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Hatten Sie gedacht, dass man Ahornsirup und Birkenwasser selbst machen kann —

ohne grofRen Aufwand? Dazu wird einfach zur rechten Jahreszeit ein kleines Loch

in den Baumstamm gebohrt. Hier steckt man ein passendes Réhrchen hinein — und
schon kénnen Sie ,zapfen". Nicht nur aus unserem einheimischen Ahorn, auch aus
Fichten kann leicht Sirup hergestellt werden. Diese aromatischen StifRungsmittel sind

etwa ein Jahr lang haltbar: ein erstklassiger Zuckerersatz!

Dariiber hinaus lassen sich allerlei kostliche, gesunde und nahrhafte Gerichte aus den
Friichten des Waldes zaubern: von der Beilage iiber das Hauptgericht bis zu Desserts,
Kuchen und Brot. Der Speiseplan ist vielfiltig und tiberaus abwechslungsreich — ob
Salat, Auflauf, Snack, Gelee oder Gewiirz. Auch hochwertige Speisedle kann man selbst

aus Baumfrichten gewinnen, beispielsweise aus Bucheckern und Linden-Niisschen.

Bevor unsere Vorfahren Gérten und Felder bestellten, ging man zum Jagen und Sam-
meln in die Natur. Bis in der Geschichte des Menschen die Landwirtschaft entstand,
vergingen Millionen von Jahren. Im Vergleich dazu ist die Zeit, seit der es kiufliche
Lebensmittel und Supermarkte gibt, verschwindend kurz. Dennoch ist das Wissen
tiber die urspriingliche Erndhrung schon beinahe in Vergessenheit geraten. Dabei bietet

uns die Natur wertvolle, unverfalschte und tiberaus gesunde Lebensmittel in Hiille und

Fiille! Das Gute liegt greifbar nahe: Die kostbaren und gleichzeitig kostenlosen Schitz e
stehen uns allen zur Verfiigung. Dazu muss man sie nur als solche erkennen — was wii
jetzt wieder neu lernen. Die Friichte der Natur sind uns heute wie gestern von grofen
Nutzen, gesundheitlich und wirtschaftlich betrachtet. Nicht zuletzt iiberrascht die
wilde Kost* mit ihren individuellen und urig-wiirzigen Geschmacksrichtungen; das

intensive Aroma ist schon alleine einen Versuch wert.

Mein Anliegen ist, dass Sie die Baume in lhrer Umgebung einmal aus einer anderen
Perspektive betrachten. Wenn Sie Ihren Blick dafiir geschiarft haben, welche Pflan-
zenteile essbar sind und wie sie gesammelt und zubereitet werden, dann eréffnen sich
auch auf vertrauten Pfaden ganz neue Welten. Meiner Erfahrung nach ist es fiir den
interessierten Laien dabei wenig hilfreich, sich mit einem reinen Bestimmungsbuch auaf
den Weg zu machen. Viele meiner Seminarteilnehmer haben mir berichtet, dass

sie angesichts der Artenvielfalt in der Vegetation letztendlich nur noch ,Griin" sahen:
Sie fiihlten sich unsicher, was nun wirklich essbar ist und wie man die Pflanzen zu
Hause zubereiten kann. Aus dieser Situation heraus ist das Konzept der Reihe ,Natur &«

Genuss" entstanden: ein Briickenschlag zwischen Naturfiihrer und Kochbuch!

In Mitteleuropa gibt es etwa 1500 wild wachsende, essbare Pflanzen — das Thema

ist also sehr weitliufig. Schnell verliert man sich in der Menge der Informationen,
Deswegen hat sich die Konzentration auf einige wenige, besonders wertvolle Arten
bewihrt. Die Auswahl der zehn hier vorgestellten Waldbaume wurde nach folgenden
Kriterien getroffen: Die Baume sind leicht und sicher zu erkennen, es besteht nur eine
sehr geringe Verwechslungsgefahr. Die verwendeten Pflanzenteile weisen einen hoher
Gehalt an Nihr- und Vitalstoffen auf. Weiterhin habe ich auf ein angemessenes Ver-
hiltnis von Aufwand und Ertrag geachtet. Mein Wunsch ist, lhnen das Thema essbare
Wildpflanzen praxisnah und alltagstauglich zu vermitteln — und im wahrsten Sinne

des Wortes ,schmackhaft" zu machen.

Die in diesem Buch vorgestellte Vogelkirsche wurde zum ,Baum des Jahres 2010"
ernannt. In der offiziellen Begriindung heifdt es unter anderem, dass die Vogelkirsche
Lseit Jahrtausenden ein Begleiter des Menschen® sei. Zudem wird ausgeftihrt, dass die
Vogelkirsche ,die Mutter aller SiifSkirschen™ sei. Das ist tatsachlich so: Alle Kultursor—
ten der StiRkirschen und auch viele Zierkirschen stammen von der Vogelkirsche ab!
Dementsprechend lassen sich die ,urigen" Vogelkirschen kaum von den uns bekannten
Kultur-Kirschbaumen unterscheiden. Die Friichte sind zwar etwas kleiner, besitzen

aber ein kraftiges, sufdsaures Aroma.



Es lohnt sich also, den Blick auf die Vergangenheit zu richten, um das alte Pflanzen-
wissen wieder zuriick in unser Bewusstsein zu holen. Die Natur hat uns viel zu geben.
Dabei geht es beim Sammeln nicht um Ausbeutung — das Ziel ist vielmehr, wieder
gemeinsam mit der Natur zu existieren. Fiir unseren Bedarf ernten wir bedacht, nicht
im UbermaR und ohne Pflanzen und Biumen zu schaden. Das ist die ,Bezahlung".
Wenn man in diesem Sinne achtsam mit den Schétzen unserer Erde umgeht, erlebt
man etwas, das sich auf einer geistigen und emotionalen Ebene abspielt. Wir Men-
schen sind ein Teil der Natur. Wir konnen uns sicher fiihlen, weil wir versorgt werden.
Als Sammler sind wir kein abhingiger Verbraucher, wir leben selbstbestimmter und
damit auch freier. Und: Die genussvolle Zeit, die wir beim Sammeln in Wald und
Wiese erleben, bringt uns der Natur wieder ein grofRes Stiick ndher. Schon ein kurzer
Spaziergang erdet uns: Man findet Ruhe, Ausgeglichenheit, Entspannung. Das Ernten
und Verarbeiten von Wildgemiise und Wildfriichten ist ein existenzielles Tun, voller
Lebendigkeit. Entsprechend ist es eine ganz ureigene Zufriedenheit, die sich bei dieser
Arbeit einstellt.

Auch im zweiten Band der Reihe ,Natur & Genuss" méchte ich Sie zu einer gesunden
und ebenso genussbetonten Entdeckungsreise ,zurlick in die Zukunft" einladen. Nach
den als Kraut wachsenden Pflanzen (,Die 12 wichtigsten essbaren Wildpflanzen™)
stehen jetzt die Biume im Mittelpunkt. Im dritten Band geht es um alles, was uns
Hecken und Straucher liefern: Ob Felsenbirne, Kornelkirsche oder Schlehe — sie bieten
mit ihren gesundheitsférdernden Inhaltsstoffen eine spannende Alternative zum
tiblichen Obstangebot. Der vierte Band beschaftigt sich mit essbaren Sumpf- und
Wasserpflanzen (in Vorbereitung).

In diesem Sinne wiinsche ich [hnen reiche Ernten* in der Natur und einen guten
Appetit!

Marlkus Straufd

*Tipp Es gibt dazu ein praktisches Poster ,Selbstversorger-Ernteplaner”. Dieser zeigt auf einen
Blick, wann jeweils der beste Zeitpunkt fiir die Ernte ist. Er ist im Handel erhaltlich und kann auch
gegen Berechnung bestellt werden (Bestellnr, 26904) bei Hidecke Leserservice, Postfach 1203,
D-71256 Weil der Stadt, oder per eMail iiber info@haedecke-verlag.de.
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Foblenhydiaten, Proteinen und Fetten aus der Natur sichergestellt. Eine Erndhrung
it ccharen Wildpflanzen ist also nicht nur besonders gesund und lecker, sondern
A hvollwertip und reichhaltig. Auf Genuss muss dabei keineswegs verzichtet werden:

Mit dem Begriff ,essbare Wildpflanzen" werden noch immer in erster Linie , Kriuter" ' L teschimacksspektrum der hier vorgestellten Friichte und Rezepte reicht von siifd

in Verbindung gebracht. Dass uns auch unsere einheimischen Waldbaumarten sehr bis hershaft und es bleiben kaum Wiinsche offen.
nahrhafte und wertvolle Lebensmittel offerieren, findet dagegen noch kaum Beach-
tung. Aus diesem Grund werden nun, nachdem im ersten Band die zwdlf wichtigsten Die Boschdftigung mit den Friichten unserer einheimischen Baume ldsst uns das
— krautigen — essbaren Wildpflanzen vorgestellt wurden, die Biume im Fokus stehen! Il essbare Wildpflanzen noch einmal neu erleben. Mit den Waldfriichten kénnen
wir sopar unsere Grundnahrungsmittel in der Natur ernten — einen entsprechenden
Autwand an Arbeit und Zeit vorausgesetzt. Sogar eine weitgehende Selbstversorgung
(11 moglich! Die hier vorgestellten essbaren Waldfriichte sind sehr gut lagerfihig,

coddiss auch eine Versorgung wahrend der Wintermonate sichergestellt ist.

Nahrstoffgehalte verschiedener Waldbaumfriichte

i Kohlenhydrate
i
Bucheckern 25% bis zu 46 % 40%
Ficheln 3,3% 3,1% 36%

41% (27 % Starke

[sslkastanien 2,5% 1,9% und 14 % Zucker)
Linden-Niisschen k.A. 28% k.A.
Fichtensamen k.A. 35% l.A.
Walniisse 14,4 % 62,5% 10,6 %

Im ersten Band bildeten naturgemdf Salate und Gemiisegerichte sowie die Versorgung

mit Mineralien, Spurenelementen, Vitaminen und Vitalstoffen den Schwerpunkt.
Bei der Beschiftigung mit den Friichten der Waldbiume eréffnet sich eine ganz neue
Dimension des Themas ,,essbare Wildpflanzen"; Aus ihnen lassen sich Mehle und

Ole gewinnen und eine grofie Vielfalt an sittigenden Gerichten herstellen —ja, sie | und Fichtensamen: Low, H.: Pflanzensle: Anbau und Verarbeitung der gangigen Olpflanzen (5. 62 und 63, 2003)
konnen sogar die Grundlage von Brol bilden! Damit ist auch die Versorgung mit |

Quellen: Bucheckern: Eiweift und Kohlenhydrate: Fleischhauer, S.: Essbare Wildpflanzen (5. 52, 2007) / Fett/Ol
Franke, W.: Nutzpflanzenkunde (S. 154, 2007). - Eicheln: Schoenichen, W.: Von deutschen Baumen (5. 115, 1950)

Esskastanien und Walniisse: Franke, W.: Nutzpflanzenkunde (S. 280 und 227, 2007). - Linden-Niisschen

k. A.: KKeine verlasslichen Angaben verfugbar
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Betula pendula und Betula pubescens

Portrat

Die Birken bilden zusammen mit den Erlen die Pflanzenfamilie der Betulaceae. Von den
40 Birkenarten, die auf der Nordhalbkugel vorkommen, sind drei in Mitteleuropa hei-
misch: die Hinge- oder Sandbirke (Betula pendula), die Moorbirke (Betula pubescens)
und die Zwergbirke (Betula nana). Letztere wachst als kleiner, maximal 1 m hoher
Strauch an Extremstandorten wie beispielsweise in den Hochmooren des National-
parks Harz. Die Zwergbirke ist ein sogenanntes Eiszeitrelikt. Die seltenen und streng
geschiitzten Exemplare in Mitteleuropa sind die siidlichsten ihrer Art und zeugen von
der Flora der Eiszeit.

Hange- und Moorbirke sind dagegen keinesfalls selten. Als Pioniergehdlze kénnen

sie sich mithilfe ihrer zahlreichen, vom Wind auch tber grofse Strecken verfrachteten
Samen rasch verbreiten. Zudem sind Birken schnellwiichsig, besonders in jungen Jah-
ren. Was den Standort betrifft, sind sie iberhaupt nicht wahlerisch. Egal, ob es feucht
oder trocken ist, ob die Béden nihrstoffreich oder -arm sind — wichtig ist den Birken
nur eines: Sie brauchen viel Sonnenlicht!

Da Holz und Rinde auch Teer (Pix betulina) enthalten, ist es besonders gut brennbar
und kann als einzige Holzart sogar im feuchten Zustand verheizt werden. Als Kamin-
holz ist die Birke daher sehr begehrt. Aus Birkenholz lassen sich viele niitzliche Dinge
herstellen, beispielsweise die bekannten Reisigbesen, die aus den diinnen, langen
Zweigen der Hingebirke gebunden werden. Aus der Rinde werden in Finnland, Russ-

land und Nordamerika auch Schachteln und Dosen zur Vorralshaltung von Lebens-

mitteln hergestellt, beispielsweise fiir Mehl, Zucker und Kekse. Sogar als Dachbede-
ckung wird die Birkenrinde eingesetzt. Hier kommt wieder der Birkenteer zum Tragen,
der die Rinde auf3erordentlich haltbar und wasserdicht macht.

Im Friihjahr begegnen wir der Birke tiberall: Am zarten Griin der Birkenreiser wirken
die bunten Ostereier besonders schon und der Maibaum ist klassischerweise eine
Birke. Bei Hochzeiten wird mit frisch geschlagenen, jungen Birken dekoriert und zu
Himmelfahrt, Pfingsten und Fronleichnam sind die Kirchen oft mit Birken geschmiickt,
Die vorchristliche rituelle Bedeutung der Birke als Symbol fiir den Frithling und die
Fruchtbarkeit hat bis heute ihre Spuren hinterlassen.

Auch im Bereich Korperpflege und Kosmetik wird die Birke traditionell genutzt. In der
letzten Zeit wurde dieses alte Wissen von Kosmetikherstellern wiederbelebt: Birken-
Pflegeprodukte wurden mit grofRem Erfolg auf den Markt gebracht. Einige Rezepte
und Verwendungshinweise fir den Hausgebrauch sind im Abschnitt ,Rezepte und
Ideen" aufgefiihrt, obwohl es sich hierbei ausnahmsweise nicht um Essbares handelt.

Wuchs und Aussehen Die haufigere der beiden Arten, die Hinge- oder Sand-

birke (Betula pendula) ist ein dekorativer Baum mit herabhingenden Zweigen
und einer weiféen Borke, die von tiefen, dunklen Rissen und Flecken gezeichnet ist.
Ihre Blatter sind eher linglich zugespitzt. Die Moorbirke (Betula pubescens) wichst
meist an feuchten, moorigen Standorten und hat im Gegensatz zur Hiangebirke keine
iberhingenden Zweige sowie kleinere, rundlichere und etwas gleichmifiger gezahnte
Blitter und behaarte junge Triebe. Beide Birkenarten erreichen Hohen von maximal
25-30 m und werden meist nur 80, selten 100 Jahre alt.

Typisch: Auffdllig an der Birke ist ihre helle, meist weifSe Rinde. Diese ist beim dlteren Holz

von dunlden Rissen und Mustern durchsetzt, die bei der Sandbirke rautendahnlich aussehen,
bei der Moorbirke hingegen von waagrechten ,, Bindern" durchzogen ist.

Birken sich gerne an. Wenn Sie mit dem Zug auf Reisen gehen, lasst sich oft

@ Vorkommen Auf offenen Flichen wie Schuttplitzen und Odland siedeln

beobachten, wie das einst von der Bahn genutzte Gelande innerhalb weniger Jahre von
jungen Birken bewachsen ist. Durch den Samenflug kommen auch auf Kahlschlagfli-
chen im Wald neue Birken auf — zwischen den jungen, vom Forstdienst gepflanzten
Biaumen. Die Birken werden dann beim Durchforsten der Bestande geschlagen, oder
sie verkiimmern Jahre spater im Schatten der nur anfanglich langsamer wachsenden
Arten wie Buche, Eiche und Fichte. Diese tiberragen schliefRlich die Birken und machen

ihnen das Sonnenlicht streitig.



Sie konnen Birken auch oft auf kultiviertem Gelande antreffen. Aufgrund ihrer scho-
nen Wuchsform und der dekorativen Borke wird besonders die Hiangebirke gerne in
Parks, Alleen und auf Friedhéfen gepflanzt.

@ Charakteristische Inhaltsstoffe und Heilwirkungen Junge Birkenblatter
enthalten maximal 2 % Flavonoide und 3% Saponine sowie etwas dtherisches
Ol, ferner 8-9 % Gerbstoffe und Harze sowie knapp 3% Vitamin C. Birkenblitter
haben eine stark diuretische, also harntreibende Wirkung — ohne dabei die Nieren zu
reizen oder gar zu schidigen. Aus diesem Grund werden Tees, Frischpflanzensifte oder
Praparate aus Birkenblattern bei chronischen Nierenerkrankungen sowie bei Nieren-

und Blasenentziindungen empfohlen. Es wird berichtet, dass sich nach Trinkkuren

auch Nierengriefd auflésen liefd.

Ausziige aus Birkenblittern werden wie das ,Birkenwasser" als Haarpflegemittel
verwendet. Es lindert Beschwerden wie Schuppenbildung, beginnenden Haarausfall,
fettiges Haar und Jucken der Kopfhaut. Birkenwasser enthélt bis zu 5% Zucker, orga-
nische Sduren und Eiweif3e. AuRerlich wird es als Pflegemittel fiir Kopfhaut und Haare
empfohlen, die innere Anwendung im Rahmen von Trinkkuren im Friihjahr soll sich bei

Nieren- und Blasenleiden bewdahrt haben.

Die Korkschicht der Birkenrinde ist reich an Betulin (bis zu 22 %), einem pentazylkli-
schen Triterpen, das auch als Birkenkampfer bezeichnet wird. AuRerdem enthalt die
Rinde dtherisches Ol, Gerb- und Bitterstoffe sowie Harz. Ausziige aus der Birkenrinde
werden als Badezusatz oder als Umschlag bei eitrigen und chronischen Hautausschlia-
gen angewendet.

Die Knospen der weiblichen Bliiten enthalten reichlich dtherisches Ol (bis zu 6 %)
sowie Saponine und Bitterstoffe. Sie werden in der Volksmedizin ebenfalls als Diureti-

kum sowie als appetitanregendes Mittel eingesetzt.

Sammeltipps

Auch Birkenwasser konnen Sie, wie den Ahornsaft, direkt vom Baum abzapfen! Falls
im Februar kein strenger Frost mehr herrscht, kann der in der Rinde aufsteigende Saft
von kréftigen Baumen gezapft werden (Verfahren und Hinweise: siehe Spitzahorn,
Sammeltipps auf Seite 62 f.). Die Sammelzeit dauert an bis in den April. Die Knospen
der weiblichen Bliiten (die spateren Samenstande) sammelt man im Mai. Sie sind etwa
1 cm lang, zapfenformig, hellgriin und hangen an den Trieben des Vorjahres. Bei den
jungen Blattern kommt es bei der Erntezeit auf den Verwendungszweck an: Sollen sie
als Salatbeigabe genossen werden, so sind besonders die zarten Blattchen unmittelbar
nach dem Austrieb der Pflanze zu empfehlen. Die Blatter werden schon kurze Zeit
spater harter und derber. Dann sind sie vor allem zum Trocknen oder zur Herstellung

von Ausziigen fiir heilende oder kosmetische Anwendungen geeignet.
& Verwendete Pflanzenteile und Erntezeit

Birkenwasser Februar (falls frostfrei) bis April
Knospen der weiblichen‘BlUten ; Mai ” - 3
junge, Ideine‘ Blatter (Salat) Mitte April bfs Anfang Mal
junge Blétter (Tee, Ausziige) i Mai/Juni | {
Rinde junger Aste (1-4-jahrige Ruten) ' ganzjihrig
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Rezepte und Ideen

Birkenwasser Wenn Sie Birkenwasser (Verfahren: siehe Ahornsirup, S. 62 f.) das
ganze Jahr iiber nutzen mochten, konnen Sie es auf folgende Weise haltbar machen:
Das Birkenwasser kurz aufkochen und in heiffem Zustand mithilfe eines Trichters

in sterile Flaschen mit Schraubverschluss abfillen. An einem dunklen und moglichst

kithlen Ort lagern.

