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  Wildkräuter erobern die Küche


  



  Jahrzehntelang hatte die Wilde Kost aus Wald und Wiese ein Negativ-Image als Nahrung für Notzeiten. Gerade in Kriegszeiten sind die »Unkräuter« eine Ressource, um zu überleben. Doch spätestens mit dem Wirtschaftswunder in den 1950er-Jahren waren Wildkräuter auf dem Teller endgültig passé. Erst in den letzten beiden Jahrzehnten gelang es den essbaren Wildpflanzen, ihr Armuts-Image abzuschütteln. Bei professionellen Köchen traten sie in den vergangenen Jahren sogar als exklusive Zutaten auf, die eine Fülle neuer Geschmacksnuancen eröffneten: Selbst die Sternegastronomie hat inzwischen das ein oder andere Wildkraut gerade für exquisite Kreationen wiederentdeckt. Die Wildkräuterküche erlebt heute eine unglaubliche Renaissance.
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  Bärlauch ist eines der ersten frischen Kräuter nach der langen Winterzeit.(Foto: Frank Hecker)


  Gesunde Urnahrung


  Heute ist den wenigsten Zeitgenossen bewusst, dass Wildpflanzen einst die Grundlage für Nahrungs- wie Heilmittel waren, über die gesamte Menschheitsgeschichte hinweg. Hunderttausende Jahre lang sammelten Steinzeitfrauen Kräuter, Gräsersamen, Wurzeln, Pilze und Wildfrüchte. Sie deckten damit 80% der Ernährung – Wildkräuter sind die Urnahrung der Menschen. Die Kulturstufe der »Sammler und Jäger« macht etwa 99% der Menschheitsgeschichte aus. In der Altsteinzeit zogen kleine nomadisierende Gruppen zu wechselnden Lagerplätzen. Es existierte eine geschlechterspezifische Arbeitsteilung, wobei die Männer zur Jagd gingen und die Frauen Nahrungspflanzen sammelten und sich um die Kranken kümmerten. Die Sammlerinnen sicherten mit einer täglichen Sammelzeit von drei bis vier Stunden die Grundernährung der Gruppe. Die Rolle der Jäger war dagegen viel kleiner – sie wurde lange Zeit überbewertet.


  Die damalige Ernährung war nun keineswegs durch Mangel gekennzeichnet, sondern vielseitig und gesund. Neuere Forschungen und Skelettuntersuchen haben gezeigt, dass die Sammlervölker der Altsteinzeit keineswegs schlecht versorgt waren. Im Gegensatz zu den Ackerbauern der Jungsteinzeit waren sie gesünder und wurden größer und älter.


  Die Frühlingsgöttin beschenkt die Menschen


  Vor etwa 12 000 Jahren begann dann das Zeitalter des Ackerbaus. Auch hier wurde durch das Sammeln von Wildkräutern der Speiseplan bereichert. Essbare Wildpflanzen wuchsen in großen Mengen nahe den Siedlungen und standen fast ganzjährig zur Verfügung. Vor allem im zeitigen Frühjahr, wenn die Lagervorräte aufgebraucht waren und die Entbehrungen des Winters die Menschen geschwächt hatten, war die wichtigste Sammelzeit. Viele Wildpflanzen sind in unseren Breiten bereits im März verfügbar, zu einem Zeitpunkt, an dem in den Gärten und auf den Feldern noch keine Ernte in Sicht ist.


  Dieses erste Grün im Speiseplan galt in der Weltanschauung der damaligen Menschen als Geschenk der Frühlingsgöttin. Die Mutter Erde ließ ihre Kinder nicht im Stich, sie schickte ihnen zur richtigen Zeit die ersten grünen Triebe. Damals wurden Pflanzen als beseelte Wesen erkannt, als Geschenke der Erdgöttin, denen man ganz selbstverständlich Respekt und Dankbarkeit entgegenbrachte.


  Die Jungsteinzeitler feierten ihr zu Ehren ein Frühlingsfest mit einer grünen Kultspeise – als Gründonnerstagssuppe oder Grüne Neune bekannt. Die Suppe enthielt die ersten Wildkräuter des Jahres und entfaltete mit der heiligen Zahl Neun die größte Wirkung: Brennnessel, Bärlauch, Löwenzahn, Giersch, Gundermann, Gänseblümchen, Sauerampfer, Spitzwegerich und Schaumkraut. Auch später, in christlicher Zeit, achtete das Volk die Kraft der ersten grünen Wildkräuter. Die alten Rituale fanden Eingang in den kirchlichen Jahreskreis und die Gottesmutter Maria trat immer mehr an die Stelle der heidnischen Frühlingsgöttin.
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  Die Grüne-Neune-Suppe lässt sich auch im Freien zubereiten – ein archaisches Erlebnis. (Foto: Frank Hecker)


  Das Sammeln von Wildkräutern und -obst besaß natürlich nicht nur im Frühling, sondern ganzjährig einen hohen Stellenwert. Gesammelt wurden vor allem Früchte, die sich am Rande der Rodungsflächen üppig ausgebreitet hatten: Schlehen, Holunder, Weißdorn, Hagebutten und Haselnüsse. Viele Wildpflanzen waren sogar so beliebt, dass sie als Gartengemüse in das kultivierte Land Einzug hielten. Dazu gehörten beispielsweise Barbarakraut, Brennnessel, Gänsedistel, Gänsefuß, Glockenblume, Guter Heinrich, Teufelskralle, Portulak, Rainkohl und Sauerampfer.
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  Das schöne Barbarakraut war früher in Bauerngärten sehr beliebt. (Foto: Frank Hecker)


  Sammeln macht glücklich


  Und wie steht es heute? Längst hängt unser Überleben nicht mehr von gesammelten Wildpflanzen ab. Doch der enorm lange Zeitraum des »Sammler- und Jägertums« steckt uns noch in den Genen. Aus diesem Grund sind Wildpflanzen für den menschlichen Organismus so verträglich und gesund.


