mal so viel Vitamin C wie eine Zitro-
ne, die Vogelbeere hat im Vergleich zu einem
Durchschnittsapfel mehr als 50-mal so viel
Provitamin A. Die Bldtter der Linde haben
den 3,5-fachen Proteingehalt von Spinat.

Die wilden Superfoods punkten aber auch
mit einem sehr hohen Gehalt an sekunda-
ren Pflanzenstoffen (z.B. Phenolsduren, An-
thocyane). Jede Wildpflanze besitzt davon
viele Hundert, im Durchschnitt 3-4-mal so
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viele verschiedene wie geziichtete Pflanzen.
Diese bioaktiven Stoffe wirken sehr positiv
auf unsere Gesundheit, denn darunter be-
finden sich starke Antioxidanzien, die unse-
re Korperzellen vor Krebs und Herzinfarkt
schiitzen sowie unser Immunsystem stdr-
ken. Antioxidanzien sind in aller Munde,
weil sie als gute Radikalenfanger gelten. Die
schddlichen freien Radikalen stammen z.B.
aus Zigarettenrauch, entstehen aber auch
auf natiirliche Weise beim Stoffwechsel im
Korper. Die sekundéren Pflanzenstoffe sind
fiir unseren Organismus eine Art Schutz-
polizei, denn sie wirken antioxidativ, anti-
mikrobiell, antikanzerogen, antientziind-
lich, blutdruck- und cholesterinsenkend.
Wenn wir Wildpflanzen in unseren Spei-
seplan integrieren, schiitzen uns die darin
enthaltenen Inhaltsstoffe tagtaglich praven-
tiv. Wildpflanzen sind aber nicht nur Pro-
phylaxe, sondern sie kénnen auch gezielt
bei bestimmten Erkrankungen eingesetzt
werden. Jede essbare Wildpflanze ist gleich-
zeitig Heilpflanze. Hier bewahrheitet sich
der uralte Lehrsatz des griechischen Arztes
Hippokrates:

sture Nahrung soll
ever Heilmittel sein.
ture Heilmittel sollen
eure Nahrung sein.«

Im Gesundheits-Check bei den Pflanzenpor-
trats konnen Sie nachlesen, welche Inhalts-

GUTES AUS WALD UND FLUR

stoffe die jeweilige Wildpflanze auszeichnen
und welche Heilwirkung sie besitzen.

Sobald Sie hinaus in die Natur gehen, wer-
den Sie die ersten Straucher und Biume
entdecken. Dazu miissen Sie nicht unbe-
dingt Waldgebiete aufsuchen, denn auch
in Garten und Parkanlagen finden Sie viele
der in diesem Buch beschriebenen Pflanzen.
Linde, Holunder und Ahorn beispielsweise
sind auch iiberall in besiedelten Gebieten
anzutreffen. Auch wenn Landwirtschaft
und Flurbereinigung viele Hecken haben
verschwinden lassen, werden Sie beim
Wandern, Joggen oder Fahrradfahren arten-
reichen Hecken mit Brombeere, Hundsrose,
Holunder, Schlehe und Traubenkirsche be-
gegnen. Bevor Sie [hre Expedition ins »wilde
Land« beginnen, gibt es hier noch ein paar
hilfreiche Tipps und Hinweise:

Sicher bestimmen

Mithilfe dieses Buches kénnen Sie die bes-
ten essbaren Baume und Straucher iden-
tifizieren. Betrachten Sie die Fotos ganz
genau und {berpriifen Sie anhand des
Sicherheits-Checks die charakteristischen
Merkmale der gefundenen Pflanze. Dort
werden auch alle dhnlich aussehenden
Pflanzen aufgefiihrt. Meistens konnen diese
ebenfalls gesammelt und gegessen werden,
doch in einigen Féllen gibt es giftige oder
ungenieRbare Verwechslungspflanzen. Soll-
ten Sie sich einmal nicht ganz sicher sein,
dann verzichten Sie auf das Ernten oder fra-
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WILD UND VOLLER POWER

»beheimwaffe« der PFlanzen

Sekundare Pflanzenstoffe schiitzen
Pflanzen gegen Schddlinge, Krank-
heiten, Mikroorganismen, UV-Licht
und pflanzliche Konkurrenten. Zudem
locken sie bestdubende Insekten und
samenverbreitende Friichtefresser

an. Man schatzt, dass es iiber 200000
derartige chemische Verbindungen
gibt. Jede Wildpflanze enthdlt mehrere
Hundert bis Tausend sekundare Pflan-
zenstoffe, sogenannte »Phytochemi-
cals«. Dazu gehoren auch die Heilstoffe
der Phytomedizin, wie Bitterstoffe,
Carotinoide, Flavonoide oder Senf6l-
glykoside.