Birkenblittertee 1EL getrocknete Birkenblatter pro Tasse mit heiRem Wasser iiber-
giefden und zehn Minuten ziehen lassen, dann abseihen (siche Abbildung links).

Birkenbad Fiir ein Vollbad benétigt man vier Handvoll getrocknete Birkenblatter
oder auch eine Mischung aus frischen Blattern, Knospen und der Rinde junger Zweige.
Das Sammelgut in 2-3 | Wasser zum Kochen bringen. Vom Herd nehmen und einige
Stunden, besser tiber Nacht ziehen lassen, dann abseihen. Dieser Absud wird in das
warme Badewasser gegeben. Ein Birkenbad hilft bei unreiner Haut, Schuppenflechte
und Furunkulose. Je nach Schwere und Hartnackigkeit der Beschwerden sollte das Bad
mindestens 20 Minuten dauern und jeden zweiten bis dritten Tag wiederholt werden
— bis die Symptome abklingen.

Birken-Kriuter-Ol Die Kriutermischung besteht aus getrockneten Birken- und
Brennnesselblattern, Rosmarin und Kamillebliiten — alle zu gleichen Teilen. Die Kriuter
werden mit kalt gepresstem Ol iibergossen (pro Handvoll Kriuter etwa 200 ml O,
zum Beispiel kalt gepresstes Olivendl). Die Mischung in einem gut verschlossenen Glas
an einem dunklen Ort etwa eine Woche ziehen lassen, dann abseihen. Fiir eine Haar-
lur etwas Birken-Kriuter-Ol in die frisch gewaschenen Haare einmassieren und wenn
moglich eine ganze Stunde einwirken lassen. Danach mit einem besonders milden

Shampoo oder mit Wascherde auswaschen.
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Fagus sylvatica

Portrat

Die Buche gehort zur Familie der Buchengewachse (Fagaceae) und ist die wichtigste
Laubbaumart der mitteleuropdischen Walder. Ohne menschlichen Einfluss auf die
Natur wire Mitteleuropa grofiflichig von Buchenwadldern bedeckt. Aufschlussreich ist
die Ubersetzung des botanischen Namens der Buche: Der aus dem Griechischen stam-
mende Name ,Fagus" bedeutet ,Essen” und ,sylvatica” heif3t ,aus dem Wald": Die
Buche ist also das ,Essen aus dem Wald". Die Nutzung der Buche als Nahrungsquelle
fiir Mensch und Haustiere hat eine lange Tradition und lebt auch in den volkstimli-
chen Namen ,Esslaub® und ,Mastbuche" fort.

Buchenholz kann sehr vielfaltig genutzt werden und ist daher begehrt. Gerade ge-
wachsene Staimme finden in der Mébelindustrie und als Bauholz fiir den Innenausbau
Verwendung, beispielsweise als Parkettboden. Das harte und leicht zu verarbeitende

Holz brennt zudem sehr gut und wird daher auch zu Holzkohle verarbeitet.

@ Wuchs und Aussehen Buchen kénnen bis zu 40 m hoch werden und
entwickeln machtige Kronen. Die Staimme zeichnen sich durch eine silbergraue,
relativ glatte Borke aus. Das harte und schwere Holz ist rotlich gefarbt, ihr Name
,Rotbuche" bezieht sich darauf. Das Blattwerk ist kurz nach dem Austrieb Ende April/
Anfang Mai sehr zart und weich, wird jedoch schon kurze Zeit spater wesentlich der-

ber und fester. Die Keimlinge, die im Friihjahr unter den Baumen zu finden sind, haben
zwei ledrig verdickte Keimblitter, die waagrecht wachsen und zusammen eine Art
schwebende Blattscheibe bilden. Aus ihrer Mitte heraus wichst spater der Leittrieb
der jungen Buche. Die Friichte der Buche heifRen Bucheckern. Jeweils ein bis zwei der
Ideinen, dreikantigen Niisse reifen in einem verholzten, mit gekriimmten Stacheln
versehenen Fruchtbecher heran. Ende September/Anfang Oktober platzt dieser auf
und gibt die Niisse frei.

Typisch: Die Bldtter der Buche sind eiformig, haben einen glatten Rand und stehen wech-
selstdndig an den Zweigen.

@ Vorlkommen Da die Buche sowohl auf saurem als auch auf kalkhaltigem

Boden gut gedeiht und sogar im Schatten alterer Biume heranwachsen kann,
besitzt sie von Natur aus eine grofde Konkurrenzkraft und Vitalitat gegentiber anderen
Baumarten. Im Bereich des atlantisch geprigten Klimas mit seinen ausreichenden
Niederschlagen ist die Buche bis in Meereshéhen von 600-800 m der natiirliche
Leitbaum der Wilder Mitteleuropas. Lediglich sehr trockene oder staunasse Standorte

sowie regelmaf3ig tberflutete Auwalder tiberlasst die Buche anderen Baumarten.

@ Charakteristische Inhaltsstoffe und Heilwirkungen Das junge Buchenlaub

enthilt sehr viele wertvolle Mineralstoffe und schmeckt siuerlich, vergleichbar
mit Sauerampfer. Bucheckern haben einen mandelihnlichen Geschmack und sind
aufSerordentlich nahrstoffreich: 100 g enthalten 580 Kilokalorien, wofiir vor allem
der Gehalt an 35% fettem Ol verantwortlich ist. Aufterdem liefern die kleinen Niisse
Starke (40 %) und Eiweifs (25 %), die Vitamine C und B, sowie Kalzium und Eisen.
Der Gehalt an Alkaloiden und Fagin erfordert allerdings besondere Beachtung: Buch-
eckern miissen vor dem Verzehr kurz erhitzt werden — so werden diese leicht giftigen
Inhaltsstoffe ganz und gar unschadlich gemacht. Richtig zubereitete Bucheckern
sind eine nahrhafte Delikatesse! Die unten aufgefithrten Rezepte kénnen Sie also
unbesorgt geniefien. Vom Verzehr gréfierer Mengen an rohen Bucheckern ist dagegen
abzuraten, da dies Kopfschmerzen und Magenverstimmungen auslésen kann. Der
Verzehr von rohem, jungem Buchenlaub ist hingegen vollig unbedenklich.
In der Bachbliitentherapie nach Dr. Edward Bach wird ,Beech bei Menschen einge-
setzt, die intolerant sind, pedantisch kritisieren und unter iiberzogenen Anforderungen
und Wertmafsstiben leiden, die sie an sich und andere stellen.



i) Buche

Sammeltipps

Sobald die Baume im Frithjahr (Ende April/Anfang Mai) neu austreiben, konnen Sie die
jungen, noch zarten und weichen Blatter der Buche sammeln. Ab Mitte April findet
man unter alten Buchen in der Laubstreu vom vorigen Jahr die auffilligen Keimlinge.
Sie schmecken zart aromatisch und kénnen als Zutat im Salat genossen werden. Fiir
die Bucheckern ist von September bis November Erntezeit. Am einfachsten ist es, die
Bucheckern nach einem Herbststurm auf einem Waldweg aufzulesen — auf dem festen
Untergrund muss man die kleinen Niisse nicht aus der weichen Laubschicht heraussu-
chen, was Zeit und Miihe spart.

Falls Sie die Bucheckern nach dem Sammeln nicht gleich weiterverarbeiten, sollten
diese nicht im Sammelgefaf? bleiben. Sie werden am besten auf einer Zeitung oder
einem Tuch ausgebreitet und trocken gelagert, sodass sich kein Schimmel bilden kann.

Verwendete Pflanzenteile und Erntezeit
junge Blatter ~ Ende April bis Anfang Mai
Keimlinge ~ ab Mitte April

Bucheckern Ende September bis Ndvember

Rezepte

Buchenblatter-Salat

4 Handvoll junge Buchenblitter « eventuell einige Buchenkeimlinge

80 g Schafskdse « 2 EL Olivendl - etwas weifSer Balsamico oder Zitronensaft
Salz, Pfeffer, Rohrohrzucker

Die Buchenblitter zunachst von den Knospenschuppen befreien, die noch an den
jungen Trieben hiangen. Als ganze Blatter waschen, trocken schleudern und in die
Salatschiissel geben, eventuell mit Buchenkeimlingen mischen. Den Schafskase mit
einer Gabel zerdriicken und zusammen mit Ol, Essig oder Zitronensaft, Salz, Pfeffer
und Zucker eine Salatsauce anriihren. Dabei empfiehlt es sich, mit Essig oder Zitrone

etwas zuriickhaltend umzugehen, da der Eigengeschmack der jungen Bldtter leicht

sauerlich ist. Den Salat mit dem Dressing vermengen.

lKinabberspaf mit Bucheckern Dieses Grundrezept fiir Bucheckern eignet sich,

um die Friichte pur zu knabbern oder um sie als herzhafte Beigabe in Salaten und
Gemusegerichten zu verwenden. Zunichst die Niisse schalen: Dazu die Bucheckern
kurz mit kochendem Wasser iiberbriihen. Die dufere braune Schale wird so weicher
und ldsst sich dann mit einem handlichen Kiichenmesser leicht entfernen. Der innere
weifde Kern der Nuss ist von einer diinnen, braunlichen Haut tiberzogen. Diese muss
nicht entfernt werden, da sie beim Rosten der Kerne entweder von alleine abfallt
oder mitgegessen werden kann. Jetzt die Bucheckern rosten: Dazu die Waldfriichte
in einer heiflen Pfanne unter standigem Riithren mindestens fiinf Minuten erhitzen.
Die késtlichen Bucheckern sind nun verzehrfertig und kénnen leicht gesalzen oder

pur genossen werden.



Bucheclkern-Risotto

Bucheckern-Risotto

2-3 EL Olivenél oder 40 g Butter - 300 g Risotto-Reis (vorzugsweise Arborio)

11 Gemiisebriihe, heif¥ - Salz, Pfeffer - 2 Zwiebeln oder 6 Schalotten - etwas Olivené!
1 grofie Méhre, mit der Gemiisebiirste unter Wasser geputzt - 4 Knoblauchzehen,

geschdlt - 150 g Bucheckern - etwas Parmesan

In einem Topf Ol oder Butter erhitzen und den Reis darin glasig werden lassen. Nach
und nach unter stindigem Riihren die heif3e Gemiisebriihe dazugiefien. Wenig salzen,
pfeffern und auf kleinster Flamme langsam ziehen lassen — dabei immer wieder
umriihren. Zwiebeln oder Schalotten schilen, klein wiirfeln und in einer Pfanne mit
etwas Olivendl anschwitzen. Méhre klein schneiden, dazugeben und garen lassen.
Knoblauchzehen in feine Scheibchen schneiden und kurz mitgaren. Die Bucheckern
hinzufiigen und das Ganze unter den fast fertigen Reis heben. Den Risotto auf kleins-
ter Flamme durchziehen lassen, bis der Reis gar (aufien weich, innen noch Biss) und die

Flissigkeit eingezogen ist. Vor dem Servieren den geriebenen Parmesan einriihren.

Bucheckernal Zur Herstellung von eigenem Ol benétigt man zuerst einmal eine
Olpresse. Aber: Gute Ole sind teuer — und vielleicht lohnt sich ja fir manch einen die
Anschaffung einer Olpresse fiir den Hausgebrauch.

Aus etwa 3—4 kg Bucheckern lisst sich 11 Ol herstellen — je nach Leistungsfahigkeit
der verwendeten Presse. Bei der einfacheren Methode der Olherstellung werden die
Bucheckern nicht geschilt, sondern lediglich in einem Wasserbad gewaschen und
sortiert: Dabei schwimmen die leichteren, ,tauben” Niisse obenauf und kénnen so
entfernt werden. Ein qualitativ besseres Ol erhilt man, wenn man die Bucheckern
wie oben beschrieben vorbereitet (siehe: Knabberspafd mit Bucheckern). Das Ol sollte
direkt nach der Pressung in sterile Flaschen aus dunklem Glas abgefiillt und an einem
dunklen und maoglichst kiihlen Ort gelagert werden. Es schmeckt angenehm nussig

und ist lange haltbar.




Quercus robur und Quercus petraea

Portrat

Die Eiche gehort zur Familie der Buchengewdchse (Fagaceae). In Mitteleuropa
kommen vor allem zwei Arten weitverbreitet vor: die Stieleiche (Quercus robur) und
die Traubeneiche (Quercus petraea). Seltener sind die aus Nordamerika eingeftihrte
Roteiche (Quercus rubra) und die Flaumeiche (Quercus pubescens). Letztere bevorzugt
warmere, submediterrane Standorte wie Siidbaden am Kaiserstuhl oder Stidtirol.
Generell gilt: Die Friichte aller Eichenarten sind essbar.

Besonders die alten, betagten Eichen ziehen uns Menschen magisch an: lhr urwiich-
siges, knorriges Aussehen, die weit ausladende Krone und der dicke Stamm vermitteln
das Gefiihl von Ewigkeit. Hier mogen vielleicht auch schon die Zeitgenossen Goethes
oder ein mittelalterlicher Ritter verweilt haben. Vielleicht war diese Ausstrahlung auch
der Grund dafir, warum die Eiche den Germanen als heiliger Baum galt und rituelle
Handlungen im Schutz alter Eichen abgehalten wurden. Etwas von dieser Symbolkraft
hat sich bis in unsere Zeit hertibergerettet: So manche griinderzeitliche Stuckdecke
oder floral verzierte Jugendstilfassade schmiickt sich mit Eicheln und Eichenblattern.
Auch Wappen und Vereinsabzeichen sind oft mit Eichenlaub verziert — bis hin zum
ehemaligen deutschen Zahlungsmittel, der 1-DM-Miinze.

Das Holz der Stieleiche und in etwas abgeschwichter Form auch das der Traubeneiche
ist fir seine aufRerordentliche Dauerhaftigkeit, Harte, Tragfahigkeit und Elastizitat
bertihmt. Im Vergleich tibertrifft es alle anderen einheimischen Holzer. Als Mobel- und
Bauholz wird es eingesetzt fir den Erd-, Hoch-, Briicken- und Wasserbau. Weiterhin

wird es als Fassholz genutzt.

@ Wuchs und Aussehen Eichen sind die michtigsten Baume Mitteleuropas.
Sie konnen tiber 1000 Jahre alt und Gber 40 m hoch werden. Die Friichte der
Stieleiche wachsen an langen Stielen, wihrend die Blétter fast ungestielt sind. Die
Blitter der Traubeneiche sind dagegen gestielt, ihre Friichte sitzen jedoch ohne Stiel

direkt auf den Zweigen.

Typisch: Der knorrige Wuchs, die raue Borke, die typisch gelappten Blitter sowie die in
verholzten Fruchtbechern heranreifenden Eichelfriichte machen Eichen unverwechselbar.

@ Vorkommen Stieleiche und Traubeneiche sind in den tieferen Lagen Mittel-
europas weitverbreitet: Dort, wo es den konkurrenzstarken Buchen entweder
zu nass oder zu trocken ist, sind die Eichen von Natur aus die dominierende Baumart.
So ist die Stieleiche einer der charakteristischen Baumarten der grundwassernahen
und sogar zeitweise tiberfluteten Auwilder. Die Traubeneiche besiedelt dagegen die
trockenen Standorte. Sie liebt warmes, eher trockenes Klima und gut durchliftete

Boden.

Charakteristische Inhaltsstoffe und Heilwirkungen Rinde, Blitter und

Friichte der Eichen haben einen hohen Gehalt an Gerbstoffen. Gerber verwen-
deten friher die getrocknete Rinde junger Eichenzweige, um aus Tierhduten haltbares
Leder herzustellen. In der Volksmedizin werden die Gerbstoffe der Eichenrinde als
Absud zur Behandlung von juckenden und entziindlichen Hauterkrankungen genutzt.
Dazu werden Waschungen oder Bader empfohlen.

Fiir die Zubereitung von Speisen sind jedoch nur die Friichte der Baume, die Eicheln,
interessant. Wird deren hoher Gerbstoffgehalt durch das Wassern der geschilten Ei-
cheln reduziert, so sind die wertvollen Nahrstoffe fiir den Menschen sehr gut nutzbar
(siehe Grundrezept Eichelmehl). Die Eicheln enthalten viel Starke (36 %), etwas Eiweifd
(3,3 %) und wenig Fett (3,1%).

In der Bachblitentherapie nach Dr. Edward Bach wird ,Oak™ bei Menschen eingesetzt,
die sich unter grofien Druck setzen, sich durch ihr Verpflichtetsein tiberbelasten und
sich dadurch Gbermafdig und langfristig erschopfen. Das Bild der ,Deutschen Eiche"
fiir pflichtbewusste Menschen kommt nicht von ungeféhr.

Sammeltipps
Besonders nach einem stéarkeren Herbstwind finden Sie ab Ende September bis Mitte
Oktober unter Eichen reichlich reife Eichelfriichte auf dem Waldboden. Zum Sammeln

eignet sich ein Span- oder Weidenkorb besonders gut — hier werden die meist feuch-



ten Eicheln auch seitlich beliiftet. Wer einen Vorrat fiir die Wintermonate anlegt, brei-
tet die frisch gesammelten Friichte flach auf einem Tuch oder Zeitungspapier aus und
ldsst sie trocknen. So beugt man Schimmelbildung und Fiulnis vor. Dann die trockenen
Eicheln moglichst luftig an einem trockenen und kiithlen Ort lagern, beispielsweise in
flachen Schachteln ohne Deckel. So kénnen sie spiter bei Bedarf weiterverarbeitet
werden. Falls einige der gelagerten Eicheln zu keimen beginnen, konnen Sie diese gut
verwenden: Gekeimte Eicheln sind sogar noch reicher an wichtigen Inhaltsstoffen, da
durch die Keimung wertvolle Enzyme gebildet werden. Die vitamin- und enzymreichen
Keimlinge sollten Sie sich also nicht entgehen lassen!

Die Rinde der Eiche ist reich an Gerbstoffen (8-15% Gerbstoffgehalt), ganz besonders
zur Saftzeit im Friihjahr. Wer sich einen Vorrat an Eichenrinde fiir hautpflegende Bider
anlegen mochte, sollte diese im Frithjahr an jungen Zweigen abschilen und anschlie-

fend im Dorrgerat oder an einem schattigen, luftigen Ort trocknen.

&‘ Verwendete Pflanzenteile und Erntezeit

Rinde ganzjahrig, besonders Madrz bis Mai
Eicheln Ende September bis Mitte Oktober

Rezepte und Ideen

Die meisten der hier vorgestellten Verarbeitungstechniken und Rezepte basieren auf
einem Heft, das nach dem Zweiten Weltkrieg von Erika Liiders herausgegeben wurde:
.10 Ptund Eicheln sind 7 Pfund Eichelmehl*. Diese Frau hat ihre positiven Erfahrungen

mit der Verarbeitung von Eicheln wihrend des ,Hungerwinters" 1945/46 gesammelt.

Die Rezepte wurden von mir ausprobiert, neu entwickelt und unserer heutigen Kiiche

angepasst, denn es ware schade, wenn dieses Wissen verloren ginge.

Grundrezept Eichelmehl Die Eicheln acht bis zehn Minuten leicht in einer Pfanne
mit Deckel oder im vorgeheizten Backofen auf einem Blech rosten. Dabei mehrmals
mit einem Kochloffel wenden. Durch das Erhitzen verringert sich der Wassergehalt

der Eicheln, der innere Kern dehnt sich aus und sprengt schlief3lich die Schale — das

ist der Zweck des Réstens. Die aufgeplatzten Schalen ablosen, schadhafte Eichelkerne
aussortieren. Die Waldfriichte ein bis zwei Tage in kaltem Wasser einlegen, um ihnen
die Gerbstoffe zu entziehen, dabei gelegentlich umriithren. Schlemmkreide oder Natron
im Wasser (1 TL auf 2 | Wasser) unterstiitzen den Vorgang. Hilfreich ist es, wiahrend
des Einweichens das Wasser zweimal abzugiefSen und durch frisches zu ersetzen. Das
Wasser farbt sich braun, die Kerne werden heller. Nach dem Wissern die Kerne in
einem Sieb gut abtropfen lassen.

Fiir Eichelmehl die Friichte durch einen Fleischwolf drehen, grobe Riickstande im
zweiten Durchgang zerkleinern. Das grobkérnige, helle Mehl eventuell durchsieben.
Praktisch ist es, den jeweiligen Wochenbedarf in einem Arbeitsgang herzustellen. Die
im Wasserbad ausgelaugten Friichte haben nur noch einen geringen Eigengeschmack,
der leicht an Mandeln erinnert. Das Eichelmehl quillt kaum auf — es bindet also nicht.
Daher muss es, um fiir Speisen gebunden zu werden, zusammen mit Getreidemehl
verarbeitet werden. Bei dieser Mischung hat sich ein Verhiltnis von 1:1 bewdihrt.

Frika Liiders schreibt dazu: ,Eichelmehl [ist] sehr sittigend. [..] Jeder Suppe, jedem
Fintopfgericht kann unbeschadet des Geschmacks eine Handvoll Eichelmehl zur Anrei-

cherung hinzugefiigt werden."

Eichelbratlinge

150 g Soja-Hack oder Pilze, klein geschnitten, nach Angebot und Geschmaclk
200 g Pellkartoffeln, fein zerdriickt - 200 g Eichelmehl - 1 Zwiebel, geschcilt
und gewiirfelt - Salz, Pfeffer - 2 Knoblauchzehen, geschiilt und durchgepresst
Kréiuter — auch Wildkrduter — nach Geschmack und Saison, fein gehackt - 1Ei

I TL Senf - Ol zum Anbraten

Alle Zutaten zu einer gleichmafRigen Masse vermengen und gut durchkneten. Mit
nassen Handen Bratlinge formen. In einer erhitzten Pfanne in Ol etwa 20 Minuten von

beiden Seiten gut durchbraten, Pfanne dabei abdecken.



W Eiche

Eichelsuppe

7 EL Dinkelvollkornmehl, am besten frisch gemahlen (alternativ: Dinkelmehl, Mehltype
1050) - ca. 10 EL kaltes Wasser -~ 5 g Butter oder Pflanzenfett - 11 Wasser

7 EL Eichelmehl - Salz, Pfeffer - Krduter, klein gehackt, nach Geschmack und Angebot

Einlage:
1 Bund Suppengriin, klein gewtirfelt -~ Zwiebeln, geschdlt und Ilein gewiirfelt
oder anderes Gemiise nach Geschmack und Saison - 1 EL Ol zum Braten

Zwiebelringe, geréstet oder Croiitons mit Knoblauch - Kresse oder Zitronenthymian

6 EL Dinkelvollkornmehl mit kaltem Wasser glatt rithren. Butter in einem Topf erhit-
zen und mit dem restlichen Dinkelvollkornmehl eine Mehlschwitze zubereiten. Wasser
zugiefien, umriihren und aufkochen lassen. Das vorbereitete Dinkelvollkornmehl

ohne Kliimpchenbildung einriihren, dann das Eichelmehl einrieseln lassen und gut
durchriihren. Einmal aufkochen, Topf vom Herd ziehen und 15 Minuten quellen lassen.
In der Zwischenzeit das Gemiise in wenig Ol bissfest anschwitzen. Zur Eichelsuppe
geben und mit Salz, Pfeffer und aromatischen Kriutern abschmecken. Mit gerosteten

Zwiebelringen oder Knoblauch-Croflitons, Kresse oder Zitronenthymian servieren.

Siif3e Eichelsuppe
7 EL Dinkelvollkornmehl, am besten frisch gemahlen (alternativ: Dinkelmehl, Mehltype
1050) - ca. 12 EL kaltes Wasser - 7 EL Eichelmehl -~ 2| Wasser - Zimtpulver, Roh-

rohrzucker oder Datteln und Rosinen

Beilage:
frisches Obst, frische Beeren, Apfelmus, Sirup oder Marmelade

Dinkelvollkornmehl mit kaltem Wasser glatt riihren. Eichelmehl in kochendes Wasser
einrieseln lassen, gut umriihren. Das Dinkelmehl ohne Kliimpchenbildung einriihren,
einmal aufkochen, Topf vom Herd ziehen und 15 Minuten gar ziehen lassen. Mit Zimt

und Zucker abschmecken oder mit fein geschnittenen Datteln und Rosinen stif3en.

Frisches Obst, frische Beeren, Apfelmus, Sirup oder Marmelade sind passende Beila-

gen. Ein Frithstiick, das fiir einen kraftvollen Start in den Tag sorgt!

Eichelplatzchen
150 g Dinkelmehl, Mehltype 1050 - 150 g Kartoffeln - 200 g Eichelmehl
125 g Zucker - 25 g Butter oder Pflanzenfett - etwas natiirliches Mandelaroma

1 Prise Salz -~ 1Ei - etwas Wasser

Deloration:
1 Ei, verquirlt - Mandeln, abgezogen und halbiert

Dinkelmehl in eine Schiissel sieben und mit den restlichen Zutaten zu einem Teig ver-
lcneten. So viel Wasser zugief3en, bis ein fester, glatter Teig entsteht. Zur Teigrolle for-
men, davon mit einem bemehlten Messer mit glatter Klinge diinne Scheiben abschnei-
den. Den Backofen vorheizen. Ein Backblech fetten oder mit Backtrennpapier belegen,
die Teigscheiben eng nebeneinander auflegen, mit dem verquirlten Ei bestreichen und
mit einer halben Mandel belegen. Auf der mittleren Schiene im vorgeheizten Backofen

acht bis zehn Minuten backen. Die Plitzchen sind fertig, wenn sie hellbraun sind.

Eichelschnitten
100 g Kartoffeln ~ 250 g Dinkelvollkornmehl, am besten frisch gemahlen (alternativ:

Dinkelmehl, Mehltype 1050) = 250 g Eichelmehl - 20 g Hefe - 3 EL lauwarmes
Wasser 20 g Butter oder Pflanzenfett - 100 g Zucker oder 1 EL Salz, nach Ge-

schmack  lauwarmes Wasser

Kartoffeln kochen, pellen und mit einer Gabel zerdriicken oder durch die Flotte Lotte
drehen, mit Dinkel- und Eichelmehl vermengen. Hefe in lauwarmem Wasser auflésen
und mit Butter, Zucker oder Salz in die Mehlmasse geben. Nach und nach lauwarmes
Wasser zugiefRen und alles gut durchkneten, bis ein fester Teig entsteht. Teig auf
einem leicht gefetteten oder mit Backpapier ausgelegten Backblech flach ausrollen.
Bei maRiger Warme etwa zwei Stunden gehen lassen. Dann bei 180°C etwa 30
Minuten im vorgeheizten Ofen backen. Den warmen Teig in Streifen schneiden; diese
nochmals in kleine Schnitten unterteilen. Auf einem Kuchengitter erkalten lassen.

ezept-Tipp: Eichelschnitten sind ein guter Brotersatz, sie eignen sich zum Belegen und




Eichelaufstrich

1EL Butter - 2 EL Dinkelvollkornmehl, am besten frisch gemahlen (alternativ:
Dinkelmehl, Mehltype 1050) - 3 EL Fichelmehl - 1 Tasse Wasser =~ 1-2 TL Hefe-
wirze - 1EL Butter oder natives Kokosél - Salsz, Pfeffer - frische Kréuter nach

Wahl - 1 Zwiebel, geschdlt und fein gehackt (oder etwas Meerrettich, frisch gerieben)

Butter in einem Topf erhitzen und mit dem Dinkelmehl eine Mehlschwitze zuberei-
ten. Eichelmehl mit Wasser glatt riihren und dazugief3en. Unter Riihren aufkochen
lassen und vom Herd nehmen. Hefewiirze und Butter dazugeben, mit Salz und Pfeffer

abschmecken, nach Belieben mit Kriutern und Zwiebelwiirfeln verfeinern.

Diese Variationen sind besonders lecker:

wLeberwurst" Den Aufstrich mit Majoran, Thymian, Salz und Pfeffer wiirzen.
Champignon In einer Pfanne fein gewiirfelte Pilze und etwas Knoblauch in Olivenol
anschwitzen. Unter die Aufstrichmasse mengen, mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Tomate Statt der Hefewiirze 100-150 g Tomatenmark (zweifach konzentriert) in
die heifle Masse riihren. Mit 2> TL Rohrohrzucker, 3 TL Balsamico, Salz, Pfeffer und
eventuell Chili abschmecken.

Indisch In einer Pfanne eine fein gewiirfelte Zwiebel in Ol anschwitzen. 150 g sehr
kleine Ananas- und/oder Mangostiickchen, 1 TL fein gehackten, frischen Ingwer und
L EL eingeweichte Korinthen zugeben sowie 1 EL fein gehackte Cashewkerne, 1 EL
weifen Balsamico, 1 TL Rohrohrzucker und 2 TL Currypulver oder Garam Masala
unterriihren. Nach Belieben mit Salz, Pfeffer und eventuell Chili abschmecken.

Eichelbrot

500 g Weizenmehl (Type 405), gesiebt - 2 Prisen Salz = 25 g Hefe -~ 3 EL lauwarmes
Wasser - 1 Prise Zucker - 600~700 ml lauwarmes Wasser - 500 g Eichelmehl

Weizenmehl mit Salz vermengen. Hefe in 3 EL lauwarmem Wasser mit etwas Zucker
auflésen und unter das Weizenmehl riihren. 600-700 ml Wasser gut mit dem Teig
verriihren und an einem warmen Ort etwa eine Stunde gehen lassen. Dann das Eichel-
mehl einarbeiten und den Teig griindlich durchkneten. Einen linglichen Laib formen,
auf ein bemehltes oder mit Backpapier belegtes Backblech setzen und oben etwa
viermal einkerben. Den Brotlaib nochmals gehen lassen. Eine feuerfeste Schiissel mit
Wasser in den Ofen stellen. Im auf 190 °C vorgeheizten Backofen zunichst zehn
Minuten backen, dann die Temperatur reduzieren und bei mittlerer Hitze 50—60 Minu-
ten backen. Zur Probe ein diinnes, spitzes Holzchen in den Teig stechen. Klebt noch Teig
am Hélzchen: weiterbacken! Wenn das Hélzchen trocken bleibt, ist das Brot fertig.

Eichelkuchen

Hefeteig: - ‘
250 g Dinkelmehl (Type 1050) - 250 g Eichelmehl - 50 g Kakao - 20 g Frischhefe (in

3 EL lauwarmem Wasser aufgelost) oder 9 g Trockenhefe - 2 EL Zucker - 1 Prise Salz
2 TL Zimtpulver - 1 Prise Muskatnuss, frisch gerieben - 2 TL Gewiirznelkenpulver
1 TL Anissamen, leicht angequetscht - 2 TL Kardamompulver - /2 TL Piment, gemah-

len - Va l lauwarmes Wasser

Streusel: _
160 g Dinkelmehl (Type 1050) - 150 g Zucker - 80 g Butter oder natives

Kokosol - etwas Wasser

Dinkelmehl in eine Schiissel sieben, mit den restlichen Zutaten einen Hefeteig
herstellen und an einem warmen Ort etwa 30 Minuten gehen lassen. Den Teig in eine
gefettete Springform einfiillen und nochmals gehen lassen. In der Zwischenzeit Flie
Streuselzutaten vermengen. Dabei den Teig zwischen den Fingerspitzen so zerreiben,
dass sich Streusel bilden. Den Kuchen gleichmifSig damit bestreuen und etwa eine
Stunde im vorgeheizten Ofen auf der mittleren Schiene bei 180-200"C backen.

Die Zuckermenge im Hefeteig ist reduziert, damit mehr Zucker fiir die Streusel ver-

wendet werden kann.

Fichelkaffee Dieser herb-aromatische Kaffee-Ersatz ist sehr bekommlich! Reife
Ficheln schilen und in kleine Wiirfel schneiden. Wie beschrieben wissern (siehe
Grundrezept Eichelmehl), anschlieBend trocknen lassen. Auf einem Backblech im
vorgeheizten Ofen bei 120°C etwa 20 Minuten mittelbraun rosten, abkiihlen Iassel‘w
und wie Kaffeebohnen in einer Kaffeemiihle mahlen. 2 TL Eichelkaffee pro Tasse mit
lochendem Wasser iiberbriihen, zehn Minuten ziehen lassen, abseihen. Nach Belieben

Zucker und/oder Sahne/Rahm zugeben.

Eichenrindensud Der Badezusatz dient der duferlichen Anwendung. Bader mit dem
Sud kénnen bei der Behandlung von juckenden und entziindlichen Hautleiden helfen.
Pro Vollbad 500 g junge, etwa bleistiftdicke Eichenzweige in Stiicke schneiden und in
einem grofeen Topf 20 Minuten lang auskochen. Diesen Sud gibt man in das warme‘
Badewasser. Die Badezeit sollte mindestens 15 Minuten betragen. Empfehlenswert ist

eine wiederholte Anwendung alle zwei bis drei Tage, bis die Beschwerden abklingen.



Wuchs und Aussehen Edelkastanien konnen zu imposanten Baumriesen
heranwachsen; sie werden bis zu 30 m hoch. Auffallend ist ihr oft knorriger

Wuchs. Dieser Eindruck wird bei alten Biumen noch verstarkt — durch d'ie denlf.e'_ |

braune, von Rissen gezeichnete Rinde. Die Rinde junger Bé””"e dagegerl E: slibstgh e

platt, bevor sich die zunachst streng vertikal angeordneten Risse und eine dunlfle.re
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s ; langen Bliitenstinden, die besonders durch die mannlichen, gelbhc.h—wenfieﬁ utend

auffallen. Aus den unscheinbaren weiblichen Bliiten am unteren Teil des Blitenstandes

bilden sich bis zum September die kugeligen Stachelfriichte: Sie enthalten jeweils ein
i
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bis drei. bauchig-rundliche Niisse von ca. 2 cm Durchmesser. Diese werden von einem
is drei, ) -
drei- bis vierlappigen Fruchtbecher, der mit sehr spitzen Stacheln bewehrt ist, bis zur

Reifezeit beschiitzt.
Portrat

Die Esskastanie ist ein Mitglied der Familie der Buchengewaichse (Fagaceae). Sie ist

somit naher mit der Rotbuche verwandt als mit der Rosskastanie, die zu einer ganz

Typisch: Der Rand der Kastanienblitter ist besonders aufféllig gestaltet: Die Spitzen der .
Ziihnung sind stachelartig verldngert, was ausgesprochen dekorativ wirkt. Daher werden sie
auch gerne zur Tischdekoration bei herbstlichen Mentis verwendet.

anderen Familie zihlt (Rosskastaniengewschse, Hippocastanaceae). Urspriinglich
war keine der beiden Baumarten in Mitteleuropa heimisch: Die aus Stideuropa und

d ne de ESS astai e V\Illl(le on den Romern be. j ﬂ' " S . 3 ¥ % I( % ‘
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Dort. wo auch der Anbau von Wein méglich ist, etwa in Baden und der Pfalz, ist die
ort,

wihrend die auf dem Balkan beheimatete Rosskastanie erst um 1600 als schmucker

Parkbaum bei uns eingefiihrt wurde. Beide Arten weisen jedoch dhnliche Friichte

auf: braunschalige Niisse, die von einer stacheligen, griinen Hiille umgeben sind.
So unterschied man die beiden anhand ihrer Verwendung. Die an Tiere verfiitterte
Kastanie wurde zur Rosskastanie: die vom Menschen verzehrte Esskastanie wurde

auch Edelkastanie oder Marone genannt. Ein weiterer, vor allem in der Schweiz ge-

briuchlicher Name, bezieht sich auf den italienischen Namen der Niisse: Maronibaum.

Neben den sehr nahrhaften Niissen liefert uns die Esskastanie einen vorziiglichen
Honig. Wahrend ihrer Bliitezeit im Juni ist der Baum eine ertragreiche Bienenweide.
Sortenreiner Kastanienhonig zeichnet sich durch eine relativ dunkle Farbe und einen
kréftigen, wiirzig-aromatischen Geschmack aus — eine Delikatesse fiir Kenner. Das
gegen Feuchtigkeit sehr bestandige, harte Holz der Esskastanie wird noch heute gerne

zur Herstellung von Fissern sowie fiir Zaune, Pergolen und Weinstécke genutzt.

Esskastanie in Hiigellindern und am Fuf3e der Mittelgebirge haufig als Waldbaur?Id
anzutreffen. Bisweilen dominiert sie in diesen Gebieten sogar flen Aufbau dér Wa her.
In den kiihleren Klimaten auf3erhalb dieser Regionen wachst d|e.Ede!|<astan|e durc afus
noch zu stattlichen Biumen heran. Da die Friichte hier jedoch nicht jedes Jahr au"sr|e|—
fen konnen, ist die Konkurrenzkraft gegentiber anderen Baunlnarten. stark geschwacht.
Ohne die gezielte Férderung durch den Menschen wiirden die vereinzelten Vf)rkorfn—
men mit der Zeit verschwinden. Bei diesen wenigen Exemplar.en .handelt‘es sich o tdum
Relikte aus den Exotensammlungen des Adels, wie zum Beispiel in Wernigerode un

am Nordfufd des Harzes.
E)liznéj;il;rsgtanie wurzelt tief und bevorzugt daher tiefgriindige, Tnine@lstoffreiche,
aber kalkarme Verwitterungsboden in geschiitzten Hanglagen. Sie rﬁe[det staunasse
Standorte in Talgriinden und Ebenen. Aufgrund ihres im Alter knorrigen Wuchses, -
des schonen Blattwerks und des siidlindischen Flairs begegnet man der Edelkastanie

Senerdines wieder haufiger als attraktivem Parlkbaum.



o Charalcteristische Inhaltsstoffe und Heilwirkungen Esskastanien sind ein
he wertvolles und vollwertiges Lebensmittel: Die Niisse enthalten wenig Fett

N

(L9%), aber aulergewshnlich viel Stirke (27 %) und Zucker (14 %)
mit lKastanie

etwa 3%

, was das Backen

(B1, B2, B, B6). In der Volksmedizin werden die Ausziige der Blitter bei Husten und
Keuchhusten eingesetzt. Auch die Anwendung als Gurgelwasser bei Entziind

im Mund- und Rachenraum ist bek oy
Verzehr der Friichte zur Beh
Die B

annt. Schon Hildegard von Bingen empfahl den
andlung von Magen—Darm—Erkrankungen.

achblitentherapie nach Dr. Edward Bach rat bei psychischer Uberlastung

: g ; und
erzweiflungszustinden zu , Sweet Chestnut" (

das englische Wort fiir Esskastanie).