gen Sie einen Pflanzenexperten. Um tiefer in
die Materie einzusteigen, ist es hilfreich, an
einer Pflanzenfiihrung teilzunehmen und
so die Pflanzen am Naturstandort kennen-
zulernen. AuRerdem gibt es sehr viel gute
weiterfithrende Bestimmungsliteratur und
Sie konnen sich auch mithilfe des Internets
absichern. Im Serviceteil (Seite 152) finden
Sie empfehlenswerte Biicher und Internet-
seiten.

Wo darf gesammelt werden?

Sie diirfen fiir den privaten Gebrauch
tiberall in der freien Natur sammeln, das
erlaubt das Bundesnaturschutzgesetz. Die
entnommene Menge muss verhdltnisma-
Big sein, also pro Person nicht mehr als ein
kleines Kérbchen oder ein HandstraufS. In
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Naturschutzgebieten und Nationalparks gilt
Sammelverbot! Ernten Sie so achtsam, dass
man iiberhaupt nicht sieht, dass Sie da ge-
wesen sind. Um den Pflanzen am Fundort
einen Fortbestand zu ermoglichen, lassen
Sie geniigend Friichte hdngen und ernten
Sie gegebenenfalls an anderer Stelle weiter.
Bevorzugen Sie Biume und Strducher, die
an unbelasteten Stellen wachsen. Sammeln
Sie also nicht unmittelbar neben vielbefah-
renen Strafen und nicht direkt an Feldern,
die mit Pestiziden gespritzt werden.
Sammeln Sie immer nur so viel, wie Sie be-
notigen und verarbeiten kénnen! Denken
Sie an die Tiere, die ebenfalls an der wilden
Nahrung interessiert sind. So erndhren sich
zum Beispiel von der Vogelbeere 63 Vogel-
arten, 31 Sdugetier- und tiber 50 Insekten-
arten.

Die Sammelausriistung

Der Weg zu den wilden Geniissen kann
dornig sein, denn viele Straucher sind mit
Dornen und Stacheln bewehrt. Statten Sie
sich also mit entsprechenden Klamotten
aus. Die passende Kleidung ist auch inso-
fern wichtig, als viele Friichte und Beeren
eine unglaubliche Fdhigkeit zum Farben be-
sitzen. Denken Sie eventuell auch an Hand-
schuhe und gutes Schuhwerk.

Zum sicheren Bestimmen haben Sie ein
gutes Buch wie dieses dabei; eventuell
kann eine Lupe niitzlich sein, beispiels-
weise, um anhand der Blétter Heidelbeere
und Rauschbeere zu unterscheiden. Zum
Ernten benétigen Sie ein scharfes Messer,
eine Gartenschere oder eine Baumschere.
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Da einige Sammelobjekte nur in luftigen
Hoéhen zu erreichen sind, kann eine stabi-
le Leiter hilfreich sein. Nun fehlt nur noch
ein Transportbehdlter, in dem die gesam-
melten Bliiten, Bldtter oder Friichte luftig
und ohne Quetschen Platz finden. Dafiir
hat sich schon zu Rotkdppchens Zeiten der
klassische Weidenkorb bewdhrt. Fiir saftige
kleine Friichte sind auch kleine Plastikei-
merchen sehr praktisch.

Gut gesammelt und verarbeitet

Wenn Sie auf Ihrer Sammeltour viele ver-
schiedene Pflanzen aufspiiren, ist es von
Vorteil, das Erntegut im Transportbehadlter
nach Arten zu trennen. Das erspart Ihnen
zuhause viel Sortierarbeit. Auerdem kon-
nen Sie so besser iiberpriifen, ob ungenief3-
bare oder giftige Pflanzen dazwischengera-
ten sind.

Sammeln Sie nur Bltter, Bliiten und Friich-
te, die frisch und gesund aussehen. Kranke
oder von Insekten befallene Pflanzenteile
kommen nicht ins Kérbchen. Es hat sich
bewadhrt, Bliiten von Strauchern kurz vor
Mittag zu sammeln, da sie zu dieser Zeit
sehr nektarreich sind, wdhrend Beeren
eher nachmittags gesammelt werden, weil
sie dann siifSer sind.