Sammeltipps

Gerdstete oder gekochte Esskastanien haben ein angenehm stiflich-nussiges Aroma

—ur i ostli i
nd schmecken einfach késtlich! Beim Sammeln muss man jedoch etwas aufpassen:

Die zahlreichen Stacheln der dufleren Fruchtbecher sind sehr spitz und kénnen zu un-

angenehmen Verletzungen fiihren. Wer allerdings mit geschlossenem Schuhwerk den

herbstlichen Kastanienwald betritt und feste Gartenhandschuhe dabei hat, ist richtig

ausgerustet. Viele der stacheligen Kugeln fallen mit leicht geoffnetem Schlitz zu Boden

—mit den stabilen Gartenhandschuhen lassen sich die Friichte schnell herausholen

Sind die Friichte noch geschlossen, kénnen Sie mit den Schuhen nachhelfen. Um einer

Schi i i :
chimmelbildung vorzubeugen, sollten die Esskastanien in luftdurchlissigen Stoffbeu-

teln gesammelt werden. Fiir einen Wintervorrat die Niisse an einem gut belifteten

trocken ; i i i
en Ort auf Zeitungspapier locker ausbreiten. Etwa eine Woche trocknen lassen

bevor diese dann in flachen Steigen (wie zum Einkellern von Kartoffeln oder Apfeln) an

einenn kiihlen, trockenen, moglichst dunklen Ort eingelagert werden. Auf diese Wei

lassen sich die M -
ch die Maronen das ganze Jahr iiber genieRen!

nmehl erméglicht. Zudem enthalten die Maronen 8,3 % Ballaststoffe und
Eiweifd sowie reichlich Vitamin C und die wichtigen Vitamine der B-Gruppe

‘d Verwendete Pflanzenteile und Erntezeit Bei diesem Baum sind aus-
schlief3lich die Niisse fiir den Sammler interessant. Die Saison beginnt Mitte
“eptember und dauert bis Mitte Oktober. Die Ende August/Anfang September schon
herabfallenden Niisse sind meistens wurmig oder ,taub®, wihrend der Anteil kranker

[richte spater in der Hauptsaison weitaus geringer ist.
[Castanien Mitte September bis Mitte Oktober

Rezepte

[iir alle im Folgenden beschriebenen Rezepte miissen die Kastanienfriichte zunéchst
peschilt werden. Dazu die Esskastanie eine Stunde in kaltes Wasser legen. Dann die
Schale auf der runden Seite mit einem Kiichenmesser kreuzformig einritzen und die
I'riichte entweder auf einem ungefetteten Backblech im vorgeheizten Ofen bei 220°C
etwa 20 Minuten rosten. Die Kastanien etwas abkiihlen lassen und sowohl die dicke
Schale als auch die braune Haut darunter einfach entfernen. Wer mochte, kann die
JheifRen Maroni* natiirlich jetzt schon verzehren. Man kennt sie vom winterlichen
Straflenverkauf oder vom Weihnachtsmarkt. Oder die frischen Edelkastanien vor der
Weiterverwendung blanchieren: Nach dem Einweichen ebenfalls die Schale wie oben

heschrieben einritzen und dann in kochendem Wasser ca. vier Minuten kocheln lassen.

ept-Tipp: Gerdstete Esskastanien sind auch eine leckere, vollwertige Beilage oder

Fillung fiir Ganse, Enten und Puten sowie fiir Wildgerichte.

Kastaniengemiise

40 g Butter (alternativ: erhitzbares Pflanzendl) - 500 g Esskastanien, geschdlt

1 grofle Zwiebel, geschlt und gewiirfelt - 125 ml Gemiisebrithe - 125 ml Sahne/
Rahm  Salz, Pfeffer - etwas Speisestdrke bei Bedarf

Fine sehr einfache Gemiisebeilage, bei welcher der Eigengeschmack der Kastanien
wunderbar zur Geltung kommt: Die Butter in einer Pfanne schmelzen und die vorbe-
reiteten Edelkastanien (siehe oben) hinzufiigen. Einige Minuten darin anbraten, dann
die Zwiebelwiirfel dazu geben und mit Gemusebriihe und Sahne abléschen. Salzen,
pfeffern und auf kleiner Flamme weitere zehn Minuten kocheln lassen. Durch den
[Kochvorgang zerfallen einige der Kastanien — auf diese Weise wird die Sauce samig.
Falls dies nicht der Fall sein sollte, muss man nachhelfen: einfach etwas Starkemehl in

Wasser verquirlen und die Sauce damit andicken.

ich der Hilfte der Garzeit dazugeben.




Kastaniengemtise mit Mohren
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Kastanien-Rosenkohl-Gemiise

1kg Rosenkohl - 40 g Butter (alternativ: erhitzbares Pflanzenél) - 2 grofie Zwiebeln,
geschdlt - 600 g Esskastanien, geschdlt - Ya | Gemiisebriihe - 6 EL Créme fraiche
1-2 Knoblauchzehen, geschiilt - Salz, weifder Pfeffer, Muskat

Den Rosenkohl putzen und unten am Stiel {iber Kreuz einschneiden, damit er gleich-
mafig gart. Die Butter in einer Pfanne schmelzen und die klein gewiirfelten Zwiebeln
darin glasig werden lassen. Rosenkohl und Kastanien zugeben und unter Wenden
anschwitzen. Mit Gemiisebriihe abloschen, sodass die Réschen nicht anbrennen. Nach
10-15 Minuten ist der Rosenlohl fertig, je nach GroRe. Jetzt die Créme fraiche dazu-
geben und mit gepresstem Knoblauch, Salz, weifem Pfeffer und Muskat abschme-

cken. Noch etwa fiinf Minuten auf kleinster Flamme ziehen lassen.

lert sehr gut mit dem herzhaften und leicht bitteren Geschmack des Rosenkohls,
kg frische Esskastanien entsprechen etwa 850 g blanchierten und geschilten Maronen,

Pikantes Maronenpiiree
500 g Esskastanien, geschlt - V4 | Gemiisebriihe 100 ml Sahne/Rahm - Salz,
Pfeffer, Muskat - 1 EL trockener Sherry

Die vorbereiteten Maronen (siehe oben) in Gemiisebriihe weich kécheln. Abgieflen
und die Briihe dabei auffangen. Die weichen Esskastanien mit einem Kartoffelstamp-
fer zerkleinern oder mit einem Stabmixer purieren. Nach und nach die Sahne und

den abgegossenen Gemiisesud zugeben, bis die gewiinschte Konsistenz erreicht ist.
Zuletzt mit Salz, Pfeffer, Muskat und Sherry abschmecken. Eine feine Abwechslung zu
Kartoffelpiiree!

Castagnaccio - siifRes Kastanienbrot aus ltalien
50 g Rosinen - etwas heifies Wasser - 300 g Esskastanien, geschdlt - 1 EL Rohrohr-
zucker - etwas Salz - 4 EL Olivenél -~ 1TL Rosmarin, getrocknet oder frisch - etwa

150 ml Wasser - 50 g Pinien- oder Walnuss-/Baumnusskerne

Zundchst die Rosinen in heifRem Wasser einweichen. Die vorbereiteten Kastanien
(siehe oben) im Fleischwolf zu Meh| mahlen. Das Kastanienmehl mit Rohrohrzucker,
Salz, Olivendl und dem getrockneten oder frischen, fein gehackten Rosmarin vermen-
gen. Die Rosinen in ein Sieb geben und abtropfen lassen. So viel Wasser in die Mehl-
mischung einriihren, bis ein dickfliissiger Teig entsteht. Den Backofen vorheizen. Die

Rosinen und die klein gehackten Pinien- oder Walnusskerne unter den Teig mischen,
i u i a

der maximal 2 cm dick in eine mit Backpapier ausgelegte Form gefiillt und mit etwas

Olivendl betriufelt wird. Das siiRe Brot etwa 45 Minuten bei 200 °C backen.

Vermicelli

500 g Maronen, geschilt
2 EL Rum (37,5 Vol.-%) oder Cognac
Schokoladensauce nach Geschmack

Vs [ Milch - 50 g Honig oder 50 g Rohrohrzucker
1 Vanillestange, Mark - V4 | Sahne/Rahm

Die Maronen wie oben beschrieben schilen und rosten. In der Milch aufkoc'herT und
piirieren. Dabei fliissigen Honig oder Rohrohrzucker, Rum oder Cognac sowie du?
Vanille hinzufiigen. Diese Masse kalt stellen. Die Sahne steif sch|a%gen und a.uf vier
Desserttellern mittig verteilen, dabei eventuell etwas Sahne fiir die Dekoration zur
Seite stellen, Jetzt die kalte Maronimasse mithilfe einer Spatzle- oder I(artoffelprzsse
2uf der Sahne verteilen. Je nach Geschmack mit Sahnetupfern und/oder Schokoladen-

<auce verzieren. Dieses kostliche Dessert stammt aus dem Tessin.

st-Tipp: Kalorienbewusste Varianten sind Vermicelli auf Naturjoghurt, Quark oder
Binenhilften — auch sehr zu empfehlen!

tafld

(astanienchutney

4 grofBe, rote Zwiebeln, geschdlt
60 g Rohrohrzucker - 100 ml Sherry

1 Fenchelknolle 3 EL Olivenél = 250 g Esskasta-

halt 100 ml natiirlicher Apfelessig
nien, gescha

Salz, Pfeffer

Zwiebeln klein schneiden und mit dem klein gewiirfelten Fenchel'in Oli.venél etwa‘s
andiinsten, bis das Gemiise glasig wird. Die vorbereiteten Kastanien (élehe obel:n) ln| 3
mundgerechte, etwa gleich grofie Stiicke schneiden und zusamm?n mit RohroI rzc:ce;n :
Sherry, Apfelessig, Salz und reichlich Pfeffer unterriihren. Auf kleiner Flilmmebm i
lassen, bis das Chutney eingedickt ist. Sofort in sterile Schraubdecl(elglas?r abgefu
und an einem kithlen und dunklen Ort gelagert, kann das Chutney etwa ein halbes

Jahr aufbewahrt werden.

passt sehr gut zu Reisgerichten,

natische Chutne




Interessen orientierten Forstpolitik bis in die 1980er-Jahre hinein fortgesetzt: Weitere
[lichen wurden in standortfremde Fichtenmonokulturen umgewandelt. Erst die
sunchmende Versauerung der Waldbéden durch die Fichtennadelstreu sowie katast-
tophale Sturmschiden und Borkenkaferplagen in den geschwachten, nicht standort-
perechten Fichtenplantagen bewirkten ein Umdenken in der Forstwirtschaft: Seit den
1980er-Jahren werden wieder vermehrt Laub- und Mischwalder aufgeforstet — mit
viner Artenzusammensetzung, die zu den dkologischen Gegebenheiten passt. Auf-
grund der neuen, auch an ékologischer Nachhaltigkeit orientierten Forstpolitik, ist der
Anteil der Fichten langsam im Sinken begriffen und betrigt aktuell 28 %. Die Buche
st die von Natur aus hiufigste Waldbaumart in Mitteleuropa; sie hat einen aktuellen
Anteil von 15% des Baumbestandes. Dem ist die Fichte immer noch weit voraus. Der
naturgegebene Anteil der Fichten lige schatzungsweise bei nur etwa 5 %.
Wird diese Forstpolitik in den nichsten 80 Jahren konsequent verfolgt, so haben un-
sore Nachfahren wieder die Méglichkeit, flichendeckend naturnahe Walder zu erleben.

Picea abies
Portrét Da die Fichte auf absehbare Zeit noch die hiufigste Baumart unserer Walder ist, wird
sie hier als Vertreterin der Gruppe der Nadelgeholze ausfiihrlich vorgestellt. Andere
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Vergleich zur Fichte seltener anzutreffen, konnen aber in derselben, hier fur die Fichte
beschriebenen Art und Weise genutzt werden! In den nachfolgenden Rezepten wird

jeweils darauf hingewiesen, welche anderen Nadelbaume sich ebenfalls zur Verarbei-
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Diese Arten sind fiir uns Sammler interessant — sie gehoren alle, wie auch die Fichte,
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'i entwaldet. Erst mit dem Erlass der weltweit e tn Wﬁrde Mitteleuropa fast vollstindig Boden wie zum Beispiel im Oberrheingraben, in Brandenburg oder der Liineburger
rsten T
der sogenannten nachhaltigen Forstwirtschaft i orstgesetze und der Einfiihrung Heide. Typisch sind die orangefarbene Rinde im oberen Stammbereich alterer Baume
Wilder bis in das 19, Jahrhundert hineins\; adt " :‘8, Jahrhundert konnten sich die und die silbergrau-griine Farbe der Nadeln.
ieder erholen. Bej
en. Bei der Aufforstung der Die Nadeln der Schwarzlkiefer (Pinus nigra) sind gegentiber denen der Waldkiefer

viel linger, stehen dichter und sind tief-dunkelgriin. Die Schwarzkiefer stammt

kahlen Flic s
hen wurde damals die Fichte bevorzugt - so wie zuletzt auch nach d
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Nordeuropa verbreitet. Die Schwarzkiefer ist auch als Garten- und Parkbaum beliebt;
besonders alte Exemplare sehen sehr ansprechend aus.

Die Weifttanne (Abies alba) ist nach ihrer hellgrauen Rinde und den beiden weifden
Streifen auf der Unterseite der Nadeln benannt. Wie fiir Tannen typisch, stehen auch
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U1 Fichte

bei der Weifdtanne die Zapfen aufrecht auf den Asten. Die Weifdtanne liebt atlantisch

gepragtes, eher feuchtes Klima und kommt von Natur aus in den Pyrenien und den
mitteleuropdischen Mittelgebirgen vor. Die Nordgrenze ihres Verbreitungsgebietes

ist das Erzgebirge und der Thiringer Wald; besonders hdufig ist sie im Schwarzwald
anzutreffen.

Di ; -
ie Douglasie (Pseudotsuga menziesii) stammt von der Pazifikkiiste Nordamerikas

unfl wurde im 19. Jahrhundert in Europa eingebiirgert. Sie wird oft gepflanzt —in
Waldern, Girten und Parks. Die Nadeln sind weicher als die der Fichte und verstromen

nach dem Zerreiben einen angenehmen, siiflich-fruchtigen Duft, der

. an Orangen
erinnert.

Die Larche (Larix decidua) kommt von Natur aus in den Hochlagen der Alpen und

der Hohen Tatra vor. Aufgrund ihres sehr wertvollen Holzes und der besonders in der
Jugend eindrucksvollen Schnellwiichsigkeit wird sie auch im Flachland gerne forstlich
genutzt. Der zarte Friihjahrsaustrieb und die prachtvolle Herbstfirbung des winter-
kahlen Nadelbaums machen die Lirche auch als Parkbaum attraktiv.

Die Zirbelkiefer (Pinus cembra), auch einfach Zirbe oder Arve genannt, ist in Europa
ebenfalls ein Baum des Hochgebirges. Diese Art steigt in den Zentralal;)en bis aufp

2200 m hinauf und bildet dort, oft zusammen mit der |

arche, die Waldgrenze. Die i
. s . Die im
rauen Klim :

a des Hochgebirges nur langsam wachsenden Biume liefern ein wertvolles
Holz, das im Alpenraum besonders fiir den dekorativen Innenausbau genutzt wird

Die Zirbelkiefer ist in den Alpen relativ selten geworden und steht unter Schutz V;ele
Tausend Kilometer von ihrem isolierten Areal in den Alpen entfernt, wichst die 2irbel—

kiefer in Sihirien hiufig als Waldbaum, audl im Flachland. Hier liegt ihr Hauptverbrei-
tungsgebiet.

Auf eine giftige Ausnahme im Bereich der Nadelgehélze soll an dieser Stelle hinge-
wiesen werden: die Eibe (Taxus baccata). Fast alle Pflanzenteile der Eibe sind stark
piftig! Lediglich das rote, den giftigen Samen umbhdillende Fruchtfleisch ist essbar.
Die Ubernutzung der Bestinde fiihrte fast zum Aussterben der Art. Wilde Eiben sind
heute noch immer sehr selten und stehen unter strengem Schutz. In Gérten, Parks
und Friedhofen dagegen findet man die Eibe haufig als Heckenpflanze, Busch oder
niedrigen Baum.

Die Eibe wird manchmal mit der Douglasie oder der Fichte verwechselt. Die flachen
Nadeln der Eibe sind stark zugespitzt und stehen zweizeilig vom Ast ab. Sowohl die
Ober- als auch die Unterseite der Nadeln sind gleichmafig dunkelgriin. Anhand dieser
Merkmale lisst sich die Eibe eindeutig von der Fichte (Nadeln fast vierkantig, stehen
in alle Richtungen vom Ast ab) und auch von der Douglasie (Nadeln eher stumpf,
nicht spitz, an der Unterseite zwei weifSe Wachsstreifen, beim Zerreiben stifSlicher

Orangenduft) unterscheiden.

lockert sich erst im Alter etwas auf. Vom durchgehend geraden Stamm zweigen

@ Wuchs und Aussehen Die Wuchsform der Fichte ist streng strulkturiert und

relativ diinne Aste ab: in der Jugend aufrecht, spiter waagerecht, im Alter nach unten
hingend — sodass sich eine kegelformig spitze Baumkrone bildet. Die Fichte kann bis
2u 50 m hoch werden und fufdt auf einem flachen Wurzelteller. lhre Rinde ist rotbraun
bis braungrau und fihrte zu Namensgebungen wie ,Rotfichte” oder ,Rottanne”. Die
Nadeln sind mit verholzenden Stielchen an den Zweigen befestigt. Fallen die Nadeln
ab, bilden diese Stielchen eine raue, raspelartige Oberfliche auf den Zweigen. Die ca.
15 cm langen Zapfen bilden sich ab einem Alter von ungefihr 30 Jahren. Sie hangen

von den Zweigen herunter und bergen die vielen gefliigelten Samen.

Typisch: Fichtennadeln sind 1-2 ¢m lang, stechend spitz, im Querschnitt fast vierkantig und

stehen allseitig vom Ast ab.

% Vorkommen Als ausgesprochener Flachwurzler ist die Fichte an die flach-
griindigen Boden in Mittel- und Hochgebirgslagen bestens angepasst. Mit
ihren flachen Wurzeln ist die Fichte auf ein Klima mit ausreichenden Niederschlagen
angewiesen. Das natiirliche Areal der Fichte ist sehr grof: Es erstreckt sich von den
Mittel- und Hochgebirgslagen in Mitteleuropa (ab 800 m bis zur Baumgrenze) bis
nach Skandinavien und in die weiten Ebenen des russischen Nordens. Da die Fichte
pegeniiber dem pH-Wert ihres Standorts sehr tolerant ist, konnte sie auch auf3erhalb

ihres Ursprungsgebietes weit verbreitet werden.



@ Charakteristische Inhaltsstoffe und Heilwirlungen Die jungen Triebe der
Fichte enthalten Vitamin C, Zucker und Gerbstoffe, aber noch relativ wenig

atherisches Ol. Ausgereifte Nadeln besitzen dagegen viel dtherisches Ol, Bitter- und
Gerbstoffe sowie Harze. Der Olgehalt der Fichtensamen betriagt ganze 35%! Zum
Vergleich hier die Olgehalte der Samen von den anderen, oben genannten Nadelbau-
men: Wald- und Schwarzkiefer 25-30 %, Larche etwa 10 %, Weitanne etwa 25 %
und Zirbelkiefer etwa 55 %. Fiir Heilanwendungen ist der hohe Gehalt an dtherischem
Olin den Fichtennadeln von Bedeutung: Pur dient es duferlich als Einreibung oder Ba-
dezusatz bei Atemwegserkrankungen. Da das Ol auch die Durchblutung férdert, wird

es zudem bei Muskelverspannungen und Rheuma eingesetzt. Der Genuss des unten

beschriebenen Fichtenspitzen-Sirups hilft innerlich bei Heiserkeit und Erkdltungen.
Das étherische Ol der Kiefern, besonders das der Latschenkiefer aus den Alpen, wird
dhnlich wie das Fichtendl angewandt.

Die Bachbliitentherapie nach Dr. Edward Bach setzt die Lirche bei Menschen ein, die
sich anderen gegeniiber stindig unterlegen fiihlen und sich selbst begrenzen. Zur Star-
kung des Selbstvertrauens und zur realistischen Einschitzung des eigenen Konnens

und das der anderen findet ,Larch” Verwendung. Die Kiefer — ,Pine" — hingegen ist

nach Dr.Edward Bach angezeigt bei ibermafigem Schuldbewusstein und Selbst-
vorwiirfen, welche die Menschen ermiiden, erschépfen und ihnen die Lebensfreude

nehmen. Sogar Fehiler anderer werden in ein Gefiihl der eigenen Schuld umgewandelt.

Sammeltipps
[ir das Sammeln der jungen Fichtenspitzen muss der richtige Zeitpunkt abgepasst
worden: Sobald der Baum die zarten, braunen Knospenhiillen abwirft, ist es so weit!
Dieser Zeitpunkt hingt von den klimatischen Verhltnissen ab und kann sich auch
swischen den einzelnen Biumen um einige Tage oder auch Wochen unterscheiden. Da
Altere und dunkelgriine Triebe schnell einen bitteren und etwas harzig-terpentinarti-
pon Geschmack annehmen, sollten Sie die Fichte lhrer Wahl genau im Blick haben,.um
moglichst junge Triebe zu ernten. Bei der Ernte der Nadeln kann man sich mehr Zeit
[1ssen: diese sind im Hochsommer ausgereift und werden zu dieser Zeit geerntet.
\Wer Fichtensamenél als Speisedl pressen mochte, benotigt dazu grofiere Mengen der
pefliigelten Samen. Am besten ist es, nach einem Herbststurm einen Bestand alter
['ichten aufzusuchen, um die beim Sturm heruntergefallenen Zapfen aufzusammeln.
/u Hause angekommen, breitet man diese in einem warmen Heizungskeller, vor einem
Ofen oder auf der Heizung aus und wartet, bis sich die Zapfen 6ffnen. Um Harzflecken
Ju vermeiden, sollten Sie dazu eine schiitzende Unterlage verwenden. Die aufgegange-
nen Fichtenzapfen schligt man dann aus, sodass die gefligelten Samen herausfallen.
[urch das Rebeln der Samen und das anschlieende Ausblasen des Erf\tegutes kénnen
Sie dann die Fliigel entfernen und erhalten auf diese Weise eine reine Olsaat. Dieser

Arbeitsprozess ist aufwendig und benétigt etwas Zeit.

6 » Verwendete Pflanzenteile und Erntezeit

junge Fichtenspitzen _ Mai
fichtennadeln _ _ Juli bis August
Samen Herbst



Rezepte
Nadelbaumsamen als Pinienkern-Ersatz Die Same

n aller oben genannten Nadel-
biume (siehe Seite 39 ff) sind eine wirzig-aromatisch

e und energiereiche Nascherei.
Man befreit die Samen zuniichst aus den Zapfen und entfernt dann die Fligel. Jetzt

konnen die Nadelbaumsamen so wie ihre grofleren Verwandten, die Piniensamen,

vielféltig in der Kiiche verwendet werden! Man kann sie roh oder gerdstet vernaschen

und sie eignen sich als Beigabe in Salaten, Pesto und anderen Saucen. Lecker sind sie
auch in Gemiisefiillungen und Bratlingen.

Kartoffelsalat mit Fichtenspitzen

1 kg Kartoffeln -~ 100 g Salatqurke (ca. ¥ mittelgrofSe Gurke) - 4 Gewtirzgurken
100 g sehr junge Fichtenspitzen - 1 Zwiebel, geschdlt - Y5 Zitrone, Saft - 1TL Senf
100 g Schmand - 2-3 EL Olivens/ Ya | Gemiisebrithe = Salz, Pfeffer, Rohrohrzucker

Am Vortag die Kartoffeln ddmpfen, schilen und in Scheiben schneiden. Die Salatgurke
in diinne Scheiben hobeln und zu den Kartoffeln geben. Die Gewiirzgurken zunichst
ldngs vierteln, dann in kleine Wiirfel schneiden und hinzufiigen. Die Nadeln der
Fichtenspitzen abzupfen und dhnlich wie frischen Dill in kleine Stiickchen schneiden.
Zusammen mit der klein gewiirfelten Zwiebel unter die Kartoffeln heben. Aus den
restlichen Zutaten ein Dressing herstellen und mit dem Salat vermischen. Den Salat
zugedeckt iiber Nacht im Kiihlschrank ziehen lassen. Am niichsten Tag bei Bedarf
etwas nachwiirzen und rechtzeitig (ein bis zwei Stunden) vor dem Verzehr aus dem

Kihlschrank nehmen, sodass sich das wiirzige Aroma bei Zimmertemperatur vol|
entfalten kann.

Rezept-Tipp: Das Rezept schmeckt auch mit WeifStanne,

Douglasie und Lérche,

Fichtengemiise indische Art

200 g junge Fichtenspitzen
Braten

2 grofie Méhren, geschilt und gewiirfelt -~ Of zum
etwa 50 g frisches Kokosnussfleisch - Vs | Milch oder Sahne/Rahm (auch
Soja-, Reis- oder Kokosmilch; alternativ: Kokoswasser) - ¥ TL Rohrohrzucker Salz,
Pfeffer, Kreuzkiimmel, C urrypulver, Bockshornklee, Cayennepfeffer

Die klein geschnittenen Fichtenspitzen und die Méhrenwiirfel kurz in O andiinsten.
Das Kokosnussfleisch mithilfe eines Gurkenhobels in das Gemiise raspeln. Mit etwas

Milch abléschen und auf kleiner Flamme etwa 15 Minuten zugedeckt kécheln lassen.

1

t

E spitzen, Wer das bittere Aroma mag, kann auch alternativ das frische Kokoswasser der

[0 Gemiise dabei 6fter umriithren und bei Bedarf immer wieder kleine Mengen ar;
['liissigkeit nachgiefen. Mit den Gewlirzen abschmecken. Diese Beilage passt ideal zu

Indischem Basmati-Reis.

Rezept-Tipp: Die Zugabe der Milch dampft den etwas bitteren Geschmack der Fichten-

!(okosﬁu;ss verwenden. Das Rezept schmeckt auch mit WeifStanne, Douglasie und Lérche.

Sehr gut passt dazu auch ein Piree aus SiifSkartoffeln: Dazu 1 kg, Sii/?kartoffeln,ﬂ
schdlen und klein'warfeln. Die Wiirfel mit ausreichend Wasser (ca. 2 cm tber den Wiirfeln)

in einem Topf aufsetzen und zehn Minuten kochen, Dann mit dem Kartoffelstampfer
t?rdr‘ﬁ?ken oder durch die Flotte Lotte geben. Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken
Ll mit 40 ml Sahne/Rahm verfeinern.

Fichtensirup « fir ca. 1,3 | Sirup
4 Handvoll junge Fichtenspitzen 590 g Rohrohrzucker o
J EL Zitronensaft - 2 EL Pektin oder Speisestdrke, in wenig Wasser glatt gertihr

11 reines Wasser

[Die Fichtenspitzen im Wasser abgedeckt kurz aufkochen lassen — bis die S?itzen

ilire Farbe verloren haben. Dann tiber Nacht zugedeckt ziehen l.assen. P.\m na':'hliten |
lag durch ein Tuch filtern, dieses zuletzt gut auspressen. Auf diese W.EISE : a\t m:

| | Fichtenwasser, das jetzt mit Rohrohrzucker, Zitronensaft un({ Pektin er. itz "w1.r ¢
lnter standigem Rihren zu einem Sirup einkochen, bis die gewiinschte, d|Ckﬂl.J|S.S.|ge
[tonsistenz erreicht ist. Wihrenddessen Schraubdeckelgliser im Backofen sterilisieren.
Den fertigen, heifSen Sirup in die heifRen Glaser fiillen. : ]

Mit weifSem Zucker zubereitet, wird der Fichtensirup heIIbraurT. MltﬂRo.hrofTrzuc (;f
bekommt er eine dunkle, goldbraune Farbe und schmeckt dhnlich wur2|g.\A‘ne Wald-
honig! Er eignet sich gut als Brotaufstrich sowie zum Siifien und Aromatisieren von

loghurt, Quarkspeisen, Tee und Salatsaucen.

Rezept-Tipp: Das Rezept schmeckt auch mit Waldliefer, Schwarzkiefer, Zirbelkiefer,

WeifStanne, Douglasie und Lérche, :
\(s Gelierhilfe kann auch Agar-Agar oder Johannisbrotkernmehl verwendet werden (Zube
reitung und Mengen bitte dem Packungsbeschrieb entnehmen),




Ilchtengelee - fiir ca. 1,2 kg Gelee
000 ml Fichtenwasser - 500 g Gelierzucker (1:3)

(114 oben beschriebene Fichtenwasser (siehe Fichtensirup) ldsst sich auch zu einem
(0lee verarbeiten. Dabei kann die Menge des Gelierzuckers je nach Produkt etwas
unterschiedlich sein (siehe Packungsbeschreibung). Zunichst werden die Schraubde-
(lwlpliser vorbereitet: Grindlich spiilen und im Backofen bei 150-200°C sterilisieren.
(115 Fichtenwasser mit dem Gelierzucker vermischen und zum Kochen bringen, dabei
(iliren. Dann mindestens drei Minuten bei starker Hitze und unter standigem Riihren
[ochen lassen. Jetzt die heifie Masse schnell in die heiffen Gléser fiillen und verschlie-
(len. Die Gliser zunichst einige Minuten auf den Kopf stellen, dann normal stehend

oilcalten lassen. Das Gelee ist bei kiihler Lagerung ein Jahr haltbar.

pt-Tipp: Am besten eine Gelierprobe machen: Dazu einfach etwas Gelee auf eine
iihle Untertasse geben. Wird es |

lefer, Schwarzkiefer, Zirbelkiefer,

fest, ist das Gelee fertig! Das Rezept schmeckt auch mit
Weiftanne, Douglasie und Larche,

fichtendl Die Aufbereitung der Fichtensamen als Olsaat bedeutet Fleiflarbeit:
/apfen sammeln, trocknen, ausklopfen, Samen rebeln und ausblasen. Der Olgehalt
(er Samen ist mit 35% zwar sehr hoch — doch die Gewinnung von etwa 4 kg reinen

[ ichtensamen, die in einer mechanisch betriebenen Olpresse zur Herstellung von 11 ol
notig sind, erfordert viel Zeit. Dies trifft auch auf die Samendle anderer Nadelbdume
/11 (siehe Rezept-Tipp). Aus praktischen Griinden sollte daher im Vorfeld geprift wer-
den, ob nicht andere, leichter verfiigbare Olquellen aus dem Wald — wie Bucheckern,

[ inden-Niisschen oder Walntsse — zur Verfiigung stehen.

[Rezept-Tipp: Das Ol schmeckt auch mit Wald-, Schwarz-, Zirbelkiefer und Weifitanne.
Fichtennadeln als Gewiirz Die im Hochsommer ausgereiften Nadeln werden
nach der Ernte an einem schattigen Ort oder in einem Dérrapparat moglichst rasch
petrocknet und anschlieend fein gemahlen, beispielsweise in einer Kaffeemiihle, Das
Nadelgewiirz in ein sauberes und trockenes Schraubdeckelglas abfiillen und an einem
dunklen Ort aufbewahren. Es schmeckt sehr aromatisch und wird daher sparsam

dosiert. Es gibt Wild- und Bratengerichten, dunklen Saucen und Pilzgemiise eine

wilrzig-pikante Note!




L’ : SY Rob

inie

Robinia pseudoacacia

Portrat

Die Robinie ist ein Schmetterlingsbliitengewichs und gehort damit zur Familie der
Fabaceae. Wie es fiir diese Pflanzenfamilie typisch ist, so lebt auch die Robinie in einer
Symbiose mit Knélichenbakterien: In den kleinen Wurzelverdickungen des Baumes
existieren Bakterien, die fahig dazu sind, Luftstickstoff zu binden. Dank dieser Helfer
ist die Robinie in der gliicklichen Lage, sich selbst diingen zu kénnen. Aus diesem
Grund kommt sie auch — trotz ihrer Bevorzugung von nihrstoffreichen Béden — mit
armen Sandboden bestens zurecht.

Die Robinie kam zu Beginn des 17. Jahrhunderts aus Nordamerika zu uns. Aufgrund
ihrer anmutigen Wuchsform, der interessanten Fiederblatter und natirlich der schmu-
cken und herrlich duftenden Bliitenpracht war die Robinie sehr beliebt; zunichst als
exotisches Ziergeh6lz in den Lustgirten und Parks des Adels. Erst im Lauf der Zeit
wurde man auch auf die praktischen Vorteile der .Scheinakazie®, so ein anderer Name
aufmerksam: Sie liefert ein sehr festes, dauerhaftes und feuchtigkeitsbestindiges ,
Holz. Daraus lassen sich beispielsweise langlebige Zaunpfihle und Gartenmébel bes-
tens fertigen. Auch als Gruben-, Schwellen- und Bauholz ist die Robinie sehr geeignet.
Die prachtvoll bliihenden Biume sind zudem eine tippige Bienenweide von hoher
Qualitidt: Der sogenannte Akazienhonig zeichnet sich durch eine leuchtend hellgelbe
Farbe und einzigartige Aromen aus.

Wuchs und Aussehen Die Robinie erreicht Hohen von 10-25 m. Als frei
stehender Baum entwickelt sie im Alter eine schirmférmige Krone. Auffallend
sind die groben Risse in der Borke erwachsener Biume, die ein netzartiges Muster
trpeben. Die Fiederblatter stehen im Wechsel am Zweig und setzen sich aus bis zu

|9 eiformigen, glattrandigen Teilblattern zusammen. Sie werden bis zu 30 cm lang
und sind mit zwei Dornen am Ansatz des Blattstiels bewehrt. Die Dornen wachsen im
[ auf des Sommers heran und verbleiben auch nach dem herbstlichen Blattfall noch
[iir mehrere Jahre am Zweig. Die Bliiten erscheinen in oft bogenférmig hangenden
[rauben und sind in der Regel reinweif3, kdnnen aber auch leicht rosa gefarbt sein.
[Die einzelnen Bluten sind bis zu 2 cm lang und stromen einen betérenden, stifdlichen
Duft aus. Direkt im Anschluss an die Bliite entwickeln sich schlanke Hilsenfriichte, die
sundchst jungen grinen Zuckererbsen (Kaiserschoten) dhnlich sehen. Spater werden
sie jedoch hartschalig, dunkelbraun und bis zu 10 cm lang; oft bleiben sie noch iiber
¢in Jahr am Baum hdngen. Robinien vermehren sich nicht nur durch Samen, sondern
auch vegetativ durch die Wurzelbrut. In Gruppen stehende Baume konnen deswegen
alle aus einer Mutterpflanze hervorgegangen und genetisch identisch sein. Die starke

Waurzelbildung wird auch zur Befestigung von abrutschgefihrdeten Hingen und

oschungen genutzt.

Iypisch: Die prachtvollen Bliiten der Robinie héingen traubenartig an den jungen Zweigen.
Ihre Farbe ist reinweif3 bis rosafarben; der Duft erinnert an Bergamotte und Jasmin.

dimmen, auf alten Brachflichen und StrafSenboschungen, an Waldriandern und als

Vorlkkommen Robinien bevorzugen eher warme und trockene Standorte mit

einem lockeren, sandigen bis leicht lehmigen Boden. Entlang von Bahn-

[eldgeholz findet man sie meist in Gruppen, selten als Einzelbaum. Innerhalb eines
peschlossenen Waldbestandes ist die Robinie wegen ihrer geringen Wuchshéhe

sehr selten. Eine Ausnahme bilden Mischbestande aus locker stehenden Féhren; sie
iiberragen die Robinien zwar an Héhe, lassen aber dennoch gentigend Licht fiir sie
durch. Besonders auf nidhrstoffarmen, eiszeitlichen Sandbéden wie in Teilgebieten der
Oberrheinebene, des Alpenvorlandes, der Liineburger Heide oder in Brandenburg sind
solche Waldgesellschaften zu finden. Die Schénheit und der Duft der Bliite sowie die
profe Toleranz der Robinie gegentiber einem trockenen Stadtklima macht sie weiter-

hin zu einem beliebten Park- und Alleebaum.

Charakteristische Inhaltsstoffe und Heilwirkungen Dic Bliiten der Robinie

enthalten stark duftendes atherisches Ol, Glykoside, Flavonoide und Gerb-
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&% Robinie

Pllanzenteile, Wurzeln, §

amen und Rinde der Robinie enthalten Gifts i
. toff
jedoch die Bliiten) e

- Diese Giftstoffe, sogenannte Lektine sind beispielsweise auch in
nenthalten, die ebenfalls in rohem Zustand giftig sind und zu Ubelkeit

n konnen. Auf den rohen Verzehr der jungen Schoten sollte daher verzichtet wer-
den! Da Lektine jedoch wasserlgslich sind und ihre Wirksamkeit durch die Einwirku
von Hitze tiber 100°C stark vermindert wird, steht dem Genuss zubereiteter jun er h
Schoten nichts im Wege. Die Robinie ist keine Heilpflanze. Allerdings wird di: Riide

Jf;nger Zweige in der Homéopathie bei Migrane, Gesichtsneuralgien sowie bei einem
Ubermaf an Magensiure eingesetzt.

Gartenbohne

fiihre

Sammeltipps

‘Je na(?h Standortklima und Witterungsverlauf des jeweiligen Jahres bliihen Robinien
im Zeitraum von Ende Mai bis Ende Juni. Wie bei den Bliiten der Sommerlinde ist

es auch hi ogli i ( (i
hier ratsam, moglichst frisch aufgebliihte Bliiten zu sammeln! Diese weisen

einen hoheren Gehalt an dem stark duftenden itherischen Ol auf. Da die Bliite an den

einzelnen Trauben Stiick fiir Stiick von oben nach unten fortschreitet stehen stets

frische Bliiten zu Verfiigung. Unmittelbar nach dem Verblithen zeigen sich schon die
jungen Schoten, die Sie bis etwa vier Wochen nach der Bliite, also in der Regel bis End
Juli, geniefien kénnen. Mit fortschreitender Entwicklung der Schoten nehmen die )
Faserstoffe zu und mindern das Geschmackserlebnis.

Bitte achten Sie beim Sammeln der Bliiten und Schoten auf die Dornenpaare an den
Zweigen! Diese sind etwa 1 cm lang und kénnen zu kleinen, aber unnatigen Verlet-
zungen fiihren. Die Benutzung von Gartenhandschuhen, vor allem ab

' er der bedichti
und ruhige Uinigang mit der Pflanze schiitzt Sie. .

0 Verwendete Pflanzenteile und Erntezeit

liitentrauben Ende Mai bis Ende Juni

junge, griine Schoten bis etwa vier Wochen nach der Bliite

Rezepte

Ausgebackene Bliitentrauben

200 g Dinkelmehl (Type 1050) - ca. 200 ml Wasser
2 TL Rohrohrzucker - 8 Robinienbliitendolden

etwas Puderzucker

40 ml Sahne/Rahm
Pflanzenfett zum Aus-

2 Eier
| Prise Salz

backen

Aus Eiern, Mehl, Wasser, Sahne, Salz und Rohrohrzucker einen zihfliissigen Pfann-
lcuchenteig herstellen. Die ausgeschiittelten (nicht gewaschenen) Bliitendolden nach-
cinander in den Teig tauchen, dabei den tiberschiissigen Teig abtropfen lassen. Die
Dolden entweder in einer Fritteuse oder in einer Pfanne mit heiffem Fett ausbacken,
bis der Teig goldbraun wird. Dann die frittierten Bliiten mit einer Grill- oder Spaghet-
tizange aus dem heifRen Fett nehmen und auf einem Kiichenpapier abtropfen lassen.