Ernten Sie die Pflanzenteile nur in dem Zu-
stand, wie er in den Pflanzenportrats be-
schrieben ist. Buchen- und Lindenblatter
schmecken beispielsweise nur im jungen
Zustand, spater sind sie ungenief3bar.
Zuhause sollten Sie die Schatze moglichst
bald verarbeiten. Fiir kurze Zeit kann man

GUTES AUS WALD UND FLUR

das Sammelgut im Kiihlschrank frisch-
halten. Manche Friichte kénnen an einem
kiihlen, dunklen Ort noch einige Tage nach-
reifen (Esskastanie, Kornelkirsche, Schlehe),
und manchen tut es gut, zundchst in die Ge-
friertruhe zu wandern (Vogelbeere). In den
Pflanzenportrits finden Sie entsprechende
Hinweise. Wildpflanzen stehen nicht ganz-
jdhrig zur Verfiigung, deshalb ist es sinnvoll,
sie zu konservieren. Sie finden bei den Ba-
sisrezepten (Seite 14) zahlreiche Tipps
zum Einmachen und Verarbeiten.

Gefahr durch den Fuchsbandwurm?

Bei Baumen und hohen Biischen miissen
Sie sich keine Sorgen machen sich zu infi-
zieren, aber eventuell bei Zwergstrauchern
wie der Heidelbeere. Trotz der Schwere
der Erkrankung (Echinokokkose) gibt es
keinen Grund zur Beunruhigung, denn die
meldepflichtige Infektion ist auBerordent-
lich selten. Jahrlich erkranken in Deutsch-
land weniger als 20 Menschen, und es ist
kein Fall dokumentiert, der auf den Genuss
von Wildfriichten zuriickzufithren wdre.
Die grof3te Risikogruppe sind Hunde- und
Katzenbesitzer (70 Prozent), die sich iiber
das eigene Tier infizieren. Einen 100-pro-
zentigen Schutz vor der Erkrankung gibt
es nicht, aber durch griindliches Waschen
wird das Risiko minimiert. Das gilt {ibrigens
fiir alles Obst und Gemiise, das im Freiland
wadchst. Bei erhitzter Nahrung (Marmelade,
Gelee, Sirup) miissen Sie gar keine Beden-
ken haben, denn schon bei 60 °C werden die
infektiosen Eier abgetdtet.
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Die vorgestellten »wilden Kerle« kénnen sehr vielfiltig verarbeitet und konserviert
werden. Hier bekommen Sie dafiir hilfreiche Tipps und Anregungen. Mithilfe der Basis-
rezepte konnen Sie die gesammelten Schéitze von Bdumen und Stréuchern in aufSerge-

wohnliche Késtlichkeiten verwandeln.

Likore — wild und
beschwipst

Wilde Friichte und Bliiten eignen sich wun-
derbar fiir die Likorherstellung. Zum einen
besitzen sie ganz besondere Geschmacks-
nuancen, zum anderen sind solche Likore
Raritdten, denn sie sind in der Regel nicht
kduflich zu erwerben. Die Herstellung ist
relativ einfach: Sie bendtigen lediglich Al-
kohol, geschmacksgebende Friichte, Blii-
ten oder Blidtter und ein SiiBungsmittel.
Nicht zu vergessen: Geduld. Denn ein Likor
schmeckt nach dem Abfiltern meist noch
nicht optimal. Erst nach einer mehrwochi-
gen Reifung in der Flasche wird sein Aroma
»rund« und gut.

Zundchst werden die aromagebenden
Pflanzenteile mit einem moglichst neutral
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schmeckenden Alkohol iibergossen, damit
die typischen Aromen der Wildpflanzen
nicht durch den Eigengeschmack des Alko-
hols gestort werden. Nehmen Sie also bei-
spielsweise Doppelkorn oder Wodka oder
einen hochprozentigen Neutralalkohol
(Primasprit, Weingeist). Hochprozentiger
Neutralalkohol muss verdiinnt werden, in
der Regel auf 40-70%vol. Es kann aller-
dings auch wiinschenswert sein, mithilfe
des Alkohols bestimmte Aromen einflie-
Ben zu lassen: Beispielsweise harmoniert
ein Zwetschgenbrand vorziiglich mit der
verwandten Schlehe und ein Kirschbrand
unterstiitzt die Aromen der Vogelkirsche.

WILDE AROMEN IN ALKOHOL Mit
Ausnahme von Esskastanie und Ahorn eig-
nen sich alle in diesem Buch beschriebenen
Pflanzen fiir die Likorherstellung. Sie finden
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entsprechende Hinweise in den Pflanzen-
portrdts. In der Regel nehmen Sie fiir 1 1
Alkohol etwa 350-400 g Friichte, bei Bldt-
tern oder Bliiten geniigen etwa 150-200 g.
Wichtig ist, dass alle Pflanzenteile mit Al-
kohol bedeckt sind. Nehmen Sie moglichst
frische und keine getrockneten Pflanzen,
da sich die Aromen aus den weichen Pflan-
zenzellen viel besser herauslosen. Bei Wild-
friichten kann es von Vorteil sein, sie zuvor
einige Tage in die Gefriertruhe zu legen.
Durch die aufgeplatzten Zellen werden die
Aromen viel besser freigesetzt. Zerkleinern
oder zerdriicken Sie die Friichte aber nicht,
sonst entwickelt der Likor zu viele Triibstof-
fe. Sie konnen die Aromen der Wildpflanzen
mit passenden Gewiirzen wie Zimt, Vanil-
le, Fenchel oder Zitrone noch abrunden und
verfeinern. Die Pflanzenteile verbleiben
zwei bis vier Wochen im Alkohol, nicht ldn-
ger. Eine ldngere Extraktionszeit kann sich
nachteilig auf Farbe und Aroma des Likors
auswirken. Nach dieser »Auszugszeit« wird
der Likor durch ein sehr feines Sieb (even-
tuell mit eingelegtem Mulltuch) abgefiltert.

OHNE SUSSE KEIN LIKOR Zu guter
Letzt bendtigen Sie fiir den Likdr noch ein
SiiBmittel. In der Regel nimmt man auf 1 1
Alkohol etwa 100-250 g. Bei siil3en Friich-
ten (Himbeere, Brombeere) benétigen Sie
weniger als bei herben (Vogelbeere, Schle-
he) oder gar bei Pflanzenteilen ohne eigene
SiiRe (Holunderbliiten). Viele Rezepte se-
hen Zucker oder Kandis vor, aber selbstver-
standlich eignen sich alle unter StifSmittel

BASISREZEPTE

(Seite 28) beschriebenen Alternativen. So
koénnen beispielsweise Vollrohrzucker und
Kokosbliitenzucker mit ihren karamellarti-
gen Geschmacksnuancen sehr bereichernd
sein. Auch Honig oder Apfeldicksaft konnen
einen Likor mit Wildbeeren wunderbar ab-
runden.

In vielen Rezepten wird Zucker oder Kan-
dis zusammen mit den Pflanzenteilen zum
Alkohol gegeben, wo er sich wahrend der
Extraktionszeit langsam aufldst. Das ist
die einfachste Variante. Allerdings ver-
schlechtert der Zucker, wenn auch nur in
geringem Malle, das Loseverhalten des
Alkohols. Deshalb wird der Zucker bei pro-
fessioneller Produktion erst nach dem Ab-
filtern in geléster Form zugegeben. Diese
sogenannte Zuckerlésung (Invertzucker/
Lduterzucker) konnen Sie auch selbst her-
stellen. Sie benétigen zwei Teile Zucker und
einen Teil Wasser, wenn Sie eine dickfliis-
sige Likorkonsistenz bevorzugen, und eine
1:1-Mischung, wenn er diinnfliissiger sein
soll. Also nehmen Sie beispielsweise 200 g
Zucker und 100 ml Wasser und kochen dies
10-15 Minuten. Falls nétig, wird entstehen-
der Schaum abgeschopft. Dann abkiihlen
lassen und dem abgefilterten Likdransatz
zufiigen. Statt mit Zuckerlésung konnen
Sie auch mit fliissigem Honig (etwas er-
wdrmen) oder einem Dicksaft siiBen (1:1
austauschen). Nach dem SiiSen beginnt die
Reifezeit in einer luftdicht verschlossenen
Flasche. Diese sollte mindestens vier Wo-
chen betragen. Je langer der Likor ruht, des-
to besser wird sein Geschmack.
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BASISREZEPTE

350-400 g Wildfriichte (frisch oder tiefgekiihlt) oder

150-200 g Wildbliiten
11 Alkohol ca.40% vol.

eventuell passende Gewiirze (z.B. Vanille, Zimt, Zitrone)
150 g SiiBmittel (Zucker, Kandis, Vollrohrzucker, Dicksaft)
alternativ eine Zuckerlésung aus 200 g Zucker und 150 ml

Wasser

Bliiten bzw. Friichte und Gewdirze in ein
verschlief8bares Glas geben und mit Alko-
hol {ibergiefSen, so dass alles bedeckt ist.
Friichte nicht zerkleinern oder zerdrii-

cken. Zwei bis drei Wochen ziehen lassen.