Nach Belieben mit Puderzucker bestreuen und warm servieren.

ot-Tipp: Die stark duftenden Robinienblijten eignen sich hervorragend als frihsom-
metliche Beigabe zu Salaten und zur stilvollen Dekoration von allerlei Gerichten. Neben dem
i6nen Aussehen ist der sifSliche Duft und Geschmacl ein Etlebnis fiir die Sinne!

Robinienschoten-Gemiise

500 g junge Schotenfriichte -~ Yz | reines Wasser - 1 Zwiebel, geschiilt - etwas
100 ml Gemiisebriihe - Y2 TL Rohrohrzucker - Salz, schwarzer Pfeffer

2 Knoblauchzehen, geschidilt

Olivenél

Sojasauce

Junge, griine Schotenfriichte der Robinie sehen Zuckererbsen nicht nur ahnlich, sie
schmecken auch vergleichbar! Allerdings sollten sie nicht roh verzehrt, sondern zu-
nichst etwa eine Stunde in reinem Wasser eingelegt werden (siehe oben). Das Wasser
danach wegschiitten. Die klein gewiirfelte Zwiebel in einer Pfanne mit etwas Olivendl
glasig diinsten und die Schoten zugeben. Das Gemiise immer wieder wenden und
nach zwei bis drei Minuten mit der Gemiisebriihe ablaschen. Mit Rohrohrzucker, Salz,
Pfeffer, Sojasauce und dem klein geschnittenen Knoblauch abschmecken. Zugedeckt
bei kleiner Flamme noch etwa zehn Minuten kdcheln lassen. Die genaue Garzeit hangt

vom Alter der Schoten ab — zwischendurch probieren, ob sie schon weich sind.



" Robinie

Wassriger Robinienbliiten—Auszug (Grundrezept) - fiir 11 Auszug:
3 Handvoll Robinienbliiten, abgezupft - 1/ reines Wasser

Dieser Auszug ist die Basis der nachfolgenden Rezepte: Dazu die einzelnen Robinien-
bliiten in das Wasser geben. In einem Topf mit geschlossenem Deckel kurz aufkochen
lassen. Vom Herd nehmen und iiber Nacht ziehen lassen. Am nichsten Tag das Robi-
nienwasser durch ein gebriihtes Baumwolltuch oder ein feines Sieb filtern und z.B. in

Flaschen abgiefen.

Robinien-Limonade Den Robinienbliten-Auszug (siehe oben) nach Belieben siiRRen,
zum Beispiel mit dem Dicksaft von Apfeln, Birnen oder Agaven. Kleine, auf den Rand
eines gefiillten Glases gesteckte Blitentrauben machen die Robinien-Limonade zum
attraktiven Partygetrink!

Erdbeeren mit Robinienbliiten
500 g Erdbeeren - ¥: Zitrone, Saft - 1Pck Vanillezucker -~ 2 Robinienbliitendolden

Robinien bliihen zur Erdbeerzeit. Da der stifdlich-duftige Bliitengeschmack hervorra-
gend zu den fruchtig-siuerlichen Erdbeeren passt, ergeben sie zusammen ein wun-
derbares Dessert! Dazu die Erdbeeren waschen, das Griin entfernen und die Beeren
je nach GroRe halbieren oder vierteln. Friichte in Zitronensaft und Vanillezucker fir
etwa 15 Minuten marinieren. Die Robinienbliitendolden nicht waschen, sondern nur
etwas ausschiitteln. Die einzelnen Bliiten abzupfen und iiber die fertig portionierten
Erdbeeren streuen.

Robinienblijten—Pudding
400 ml kalter Robinienbldten—Auszug (siehe oben) - 40 g Maisstirke = 2 schwach
gehdufte EL Rohrohrzucker - 1 Pck Vanillezucker - 100 ml Sahne/Rahm - Robinien-

bliiten zur Dekoration

Von dem Robinienblﬂten—Auszug 6 EL abnehmen und mit Maisst:rke, Rohrohrzucker
und Vanillezucker glatt riihren, Den restlichen Auszug zusammen mit der Sahne aufko-
chen, vom Herd nehmen und die angertihrte Maisstarke mit dem Schneebesen leraftig
untermengen. Jetzt den Pudding unter stindigem Riihren noch einmal aufkochen
lassen. In eine mit kaltem Wasser ausgespllte Schissel gieRen und abkiihlen lassen.
Vor dem Servieren mit einzelnen Robinienbliiten bestreuen,

Pfeiluwurzelmehl angedickt werden (Mengen

Robinienbliiten-Gelee - fiir ca. 1,2 kg Gelee

900 ml Robinienbliiten-Auszug (siehe oben) - 500 g Gelierzucker (1:3)

Zunichst die Schraubdeckelgliser vorbereiten: Grindlich s.p[jlen und in.1 lZackogelr:elir:luu
150-200°C sterilisieren. Den Robinienbliiten-Auszug in einem Topf mit eml i;ed“d;
cker vermengen (Die Mengenangaben konnen je nach Produkt ?tw'as un;eﬂr;c 1n -
sein, bitte die jeweiligen Packungshinweise beachten). Qnter Stand|gemb .ul .r"efti |
Kochen bringen. Mindestens drei Minuten bei starker Hitze |<o-chen1da Sl :ataie-
weiterriithren. Fiir eine Gelierprobe gibt man etwas Gelee auf el'ne |.<uhle. n ert ”el;
Wird es fest, ist das Gelee fertig. Die heifSe Flissigkeit schnell in die heifsen, sd‘erGHSer
Gliser abfiillen und verschlieften. Einige Minuten auf den Kopf stellén, danr;1 |1teb r(
umdrehen und fertig auskiihlen lassen. Das Gelee ist kithl gelagert ein Jahr haltbar.



Sommers sind eine hervorragende Bienenweide: Der sortenreine Lindenbliitenhonig

vichnet sich durch das besondere, leicht herbe Aroma aus, das den Duft der Bliiten

wiedergibt.
Die Planzenteile aller bei uns wachsenden Lindenarten sind essbar und konnen
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(hnlich wie die hier beschriebene Sommerlinde verwendet werden. Da die Blitter der

Sommerlinde jedoch besonders weich sind und sich durch einen angenehm milden

(,oschmack auszeichnen, befassen wir uns hier mit dieser Art.

Wuchs und Aussehen Sommerlinden werden bis zu 35 m hoch und kénnen

ein Alter von 1000 Jahren erreichen. Die herzformigen Blitter werden mit bis

7015 cm groRer als bei der anderen heimischen Art, der Winterlinde. Darauf weist

2uch der botanische Name hin: ,platyphyllos” bedeutet ,mit breitem Blatt". Die
wechselstindig stehenden Blitter haben einen einfach gesagten Rand und sind lang

(]
Jinerunge |
’ ' postielt. Auf der dunkelgriinen Blattoberseite sind sie mit kurzen Haaren versehen,

rl

Tilia platyphyll
os
L s auf der Unterseite heller und auf ganzer Fliche behaart. Auffallig sind die Blattner-
Pgrtrat ven: Sie sind kahl und stehen hervor. In den Winkeln zwischen den einzelnen kahlen
Nerven stehen kleine, weilte Haarbiischel. Jeweils drei bis finf der kleinen, strahligen,

Linden begegn i
en uns an vielen Orten: in P, i 5
“in Parks ~. ' . _ e . . " .
. auf Friedhofen, an Denkmilern, auf gelblich-weiflen Bliiten hdngen gemeinsam an einem Bliitenstiel nach unten. In der

' Dorf- und Kirchplitzen
und als Alleeba ~ .
um entlang von StrafRen. Man kennt sie als Mitte dieses Bliitenstiels ist ein Hochblatt mit dem Stiel verwachsen. Dieses dient den
Ileinen Niisschen nach der Reife als Flugsegel. Im Unterschied zur Winterlinde lassen

,Dorflinde" i
I e nde" und als Namensgeberin des hauptstadtischen Boulevards Unter den
inden" oder als Namenspatin der O i ;
rte, L i i X i ie NG ' ! | | “
, e, Lindau" oder , Lindenau". Bekannt auch als cich die Niisschen der Sommerlinde nicht zwischen den Fingern zerdriicken.

,,Ge IChtSlI de unte de p
’ Zu fruherer Ze te ReC 1t ges ochen wu de Ode aIS Ia 17—~
g c ”

Typisch: Die Linde kénnen Sie an ihren herzformigen Blittern erkennen. Die Ntsschen der

' linde", unt ; g .
er der man feierte. Linden pragen seit langer Zeit unsere alltéigliche Umge-
Sommerlinde sind rund, bei genauem Hinsehen lassen sich jedoch Kanten erkennen.

b.ung. Um so erstaunlicher ist es, dass die Familie der Lindengewichse (Tiliaceae), w
die Verbreitung angeht, eine tropische Pflanzenfamilie ist: Nur sehr wenige der ru'ndaS
400 Arten gedeihen in den gemafigten Klimaten Nordamerikas und Eurasiens, von

denen wiederum nur 30 Arten als Baum wachsen. So sind zum Beispiel die vor '1Il i %
Barﬁgladesch angebaute Jutepflanze (Corchorus capsularis) und die aus dem sij;IIiiII:1 .
Afrika stammende Zimmerlinde (Sparrmannia africana) ebenfalls Lindengewichse :
Neben der Sommerlinde ist bei uns in Mitteleuropa auch die Winterlinde heimisch |
A-nder? Arten, wie die Silberlinde und die Krimlinde wurden erst spiter als Zier h':l'
eingefihrt. ,Unter den Linden" in Berlin stehen heute keine einheimischen Lindgeen o

mehr, son i
dern die aus dem Kaukasus stammenden Silberlinden — wegen ihrer groRe

Vorkommen Als Waldbaum findet die Sommerlinde in luftfeuchten Berg-
und Schluchtwildern ihren natiirlichen Standort. Allerdings ist ihr Vorkommen

auf nihrstoffreiche Boden in wintermilden Lagen beschrinkt. Die Winterlinde ist
dagegen weniger anspruchsvoll und gedeiht auch an Standorten mit kélterem, trocke-
nerem Klima und irmeren Béden. Beide Lindenarten sind als Zier- und Schattenbaume

sehr beliebt und daher oft auf Plitzen und in Parkanlagen anzutreffen.

'é Charakteristische Inhaltsstoffe und Heilwirlkungen Die Bliiten enthalten
L '] stherische Ole, Flavonoide, Schleimstoffe und Gerbstoffe. Die Friichte der

ren Toleranz gegeniiber Abgasen und trockener Stadtluft.
Linde besitzen 20-28 % Ol und kénnen daher auch zur Olgewinnung genutzt werden.

Lindent i i i
101z ist leicht zu bearbeiten und daher von Schnitzern und Drechselwerkstitten

Sel bege 7 &t ES )dei I M()be bau ur
‘
d bEI de e Ste”u g VO MuSlk 1stru e \| W ! ‘ ‘ ( ' i

ten Verwendung. Die (ippi .
g uppigen und stark duftenden Bliiten der Linde zu Beginn des wirkt schweifdtreibend und fordert den Schlaf.
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Sammeltipp
S 3
w Verwendete Pflanzenteile und Erntezeit
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Bliitenl i il bi i
nknospen, der Bliten selbst und auch der jungen, noch zarten Friichte sehr | ApILER SRR
g sehr kurz

Mai bis Mitte Juni
Mitte Juni bis Anfang Juli

junge Blatter

—sodass on richti : o
man den richtigen Zeitpunkt leicht verpasst. Aus diesem Grund ist s
' Ist es ratsam,

wenn Sie sich in lhrer it B
- .unmlttelbaren Umgebung oder entlang regelmaflig zuriickge- e |
ge eine bestimmte, ,eigene” Sommerli . 8 junge Friichte etwa zwei Wochen nach der Bliite
merlinde suchen. So lisst sich der jeweilige V ! - |
8 reife Frichte Anfang September bis Oktober

Entwi .
die fﬂrczleunnisezilljtj:::r:lCh; beobachten. Besonders bei der Ernte der Lindenbliiten,
aufgebliihte Bliiten samrenn lte'tdv-verden’ .muss darauf geachtet werden, dass man frisch
Ml et elt: diese besitzen die héchste Wirkstoffkonzentration. Der

morgens, nach dem vollstindigen Abtrocknen des Taus. Die

Rezepte und Ideen

Lindenblittersalat
J00 g junge Lindenbldtter, evtl. mit Bliitenknospen ~ 100 g Schafskédse = 3-4 EL kalt
gepresstes Olivenél - 1-2 EL weifSer Balsamico - Y3 TL Rohrohrzucker - 2 TL Senf

2 Schalotten, geschiilt und klein gewirfelt Salz, schwarzer Pfeffer

| indenblitter oder eine Mischung aus Blittern und Bliitenknospen (mit Fligeln) kurz
in Wasser tauchen und in einer Salatschleuder trocknen. Grofde Blatter nach Wunsch
Ideiner schneiden. Den Schafskise klein wiirfeln und zum Salat geben. Fiir das Dres-

sing die restlichen Zutaten miteinander vermengen und den Salat damit anrichten.

Lindenblittergemiise
1 grofie Zwiebel, geschdlt - 3 EL Olivendl - 400 g junge Lindenblitter - 100 ml

Sahne/Rahm  etwas Wasser bei Bedarf 2-3 Knoblauchzehen, geschdlt - Salz,
Pfeffer, Muskat

7wiebel klein wiirfeln und in einem grofien Topf in Olivendl anschwitzen. Linden-
blitter in Wasser tauchen und tropfnass in den Topf geben. Sahne zugieflen und das
Gemiise zugedeckt etwa fiinf Minuten diinsten. Dabei rithren und bei fehlender Fliis-
sigheit etwas Wasser nachgiefsen. Mit dem zerkleinerten Knoblauch, Salz, Pfeffer und
Muskat abschmecken und weitere drei Minuten garen. Fliissgkeitsmenge sowie genaue

Garzeit sind von Blattalter und ~konsistenz abhangig: zwischendurch probieren.

Bliiten sollten da ogli
nn moglichst rasch an einem schattigen, luftigen Platz zum Trocl
cknen

ausgeb eitet WEIde \: er sie vo l()Cke et rasc he' <ann ma dle Blule 1 (iul(,
W
vV » |
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parates mit Temperaturr ;
sttt g egelung beschleunigt werden (ideale Temperatur: 40°C). Dj ' )
<eit der getrockneten Bliiten und Blitter betrigt mindestens ein J h o deceER Tmprchen bessy
ahr.
eilende Wirkung des Lindenbliiten-

tenbad genommen wird.




Lindenbliitenbad Dazy werden zwei Handvoll getrocknete Lindenbliiten in 2 | Was-
serzum Kochen gebracht. Den Sud zehn Minuten bei schwacher Hitze kécheln lassen
und dann absieben, Einem warmen bis heif3en Vollbad zugeben.

Lindendl Die kleinen Niisschen der Linde sind im September reif. Zur Herstellung von
ITkalt gepresstem Lindeng| bendtigen Sie 6-8 kg Friichte, je nach Leistungsfihigkeit
der Olpresse. Das O] jst zitronengelb und eignet sich gut als Speiseé|. In sterile, dunkle
Glasflaschen abgefiillt und kiih] gelagert, ist es iber den Winter hinweg gut haltbar.

Lindenbliitenlimonade - fiir 1 Y2 | Fliissigkeit
2 Handvoll frisch aufgebliihte Lindenbliten - 1/ Wasser - 2 Zitronen, Saft - 1EL
Rohrohrzucker — 14 I Apfelsaft

Zundchst wird ein wassriger Auszug aus den Lindenbliiten hergestellt: Dazu gibt man
die Lindenbliten in das Wasser und lisst dieses kurz aufkochen. Den Topf vom Herd
nehmen und die Lindenblijten tiber Nacht zugedeckt ziehen lassen. Den Auszug am
ndchsten Tag durch ein feines Sieb oder ein Tuch abgiefien. Mit dem Saft der Zitronen
und dem Rohrohrzucker abschmecken. Im Verhiltnis von 2:1 mit Apfelsaft vermischen.

Lindenkapern - fiir ein Glas von V4 | Inhalt

1 grofSe Handvoll Junger Lindenfriichte, entstielt -~ 1TL Salz - 1471 Rohrohrzucker
125 ml Wasser -~ 125 my guter Essig (zum Beispiel weifSer Balsamico)

Die noch griinen, zarten Friichte der Linde lassen sich ungefahr Ende Juni ernten und
als ,Kapern" in einem Sud aus Essigwasser einlegen. Man verwendet sje als Antipasti
und als geschmackliche Bereicherung von Saucen, Suppen und Eintopfen sowie 7y
Reisgerichten. Dazy alle angegebenen Zutaten in einem Topf etwa zwei Minuten weich
lkochen. Schraubdeckelgliser grindlich ausspiilen und sowoh| Deckel als auch Gliser
unverschraubt in kochendem Wasser in einem grofRen Topf ca. zehn Minuten steri-
lisieren. Zum Abfiillen die Glaser mit einer Spaghettizange aus dem Ofen holen und
zligig mit den heiRen Lindenkapern befiillen, Die Kapern im Glas miissen komplett
vom Sud bedeckt sein, Fest verschrauben und zum Abkiihlen auf den Deckel stellen,

Die Cldser spiter beschriften und an einem dunklen, kiihlen Ort lagern.

Lindenbliitenlimonatde




imeist als Busch oder kleinkroniger Baum an Waldrandern oder in Gebiischen und
[eocken. Lediglich der Bergahorn (Acer pseudoplatanus) wachst wie der Spitzahorn

su michtigen Exemplaren heran —anhand der verschiedenen Form der Blatter und

Oliiten kénnen Sie diese beiden jedoch leicht voneinander unterscheiden (siehe unten).

Wuchs und Aussehen Ausgewachsene Spitzahorne kénnen eine Héhe von
30 m erreichen. Die graubraune Borke zeigt nur wenige Risse. Wie bei allen
Ahornarten ist die Anordnung der Blitter, Knospen und auch das Verzweigungssystem

pegenstiandig: Es stehen sich also immer zwei Blitter, Knospen oder Zweige jeweils
direkt gegeniiber. Kennzeichnend fir den Spitzahorn sind die fiir den Namen verant-
wortlichen, spitz geformten Blattlappen. In der Regel sind es ftnf: Ihre Blattnerven
treffen sich alle am Ansatz des Blattstiels. Die gelb-griinen Bliiten des Spitzahorns

| AC / . - ; e orscheinen bereits vor dem Blattaustrieb in aufrechten, doldigen Rispen. Der Berg-
; erp atano/de5 : ahorn dagegen prasentiert viel spéter und vor allem erst nach dem Blattaustrieb seine
| “ ; -
i . herabhingenden, traubenartig angeordneten Bliiten.
‘ Portrat
f Der Spitzal 5 i
" kommP horn gehort zur Familie der Ahorngewichse T S Hauptunterschiede von Spitz- und Bergahorn
i en nur vier Ahorn IO <L) itteleuropa

arten in freier Natur vor, wahrend es in Nordamerika oderp ; :

i Spitzahorn i Bergahorn

zugespitzte Blattlappen

abgerundete Blattlappen

I Oetacior
tasien tiber 100 i

(l verschiede i .

’ rakter ganzer Landschaftsbi'd:e grten sind. Dort prigen die Ahorngewiichse den Cha-

rer w & .