Dann durch ein feines Sieb abfiltern.
Wenn Sie ein festes SiiRmittel (z.B.

Kandis) nutzen, kann es gleich mit den
Wildfriichten zum Alkohol gegeben wer-
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den und sich wahrend der Extraktions-
zeit langsam aufldsen. Alternativ stellen
Sie eine Zuckerlosung her, die erst nach
dem Abfiltern zugefiigt wird: Zucker und
Wasser 15 Minuten kécheln und dann
abkiihlen lassen.

In sterile Flaschen fiillen und luftdicht
verschlieRen. Mindestens vier Wochen
reifen lassen.
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Essig — sauer und wild

BRINGEN SIE PFIFF IN DIE KUCHE
Die Bliiten und Friichte der wilden Strdu-
cher und Biaume bieten eine unglaubliche
Fiille geschmacklicher und farbgebender
Variationen, weshalb sie sich vorziiglich
dazu eignen, Essige zu aromatisieren. Sol-
che edlen »Aroma-Essige« sind nicht nur
fiir Salate zu gebrauchen: Sie kénnen sie
auch zum Verfeinern von Suppen und Ge-
miisekreationen nutzen oder pur als Ape-
ritif. Besonders gut geeignet sind die fein-
duftenden Holunder- und Lindenbliiten
sowie die wilden Friichte von Brombeere,
Himbeere, Heidelbeere, Holunder und Vo-
gelkirsche. Sie konnen die Essige zusatzlich
mit Krdutern und Gewiirzen verfeinern. Der
Fantasie sind dabei keine Grenzen gesetzt.
Sehr gute Essiggewiirze sind beispielsweise
Basilikum, Chili, Estragon, Knoblauch, Ros-
marin, Thymian und Zitrone. Aus kulinari-
scher Sicht ist es allerdings wenig sinnvoll,
viele verschiedene Zutaten zu mischen. Es
kommt eher darauf an, den Charakter der
Hauptzutat zu betonen. Verfeinern Sie also
einen Brombeeressig mit einer Zimtstange,
Holunderbliitenessig mit Zitronenscheiben
und einen Himbeeressig mit frischem Basi-
likum. Mit solchen Essigen kdnnen Sie Ihre
Gdste iiberraschen.

BASISREZEPTE

SO WIRD’S GUT Nehmen Sie als Ba-
sis hochwertige Essige und keine billigen
Sdure- oder Branntwein-Essige (»Tafeles-
sig«). Sehr empfehlenswert sind Weinessig,
Traubenessig oder Obstessig. Es ist beziig-
lich der Haltbarkeit von Vorteil, wenn der
Essig mehr als 6% Sdure aufweist. Die Aro-
men werden vom Essig am besten aufge-
nommen, wenn Sie frisch geerntete Zutaten
nehmen statt getrockneter. Die Konservie-
rungskraft des Essigs ist stark genug, so dass
er vor dem Abfiillen nicht erhitzt werden
muss. Dadurch werden die hitzeempfindli-
chen Inhaltsstoffe geschont. Eine Ausnahme
sind jedoch gesiifSte Essige.

GESUSSTE ESSIGE Gerade Essige, die
auch als Aperitif dienen sollen, werden ger-
ne gesiif3t. Beispielsweise konnen Sie einen
Himbeeressig mit Himbeersirup verfeinern
(70 ml auf 1 I Essig) oder einen Holunder-
bliitenessig mit einem Holunderbliitensi-
rup (70 ml auf 1 I Essig). StiRen konnen Sie
statt mit Sirup auch mit Zucker, Honig oder
Dicksédften. Nehmen Sie auf 1 | Essig nicht
mehr als 100 g (ml) SiiBmittel. StiBmittel
und Obst reduzieren die Sdure des Essigs
und verringern somit die Haltbarkeit. Des-
halb werden gesiiRte Ansdtze auf mindes-
tens 75 °C erhitzt und anschlieRend steril
abgefiillt.
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