‘l underschéne ,Indian Summer” wire ohne die ! Blitter

i herabhingend und trauben-

¢ aufrecht mit doldigen Rispen vor
i artig nach dem Blattaustrieb

leuchtend bunte Fj
eF T
arbung der unterschiedlichen Ahornarten ebenso unvorstellb
rstellbar wie Bliiten
dem Blattaustrieb
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Vorkommen Der Spitzahorn ist ein fiir Mitteleuropa typischer Waldbaum.
st die europische Flora | Wias die Konkurrenz mit anderen Baumen angeht, ist er der Buche unterlegen
im Gegensatz zur nordamerikanischen od " So kommt es, dass der Spitzahorn von Natur aus vor allem an feuchten Standorten
er ostasiatischen wichst, da es hier der Buche schon zu nass wird. Als Beispiel seien die ,Hartholz-
Auswilder" genannt. Der Spitzahorn bevorzugt feuchte und nihrstoffreiche Boden.
Da das sehr helle und harte Holz fiir die Herstellung von Mobeln und Parkettboden
begehrt ist, wurde der Spitzahorn bei der Aufforstung von Edel-Laubholzern gezielt
gefordert. Deswegen ist er heute auch an klassischen Buchenstandorten anzutreffen
Der schéne Wuchs, die friihe Bliite und die prachtige Herbstfarbung machen den

Spitzahorn weiterhin zu einem gern gesehenen Park- und Alleebaum.
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Sammeltipps

Die Erntesaj ( i
S saison fiir den Spitzahorn beginnt im Mirz mit dem Sammeln der Keimli
h i i itei :
o e'n ie sich zu dieser Zeit einmal in der nahen Umgebung alter Biu e[l)m o
. . : me um: Die
ge bahnen sich zwischen der Laubstreu einen Weg ans Licht und sind hier of
ler oft

g Ma sen zu e D ba t ldeS ur lS Itzahorn ehen no II
e Cll I S “lld 1 e bEIdell Ke”l t
y e J ge pt SS e C

- dtter aus, sondern sie sind lingli
o sind ldnglich geformt und glattrandig.

o gk anz?s, also mit der kleinen Wurzel, geerntet und gegessen
o K. » Blatter und Friichte wachsen im geschlossenen Waldbestand nu
rone a i r
e ;1 der Baume und sind unerreichbar. An Waldrandern oder ent|
e i . | ang von
e g Hnden sich jedoch immer wieder alte Ahornbaume, die bis tief heg t
ragen. Hier kénnen Sie be (i j ‘ idy
‘ quem Bliiten, jun d a
i Jjunge Blatter und etwas spater auch
Wenn Sic ci i imi
o (r'r: l;e cinen einheimischen Ahornsirup herstellen méchten kénnen Sie im Friih
Janr (Februar/Ma3 afti a , e
/Mdrz) an kriftigen Biumen den zu dieser Zeit in der Rinde aufstei
eigen—

(lon Milchsaft abzapfen. Dazu bohrt man mit einem Hand- oder Akkubohrer ein
[leines, etwa 4 cm tiefes, im Winlkel leicht ansteigendes Loch in die Rinde. Dort wird
ol lurzes Rohrstiick entsprechenden Durchmessers hineingesteckt. Jetzt miussen Sie
i noch ein GefiR zum Auffangen des Milchsaftes darunterstellen und der Ahornsaft
flief2t durch das Rohr direkt hinein. Nach der Ernte sollte das kleine Loch mit einem
lorken wieder passgenau verschlossen werden. Wer keinen eigenen Spitzahorn zum
Anbohren besitzt, sollte — um Missverstindnissen vorzubeugen —im Vorfeld die
[ laubnis des Eigentiimers einholen (Rezept Ahornsirup: siehe Seite 65). Das Anbohren
<ollte in Hohe von ca. 40 cm erfolgen und die Baume sollten mindestens eine Stamm-
dicke von 30 cm Durchmesser aufweisen. Um dem Baum nicht zu schaden, sollte man
die Menge des abgezapften Saftes auf maximal 3 | begrenzen. So kann der Baum sich
<chnell wieder erholen. Das zeitige Friihjahr, solange der Baum noch keine Blatter hat,
ist die richtige Zeit zum Abzapfen. Treibt der Baum erst einmal aus, kann er durch das
7 apfen geschwicht werden. Der frische Saft girt bei Warme schnell und ist daher nur
cinige Tage im Kiihlschrank haltbar. Ahornsirup hingegen ist etwa ein Jahr lang haltbar

(Rezept Seite 65).
Diese Hinweise gelten auch beim Abzapfen von Birkenwasser.

& Verwendete Pflanzenteile und Erntezeit

Keimlinge Mérz bis April
I\/Ii|chsaft Fe‘b‘ruar bis_ Mirz e T
Bliiten Ende Mérz bis Endg_l_—\p_ri_l_ P

Mitte Aprl bis Mitie Mal

junge Blatter )
bis Ende Mai

junge Friichte

Rezepte

Ahornbliiten-Dessert

400 g Naturjoghurt, Schmand oder Quark
nensaft - 100 g Bliitenképfchen vom Spitzahorn

6 EL Ahornsirup (Seite 65) - 2 EL Zitro-
4 Bliitendolden vom Spitzahorn

Joghurt, Schmand oder Quark mit Ahornsirup und Zitronensaft vermengen. Die Bliiten

vorsichtig unterheben. Auf vier Portionsschilchen verteilen und mit jeweils einer

Bliitendolde verzieren.

Rezept-Tipp: Besonders fiir Desserts und stifie Gerichte kénnen Sie Ahornsirup (Seite 63)
+att Zucker verwenden — eine gesunde und kostlich-aromatische StifSe!
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Blatt- und Bliitensalat mit Spitzahorn

200 g junge Blitter und/oder Bliiten - 2 EL kalt gepresstes Olivenol - 1 EL natiirlicher
Apfelessig - 2 TL Senf - Salz, schwarzer Pfeffer, Rohrohrzucker

Fir diesen Salat verwendet man nur sehr junge Ahornblitter, die kurz gewaschen wer-
den. Sind die Bliitendolden grof3, zupft man sie etwas auseinander, um mundgerechte
Stiicke zu erhalten. Die Bliiten nur vorsichtig ausschiitteln, dann Blatter und Bliiten

vermischen und aus den iibrigen Zutaten eine Vinaigrette herstellen. Den Salat damit
anrichten.

Ahornkapern - fiir ein Glas mit ¥4 | Inhalt

1 grofie Handvoll junge Ahornfriichte mitsamt Fliigeln - 1TL Steinsalz - 125 ml Wasser
125 ml guter Essig (z.B. weifer Balsamico)

Aus jungen Ahornsamen lassen sich — einschlieflich der noch weichen Propellerflii-
gel - pikante Kapern herstellen! Dazu alle Zutaten miteinander vermischen und zehn
Minuten weich kochen. Schraubdeckelgliser griindlich ausspiilen und sowohl Deckel
als auch Gldser unverschraubt in kochendem Wasser in einem grofen Topf ca. zehn
Minuten sterilisieren. Zum Abfiillen die Gliser mit einer Spaghettizange aus dem Ofen
holen und ziigig mit den heiften Ahornkapern und dem Sud befiillen. Fest verschrau-
ben und zum Abkiihlen auf den Deckel stellen. Die Gliser spater beschriften und an
einem dunklen, kiihlen Ort lagern. Sie sind so etwa ein Jahr haltbar.

Rezept-Tipp: Wer den Estragongeschmack schatzt, kann die Kapern auch mit Estragon

essig zubereiten. Ahornkapern eignen sichials Antipasti oder auch als wiirzige Zutat in

Feldsalat mit Ahornkeimlingen
2-3 EL kalt gepresstes Haselnussél - 1 EL natiirlicher Apfelessig - Salz, schwarzer

Pfeffer, Rohrohrzucker - 300 g Feldsalat - Y2 Apfel, geschdlt -~ 5 Zitrone, Saft
50-100 g Keimlinge vom Spitzahorn mit Wurzeln

Fiir das Dressing Ol, Essig, Salz, Pfeffer und Zucker miteinander verquirlen. Den
Feldsalat putzen, vom Apfel das Kernhaus entfernen. Apfelhilfte klein reiben, sofort
mit Zitronensaft vermischen und mit den Keimlingen unter die Salatsauce riihren.
Die Sauce vorsichtig unter den Feldsalat heben.

Ahorn-, Blattspinat" ¢ :
1 Zwiebel, geschilt - etwas Olivendl - einige EL Wasser ~ 8 Handvoll junge Aharn

blitter -~ 2 Knoblauchzehen, geschdlt - Salz, Pfeffer, Muskat - 125 ml Sahne/Rahm

Die Zwiebel wiirfeln und in einer Pfanne in Ol anschwitzen, mit Wasser abloschec:é Die
s ieRen.
Ahornblitter grob zerkleinern und zugeben, dabei eventuell noch Wasser nac:gle‘t o
. i
Mit gepresstem Knoblauch, Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen und auf Wunsch m

Sahne verfeinern. Die Garzeit betrigt etwa sechs Minuten.

oder

Rezept-Tipp: Dieser Ahorn-, Blattspinat” passt als Beilage hervorragend zu Hirse-

Reisqerichten, Er kann auch als Mischung mit anderem Wildggmdse, beispielsxf/eise Giersch
- (Rezepte dazu siehe Band 1: Die 12 wichtigsten

der Brennhnessel, zubereitet werden

essbaren Wildpflanzen).

Ahornsirup Der im Frithjahr frisch am Stamm gezapfte Ahornsaft is.t roh unndgunbe—
handelt ein késtlicher Genuss. Er kann fiir allerlei Gerichte als aromatisches Stifsungs

mittel verwendet werden. ' )
Um den frischen Saft durch Einkochen zum haltbaren Sirup zu machen, braucht ma

zunichst Flaschen mit Schraubdeckel. Dabei ist es empfehlenS\-Nert, den Ahornsnru;:1 t
in kleine Flaschen abzufiillen — da dieser in der Regel nur in geringen M.engen verEz: r
wird und die einmal gedffneten Flaschen nur eine begrenzte Haltbark.elt haben;j ie
Flaschen und Schraubdeckel griindlich ausspiilen und unverschraul.)t in kochen efrtn
Wasser in einem grofien Topf ca. zehn Minuten sterilisieren. ADer ﬁ"lsche .Ahorc:l‘sa :
wird auf kleiner Flamme kéchelnd unter stindigem Riihren elngedlf:l<t. blS. er die gi i
wiinschte Konsistenz aufweist. Dann den kochend heifsen Siru?'mlttels eme-jc steri ecI
Trichters in die vorbereiteten Flaschen abfiillen. Nach dem Abkiihlen beschriften un

an einem dunklen, kiihlen Ort lagern.

Rezept-Tipp: Wird der Ahornsaft durch Einkochen zu einem Sirup konzentriert, ist er m:;-
destens ein Jahr haltbar. So haben Sie dauerhaft ein alternatives Stiffungsmittel zur Hand.




Amtipasti mit Ahornkapern
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Prunus avium

Portrat

Die Vogelkirsche, auch ,wilde Kirsche" genannt, gehért zur Familie der Rosengewichse
(Rosaceae) und wurde zum ,Baum des Jahres 2010" ernannt. In der Begriindung heifdt
es, dass die Vogelkirsche seit Jahrtausenden ein Begleiter des Menschen sei. Sie mache
uns viele Male im Jahr grofie Freude: Im April strahle sie weif3 leuchtend weithin ins
Land, im Sommer liefere sje begehrte Friichte und im Herbst orange bis rote, feurige
Blattfarben. Weiterhin wird gesagt, die Vogelkirsche sei ,die Mutter aller Sij'Gkir—
schen” und die uns allen bekannte SifSkirsche sei nur eine ,Varietit" (Zuchtform) der
Vogelkirsche. Tatsichlich stammen alle Kultursorten der SiiRkirschen und auch viele
Zierkirschen von der Vogelkirsche ab! Im Obstbau werden Kirschbiume grundsatzlich
durch Veredelung erzeugt: Dabei werden besonders bliihwillige Zweige auf die Vo-
gelkirsche gepfropft. Mit einem speziellen Messer wird die Knospe einer Kultursorte
wie beispielsweise der Herzkirsche, einer jungen Vogelkirsche in geringer Hohe iiber ‘
dem Erdboden eingesetzt. Aus dem sich daraus entwickelnden Trieb werden in den
folgenden Jahren der Stamm und spater die Krone des jungen Kirschbaums gezogen —
wahrend die Triebe der urspriinglichen, wilden Vogelkirsche komplett entfernt werden
Diese veredelten Gehdlze bestehen also aus zwei unterschiedlichen Teilen: unterhalb |
der Veredlungsstelle aus einem Wurzelstock der Vogelkirsche und oberirdisch aus der
Jjeweiligen Kultursorte.
Das harte Holz der Vogelkirsche zeichnet sich durch eine charakteristische, intensiv
orange-rétliche Farbung aus. Als Mobel- und Furnierholz sowie fiir die Herstellung
von Musikinstrumenten ist es sehr begehrt.

['in alter Brauch ist das Schneiden der Zweige am Tag der heiligen Barbara, dem 4. De-
sember. Die Zweige der Vogelkirsche, die sogenannten Barbarazweige, werden in eine
Vase in der warmen Wohnung gestellt. Werden die Knospen in den nichsten Wochen
regelmafig mit Wasser bespriiht, erscheinen die Bliiten rechtzeitig zum Weihnachts-
fest. Sie sind ein Sinnbild fiir die in Erfillung gehenden Wiinsche im kommenden Jahr.

a Wuchs und Aussehen Wilde Vogelkirschen sind von den bekannten Kultur-
Kirschbaumen relativ schwer zu unterscheiden. Die Friichte der Wildform sind

mit nur 1 cm Dicke jedoch deutlich kleiner, die Kronen schlanker. Die Vogelkirsche ist
ein sehr wuchskraftiger Baum. Sie wird bis zu 30 m hoch und kann sich auch im ge-
schlossenen Waldbestand gegentiber anderen Baumarten behaupten. Als Feldgehélz,
Allee- oder Parkbaum wachst die Vogelkirsche weiter ausladend und erreicht nur
geringere Hohen. In jungen Jahren weist der Baum eine streng geordnete Form mit
spitzer Krone auf, sodass die Vogelkirschen vom Aufbau her zundchst den Nadelgehdl-
zen ahnlich sehen. Die strenge Wuchsform verliert sich ab einem Alter von 20 Jahren
zunehmend und verwandelt sich in einen sehr stark verzweigten, unregelmafSigen,
rundlichen Wuchs mit einer kegelférmig aufgewdlbten Krone. Die Blatter der Vogel-
kirsche sind bis zu 15cm lang, unregelmaflig gezahnt, haben eine ovale Grundform mit
ausgepragter Spitze und stehen wechselstandig am Zweig. Die rotliche bis graubraune
Rinde ist leicht glanzend. Die Bliiten sind reinweifd und lang gestielt. Sie wachsen

an Kurztrieben, dem sogenannten Fruchtholz, und stehen nicht einzeln, sondern in
Bischeln. Die Bliitezeit beginnt ab Mitte April bis Mai. Da sich die Bliiten schon kurz
vor dem griinen Blattaustrieb ausbilden, erstrahlen die Vogelkirschen in reinem Weif3

und heben sich vom Baumbestand des Waldes deutlich ab.

Typisch: Die Vogelkirsche ist unserem kultivierten Kirschbaum sehr éhnlich. Die Friichte
wachsen jedoch zu zweit bis sechst im Biischel und sind insgesamt etwas kleiner und heller

gefdrbt. Sie schmecken stif$sauer.

% Vorkommen Das Areal der Vogelkirsche reicht von Nordafrika bis Nordeu-
ropa. Urspriinglich ist sie ein Waldbaum. Durch die Verbreitung der Samen

durch Vogel und das Austreiben von Stockausschlagen aus den Unterlagen urspriing-
lich veredelter Kirschbaume in alten Obstgarten hat sich das Gebiet der Vogelkirsche
weit ausgedehnt. Sie ist heute nicht nur im Wald und an dessen Randern anzutreffen,
sondern auch auf verwilderten Obstplantagen, in Feldgehdlzen oder als Bestandteil
wilder Hecken und auf Odland. Aufterdem werden Vogelkirschen der schénen Bliite

wegen als Park- und Alleebaum gepflanzt.



Vogelkirsche
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@ Charalcteristische Inhaltsstoffe und Heilwirkungen Wilde Kirschen

Gerbstoffe, Pektin, Zucker und Enzyme. Die Friichte sind damit ein sehr wertvolles

L.(et)eflsmittel. Die Kirsche wird nicht als klassische Heilpflanze angesehen: lediglich auf
die diuretische, also harntreibende Wirkung wird regelmafig hingewiesen. Dennoch ist

sie oh i i i i 0
ne Zweifel eine nicht nur geschmacklich héchst willkommene, sondern auch sehr

gesunde, saisonale Abwechslung auf dem Speiseplan.

Sammeltipps

Die Vogelkirsche wird im geschlossenen Waldbestand bis zu 30 m hoch: das Ernten
der Friichte in diesen Hohen ist nahezu unmoglich. Daher ist es r

e . atsam, sich an den
q zu erreichenden Zweigen am Waldrand zu bedienen. Damit man diese glins-

tigen Standorte nicht erst zur Zeit der Fruchtreife suchen muss, sollte man sich solche
Efemplare schon zur Bliitezeit einpriagen. Mitte April/Anfang Mai leuchten die weifen
Baume aus den Waldrindern hervor — schon aus der Ferne sind sie leicht zu erkennen

Bei der Ernte der Friichte ist es sinnvoll, diese mit Stiel zu pfliicken. So verhindern |
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enthalten reichlich Kalium, Kalzium, Vitamin C sowie Provitamin A, Folsiure

3 & Verwendete Pflanzenteile und Erntezeit Die Frichte der Vogelkirsche sind

das begehrteste Sammelgut. Die Bliten und die rotlich-griinen jungen Blitter

(ler Triebspitzen finden lediglich als Beimischung in Tees Verwendung,

Bluten » Mitte April bis Anfang Mai

junge Blatter Ende April bis Ende Mai

KKirschen Ende Juni bis Mitte Juli
Rezepte

Natirlich schmecken Kirschen von der Hand in den Mund und wie in Kindertagen
frisch vom Baum gepfliickt, am allerbesten! Sattigen Sie in der Natur zunachst einmal
den ersten ,Kirschhunger”. Nach diesem Genuss kann in Ruhe weitergeerntet werden,
um dann nach bewihrten Rezepten Kuchen, Desserts, Saft, Gelee und Marmelade
herzustellen. Die ,wilden Kirschen" schmecken intensiver als die aus ihr hervorgegan-
genen Zuchtsorten. Dementsprechend fallen die hier vorgestellten Rezepte etwas aus
dem herkémmlichen Rahmen. Sie sollen als Anregung dienen: Wenn Sie den urigen
Geschmack der Kirschen erst einmal besser kennen, sind der eigenen Kreativitat keine

Grenzen gesetzt.

ezept-Tipp: Entsteinte Kirschen lassen sich, in einem Dorrgerdt schonend getrocknet,
auch fiir den Winter haltbar machen. Getrocknete Fiichte konnen als gesunde Nascherel,

3

Kirschtee Aus den im Frithjahr gesammelten und getrockneten Bliiten, den rétlich
gefarbten Triebspitzen, den jungen Bldttern und den getrockneten Friichten ldsst sich
eine eigene Teemischung herstellen. Darin trifft der Duft der Bliten auf das mandelar-
tige Aroma der Blitter und den Fruchtgeschmack der reifen Kirsche: ein Genuss!

In die Teemischung kommen 60 % Friichte, 20 % Triebe und Blétter sowie 20 % Bliiten.
Fiir eine Tasse Tee tiberbritht man 2-3 TL Teemischung mit kochendem Wasser und

lasst diese etwa zehn Minuten zugedeckt ziehen. Bei Bedarf etwas siif3en.
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SiifBer Kirschen-Hirse-Auflauf
300 g Hirse - 600 ml Wasser = 60 g Butter - 80 ml Sahne/Rahm -~ 100 g Honig, im

Wasserbad verflijssigt -~ 5 TL Zimtpulver - 4 Eier, getrennt - 60 g Haselniisse, grob
gemahlen - 500 g Kirschen, entsteint ’

Die Hirse mit kochendem Wasser tberbriihen, waschen und das Wasser abgieflen
Dann die Hirse in 600 ml Wasser aufkochen, fiinf Minuten kécheln lassen und zuée—
deckt auf dem ausgeschalteten Herd weitere 15 Minuten quellen lassen. Wihrend-
dessen Butter, Sahne, Honig, Zimt und vier Eigelbe griindlich miteinander verriihren
das Eiweifd firr spiter aufbewahren. Die gemahlenen Haselniisse und die entsteintel:l
Kirschen hinzufiigen. Den Ofen auf 200°C (Umluft) vorheizen und eine Auflaufform
ausfetten. Nun die vier Eiweif? steif schlagen und den Eischnee behutsam unter die

Kirsch-Hirse-Masse heben. Nach 30 Minuten Backzeit ist der Auflauf fertig. Er kann
heifd oder kalt serviert werden.

Konfitiire mit Vogelkirschen, Holunder und Walnuss

900 g Kirschen, entsteint - 200 ml Holunderbeersaft - 500 g Gelierzucker (1:3)
125 g Walnuss—/Baumnusskerne, fein gehackt

Die entsteinten Kirschen mit dem Stabmixer grob piirieren. Mit Holunderbeersaft und
Gelierzucker vermischen und unter Riihren zum Kochen bringen. Nach zwei Minuten
Kochzeit die fein gehackten Walnusskerne unterriihren und eine weitere Minute
kochen lassen. Die heifle Marmelade sofort in heifle und sterile Schraubdeckelgliser
abfiillen, verschlieRen und zum Abkiihlen zundchst einige Minuten auf den Kopgf stel-
len. Damit sich die Nussstiickchen gleichmagig verteilen, sollten die Gliser wihrend
des Abkiihlens immer wicder einmal umgedreht werden. An einem kiihlen und dunklen
Ort gelagert, ist die Konfitiire mindestens ein Jahr haltbar.

Kirsch-Chutney
500 g Kirschen, entsteint - 50 g Rohrohrzucker — 1 daumengrof3es Stiick Ingwer (oder
mehr — nach Geschmack und Schéirfe) - 75 g Haselniisse, gerostet und fein gehackt

Salz, schwarzer Pfeffer, Zimtpulver - 3 EL Essig (z. B. Rotweinessig)

Die entsteinten Kirschen mit dem Rohrohrzucker zum Kochen bringen. Den Ingwer
schilen, sehr fein wiirfeln und mit den vorbereiteten Haselntssen zu den Kirschen
peben. Mit Salz, reichlich schwarzem Pfeffer, Zimt und Essig abschmecken. Das Chut-
ney etwa fiinf Minuten kochen lassen — je nach Konsistenz der Kirschen. Dabei muss
fortwihrend geriihrt werden, da die Masse sonst leicht anbrennt. Sobald die Kirschen
zerfallen sind und die Fliissigkeit etwas eingedickt ist, kann das Chutney heif$ in sterile
und heifRe Schraubdeckelgliser abgefiillt werden. Den Deckel gleich verschliefien und
die Glaser zum Abkiihlen zunichst zehn Minuten auf den Kopf stellen, dann umdre-

hen. Das Chutney ist mindestens sechs Monate haltbar.

Kirschkuchen
400 g Kirschen, entsteint -~ 80 ml Kirschwasser - 200 g Butter oder natives Kokosol

150 g Rohrohrzucker - 1 Pck Vanillezucker 5 Eier - 125 g Créme fraiche - 375 g Din-
kel- oder Weizenmehl, Mehltype 1050 (alternativ: frisch gemahlen und durchgesiebt)
4 EL schwach entéltes Kakaopulver - 1 Pck Backpulver - etwas Puderzucker

Die entsteinten Kirschen im Kirschwasser mindestens eine Stunde marinieren, idealer-
weise in einer Schiissel mit Deckel. Den Backofen auf 160°C Grad (Umluft) vorheizen.
Die Kirschen tiber einem Sieb abgieRen, dabei die Marinade (Kirschwasser und Saft)
in einer Schiissel auffangen. Die weiche Butter mit Rohrohrzucker und Vanillezucker
schaumig riihren. Mit Eiern, Créme fraiche und der Kirschmarinade vermengen. Dann
Mehl, Kakao und Backpulver in den Teig sieben und alles gut verriihren. Zuletzt
die marinierten Kirschen unterheben. Eine Gugelhupfform ausfetten und mit Mehl
bestiuben, den Teig hineinfiillen und bei 160 °C Umluft oder 180 °C Ober-/Unterhitze
etwa eine Stunde backen. Eine Stibchenprobe ist aufschlussreich: Bleibt noch Teig am
schrig eingesteckten Stibchen kleben, muss der Kuchen noch weiterbacken. Er ist fer-
tig, wenn das Stibchen sauber bleibt. Den etwas abgekiihlten Kuchen vorsichtig aus
der Form stiirzen und auf einem Kuchengitter ganz auskiihlen lassen. Aus gesiebtem
Puderzucker und Kirschwasser einen dickfliissigen Guss herstellen und den Kuchen

damit bestreichen. Ist er getrocknet, kann serviert werden.



Juglans regia

Portrat

Die Walnuss (in der Schweiz: Baumnuss) gehért zur relativ kleinen Familie der Juglan-
daceae (Nussbaumgewiichse). Diese umfasst 50 Baumarten und hat ihren Verbrei-
tungsschwerpunkt in den Subtropen. Das urspriingliche heimische Areal der Walnuss
erstreckte sich vom éstlichen Mittelmeerraum bis nach Zentralasien. Heute wird der
Walnussbaum jedoch auch weit aufierhalb dieses Gebiets kommerziell angebaut: Die
wichtigsten Anbaulander sind China, USA, Iran, Tiirkei und die Ukraine, Vor der l(;_tzten
Eiszeit war die Walnuss auch in Mitteleuropa heimisch, ist dann aber vom vorrijcke.n—
den Gletschereis in das Mittelmeergebiet zurtickgedrangt worden. Zu Beginn unserer
heutigen Warmzeit schaffte sie die Rickwanderung iiber die Alpen nicht mehr aus
eigener Kraft. Die Romer verhalfen der Art schlieRlich zum Sprung tiber die Alpen und
fihrten die Walnuss als Kulturbaum in ihren nérdlichen Kolonien ein. Spater forderten
Herrscher wie Karl der Grof3e den Anbau der wertvollen Nuss. Dank dieser Mafinah-
men ist die Walnuss heute wieder ein fester Bestandteil der heimischen Flora. Neben
der nahrhaften Frucht des Baumes, der Walnuss, ist auch das schon gemaserte und

gut polierbare Holz als Furnier- und Mébelholz sehr begehrt.

@ Wuchs und Aussehen Die Walnuss entwickelt sich zu einem bis zu 25 m
hohen, im Alter mitunter michtig ausladenden und reichlich verzweigten Baum
mit locker angeordneten Asten. Die Rinde der jiingeren Stamme ist glatt und hellgrau-
bf’aun. Spater bildet sich eine lings aufgerissene, hellbraune Borke aus. Kennzeichnend
fiir die Walnuss ist ihr spiter Austrieb, der sich meist erst im Mai zeigt. Die jungen

[1iebe sind auffallend rot gefirbt und dndern ihre Farbe nur langsam in ein sattes
(,riin. Die einzelnen, bis zu 40 cm langen, oft nicht exakt paarig organisierten | ieder
blitter sind wechselstindig am Zweig angeordnet. Sie setzen sich aus meisl siehen
oder neun linglich ovalen Teilblittern mit glattem Rand zusammen. Die Teilblitter
werden bis zu 15 cm lang, Die Herbstfiarbung der Walnussbiume ist oft wenig ausge
prigt und der Blattfall erfolgt innerhalb kurzer Zeit — zumeist mit dem ersten Frost
Aufgrund des hohen Gerbstoffanteils verrotten die Blitter nur sehr schlecht und sind
daher auch schwer zu kompostieren. Der Nusskern ist zwei- oder vierlappig organisiert
und vielfach gefaltet, was zu der typischen, einem Gehirn dhnlichen Form fiithrt. Die

Dicke der Steinschale ist von Sorte zu Sorte sehr unterschiedlich.

Typisch: Walnussbldtter verstrémen einen unverwechselbaren, herb-aromatischen Duft —
vor allem, wenn Sie an den Bléttern reiben. Da Insekten diesem Geruch eher ausweichen,

lann man sich im Sommer unter einem Walnussbaum besonders wohlfiihlen.

@ Vorkommen Die Walnuss (Baumnuss) ist heute auf Streuobstwiesen, als

schmiickender Solitarbaum auf Dorfplitzen und als Hausbaum von Gehéften

anzutreffen. Als Alleebaum wird die Walnuss nur selten verwendet. Sie finden den
Baum auch in wilden oder verwilderten Feldgehélzen. Die Walnuss wachst vergleichs-
weise langsam; in der Forstwirtschaft spielte der Baum bisher nur eine unbedeu-
tende Rolle. Dennoch kann ein astfrei und gerade gewachsener Stamm, der fiir die
Herstellung hochwertiger Mébel und Furniere geeignet ist, einen Erlos von mehreren
Tausend Euro einbringen. Deswegen gehen langfristig orientierte Waldbesitzer immer
6fter dazu (iber, in geeigneten Lagen vermehrt auch sogenannte Edellaubhélzer wie
die Walnuss anzupflanzen. Generell ist die Walnuss in den Tallagen der Schweiz und
Asterreichs sowie im Siiden und Westen Deutschlands haufiger als in Nord- und
Ostdeutschland. Dabei ist der Nussbaum nicht auf ein besonders warmes Klima ange-
wiesen — er kommt schon mit einer durchschnittlichen Jahrestemperatur von nur 5°C
surecht. Die Walnuss wichst sogar noch im siidlichen Norwegen. Es sind vielmehr die
strengen Froste von unter —20°C, die Schiden an den Biaumen verursachen. Aus die-
sem Grund hat es die Walnuss in mitteleuropdischen Regionen mit einem kontinental
gepragten Klima schwerer, da hier haufiger winterliche Extremtemperaturen auftreten.

In Gebieten mit einem generell wirmeren oder zumindest ausgeglicheneren Tempera-

turverlauf kommt sie besser zurecht.

@ Charakteristische Inhaltsstoffe und Heilwirkungen Ein Walnusskern
enthilt 62 % fettiges Ol, 14 % Eiwerf3, 11 % Kohlenhydrate, 6% Ballaststoffe

und 2% Mineralstoffe. Weiterhin beinhaltet die Nuss Vitamine der B-Gruppe und



reichlich Vitamin E. Die Walnuss ist eine reichhaltige Olfrucht und ein ausgespro-
chen wertvolles Lebensmittel mit sehr hoher Energiedichte — sie ist sittigend und
kalorienreich. Naturheilkundler nutzen die Blitter und die fleischige Fruchtschale des
Walnussbaums. Die schweifhemmende, zusammenziehende, pilztotende Wirkung
eignet sich zur duRerlichen Behandlung, beispielsweise als Badezusatz. Es hilft bei
Hautleiden wie Akne und Ekzeme.

In der Blitentherapie nach Dr. Edward Bach wird die Essenz ~Walnut" zur Behandlung

von Selbstzweifeln in entscheidenden Lebensphasen, bei Unsicherheit und der Unfi-
higleit, Entschliisse zu fassen, eingesetzt.

Sammeltipps

Zur Walnuss-/Baumnussernte ist keine Leiter erforderlich: Die Friichte fallen zur
Reifezeit herunter und nehmen dabei keinen Schaden — dank ihrer harten Schale.
Nicht alle Niisse werden zur gleichen Zeit reif und der Sammler steht in Konkurrenz
zu Eichhérnchen, Waschbiren und Rabenvogeln. Deswegen ist es empfehlenswert
wenn Sie den Boden unter den Baumen wihrend der zwei- bis vierwochigen Ernte;eit
regelmafig absuchen. Nach einem der ersten Herbststiirme lohnt sich ein Besuch
besonders. Wer die Méglichkeit dazu hat, sollte Anfang September einen Grasschnitt
unterhalb der Krone durchfiihren oder je nach értlichen Gegebenheiten das Unterholz
entfernen: Das erleichtert das spitere Sammeln sehr. Manche Walnuss muss noch
von Hand aus der griinen Schale befreit werden. Wenn Sie Ihre Hinde vor den stark
abfirbenden Schalen schiitzen wollen, Lragen Sie dabei am besten Arbeits- oder

Gartenhandschuhe. Das griindliche Entfernen der fleischig-dicken Fruchtschale ist

allerdings unbedingt notwendig, um einer Schimmelbildung vorzubeugen! Das wilrde
die Nuss ungeniefbar machen. Ebenso ratsam ist es, die frisch gesammelten Walniisse
su Hause sofort an einem warmen und vor allem trockenen Ort auf Zeitungspapier
oder Karton zum Trocknen auszubreiten. Fiir den Wintervorrat konnen nur ginzlich
trockene Niisse verwendet werden: in Papiertiiten oder Stoffsacke verpackt und luftig,
trocken und kiihl gelagert. Auf diese Weise kénnen die Niisse mindestens ein Jahr

verwendet werden.
» Verwendete Pflanzenteile und Erntezeit

Niisse Mitte September bis Anfang Olktober

Rezepte
Walnuss-Eichel-Pralinen - fiir 20 Stiick 2 20 g
180 g Eichelmehl (siehe Seite 25) - 180 g Walnuss-/Baumnusskerne — 40 g Rohrohr-

zucker — etwas Kakaopulver

Das Eichelmehl mit den Walnusskernen und dem Rohrohrzucker vermischen und
durch einen Fleischwolf drehen. Aus der Pralinenmasse runde Kugeln formen und diese
in Kakaopulver wenden. Diese Pralinen sind ein edler Genuss in gesunder Rohkostqua-

litat!

Rezept-Tipp: Mischen Sie sich doch ein eigenes , Studentenfutter' aus [hren Lieblingsniis

sen, vermischt mit Rosinen — eine kraftspendende Pausenmahizeit!

Walnuss-Kartoffeln
4 grofde Kartoffeln -~ 100 g Walnuss-/Baumnusskerne, gehackt - etwas Olivendl
2 EL Sahne/Rahm ~ 2 EL Wasser - Salz, Cayennepfeffer, edelsiif3es Paprikapulver

Die Kartoffeln halbieren und mit Schale etwa zehn Minuten im Backofen vorgaren.
Dann die Hilften aushéhlen, sodass zwar stabile, aber doch méglichst diinnwandige
Kartoffelschilchen" entstehen. Die Kartoffelmasse aufbewahren. Fiir die Fiillung die
gehackten Walniisse in etwas Olivendl anrésten, mit Sahne und Wasser abloschen.
Dann die Kartoffelmasse unterrithren und mit Salz, Cayennepfeffer und Paprika
abschmecken. In die ausgehohlten Kartoffelhdlften fillen und diese im vorgeheizten
Ofen etwa zehn Minuten bei 200 °C fertig backen. Eine schone Beilage fiir ein herbst-

liches Ment.
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Walnuss-Spitzle

400 g Dinkel- oder Weizenmehl, Mehltype 1050 (alternativ: frisch gemahlen und
durchgesiebt) - 100 g Walniisse/Baumniisse, gemahlen - 125 ml Wasser Salz
5Eier - etwas Butter

Aus Mehl, gemahlenen Walniissen, Wasser, Salz und Eiern in einer tiefen Teigschiissel
einen Spdtzleteig anriihren, bis er Blasen wirft. Den Teig 10-15 Minuten ruhen lassen.
In einem groflen Topf reichlich Salzwasser zum Kochen bringen und den Teig porti-
onsweise in das sprudelnd kochende Wasser geben. Dazu entweder eine Spatzlepresse
benutzen oder den Teig mit einem langen Kiichenmesser vom Brett schaben. Sobald
die Spitzle obenauf schwimmen, sind sie gar und kénnen mit einer Schaumkelle abge-
schopft werden. Mit kaltem Wasser abschrecken. Zum Aufwdrmen werden die Spitzle

vor dem Servieren in einer heiflen Pfanne mit etwas zerlassener Butter geschwenkt.

Walnuss-Sauce

1 Zwiebel, geschdlt - 10 Walnuss-/Baumnusskerne, klein gehackt - etwas Olivendl
100 ml Sahne/Rahm - 300 mi Gemiisebriihe 100 g Walniisse, gemahlen |
1 EL Weizenmehl, Mehltype 1050 (alternativ: frisch gemahlen) — etwas Wasser

2 Knoblauchzehen, geschilt - Salz, Pfeffer, Thymian, Majoran

Tage haltbar. Etwa 15 Minuten vor dem Verzehr aus dem Kiihlschrank nehmen — bei
Zimmertemperatur entfaltet sich der Geschmack besser! Da das selbst hergestellte

Mus keine Emulgatoren enthilt, kann sich nusseigenes Ol absetzen. Vor dem Verzehr

i . " . ) : " ; 0 nn wird es wieder cremig.
Die Zwiebel wiirfeln und mit den klein gehackten Walnusskernen in etwas Olivendl das Mus einfach umriihren, da

andiinsten. Mit Sahne und Gemiisebriihe abloschen, dann die gemahlenen Walniisse

Rezept-Tipp: Fiir einen siifien Brotaufstrich werden die Walnusskerne im Fleischwolf
zu Mus vetarbeitet, Dieses wird zu gleichen Teilen mit Honig (zum Beispiel Bliiten-
apshonig) vermengt. In ein steriles Glas mit Schraubdeckel abfillen und innerhalb von

zwei Wochen verbrauchen.
Tipp: Eine leckere Pastasauce, die fiir Abwechslung sorgt! Wer mag, kann zuletzt

. % 5 = ; : z = - mnusskernen erhilt man mit einer Handpresse
noch Blauschimmelkédse unter die Sauce riihren oder frisch geriebenen Pecorino zur Pasta Walnussal Aus 1 kg Walnuss-/Bau _ il Das kalt eepresste
: etwa % | Ol — je nach Leistungsfihigkeit der eingesetzten Technik. Das kalt gep

Walnussol ist klar, von gelber Farbe und wegen seines delikaten Geschmacks ein
ausgezeichnetes Speise- und Wiirzél. Es kann sehr schnell ranzig werden — daher

ist es ratsam, die als Vorrat eingelagerten Niisse bei Bedarf portionsweise zu Ol zu

zugeben. Das Mehl mit etwas Wasser verriihren und die Sauce damit andicken, bis
die gewiinschte Konsistenz erreicht ist. Mit dem gepressten Knoblauch, Salz, Pfeffer,
Thymian und Majoran wiirzen.

e

Walnuss-Brotaufstrich
1 Zwiebel, geschiilt - etwas Olivensl = 2 Knoblauchzehen, geschilt -~ Salz, Pfeffer,

6 in ei i che aus dunklem Glas
Thymian, Majoran - 200 g Walniisse/Baumniisse, gemahlen pressen. Das Walnussol muss in eine absolut saubere, sterile Flas

abgefiillt werden und an einem dunklen, kithlen Ort aufbewahrt werden.

Die fein gewiirfelte Zwiebel in etwas Olivens| anbraten. Den gepressten Knoblauch, l
Salz, Pfeffer, Thymian und Majoran dazugeben und kurz darin anschwitzen, dann die

Walnisse hinzuftgen. Alles vermengen und noch heif! in ein sauberes Schraubdeckel-

glas fiillen. Den Aufstrich nach dem Abkiihlen im Kihlschrank lagern; so ist er einige
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