  Das Sammeln in der Natur ist in den alten Strukturen unseres »Steinzeitgehirns« verankert. Es erfreut die meisten Menschen, draußen in der Natur zu sein, essbare Pflanzen zu entdecken und zu ernten. Es macht Spaß, sein Essen selbst zu sammeln und gleichzeitig tun wir etwas für unsere Gesundheit: Sammeln ist Bewegung, Naturerlebnis, Erholung und frische Luft. Außerdem gewinnen wir mit dem Wissen um die Nutzbarkeit der Wildpflanzen die Fähigkeit, uns in Notsituationen unabhängig zu ernähren. Neuerdings lernen viele Menschen, sich durch Überlebenskurse in der »Wildnis« zurechtzufinden. Um einen solchen Lernprozess kommen wir nicht umhin, denn das Wissen über die Wildkräuter und Heilpflanzen ging in den vergangenen Jahrzehnten mehr und mehr verloren.
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  Viele Blüten schmecken direkt gezupft am besten. (Foto: Frank Hecker)


  Beste Werte in punkto Qualität und Heilkraft


  Wild wachsende Pflanzen sorgen nicht nur für eine geschmackliche Bereicherung unseres Speiseplans, sondern sind einfach sehr gesund: Sie enthalten wesentlich mehr Vitamine, Mineralien und Spurenelemente als Kulturpflanzen. Im Durchschnitt sind das etwa 4-mal mehr Vitamin C, 4-mal mehr Eiweiß und auch 4-mal mehr des Spurenelementes Eisen. Manche Wildpflanzen stechen besonders hervor: Die Brennnessel enthält beispielsweise 25-mal mehr Vitamin C, 7-mal mehr Eisen und 6-mal mehr Vitamin A als Kopfsalat. Das Gänse-Fingerkraut beherbergt 11-mal mehr Vitamin C als Chinakohl, Giersch hat den 13-fachen Eiweißgehalt von Endiviensalat und das Franzosenkraut liefert uns 3-mal mehr Eisen als Spinat. Wildkräuter versorgen uns gerade durch ihre Vielfalt ganz sicher mit den notwendigen Nahrungsstoffen – besser als Kulturgemüse.
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  Giersch steht oftmals massenweise zur Verfügung. Er liefert wertvolle Mineralien und Vitamine. (Foto: Frank Hecker)


  Bei solchen Gesundheitspaketen können Sie Nahrungsergänzungsmittel getrost im Regal stehen lassen. Und das Faszinierende dabei ist: Wildkräuter und Bäume gibt es gratis vor der Haustür. Da die meisten von ihnen gleichzeitig Heilpflanzen sind, enthalten sie zudem viele die Gesundheit fördernde oder gesundmachende Wirkstoffe. Sie wirken zum Beispiel stark basisch und entgiften und entsäuern unseren Körper. Der Ausspruch des griechischen Arztes Hippokrates Deine Nahrung sei deine Medizin bringt das auf den Punkt.


  Warum aber schneidet Wildgemüse ernährungsphysiologisch soviel besser ab als das Gemüse auf unseren Feldern? Unsere Kulturpflanzen waren ja schließlich auch einmal Wildpflanzen. Doch bei der Züchtung wurde vor allem auf Größe und Aussehen oder etwa milden Geschmack Wert gelegt. Dabei gingen sehr viele Inhaltsstoffe verloren. Zum einen Vitamine und Mineralien, zum anderen auch heilsame Wirkstoffe wie die verdauungsfördernden Bitterstoffe, die im Kulturgemüse aus Geschmacksgründen nicht erwünscht sind.


  Giftpflanzen kennen, gehört unbedingt dazu


  Mehr als 12 000 Pflanzen wachsen in Europa. Mindestens 1500 davon sind als essbar bekannt, es dürften vermutlich aber sehr viel mehr sein. Im Vergleich dazu gibt es nur wenige Giftpflanzen, etwa 200. Viele davon führen nur zu leichten Vergiftungen, wie Übelkeit und Erbrechen. Doch sind einige auch so giftig, dass schon kleine Mengen lebensgefährlich werden können. Diese Pflanzen sollten dem Sammler unbedingt bekannt sein – vor allem, wenn wir sie mit essbaren Wildpflanzen verwechseln können. Ein Beispiel sind die Blätter des Maiglöckchens oder der Herbstzeitlose mit jenen des leckeren Bärlauchs.


  Es ist also ganz wichtig, nur jene Pflanzen zu ernten, die Sie sicher erkennen oder bestimmen können. Zum Glück sind Vergiftungen durch heimische Wildpflanzen recht selten, im Gegensatz zu Zimmerpflanzen und Zierpflanzen aus Parks und Gärten. Die meisten Vergiftungen gehen heutzutage auf Arzneimittel und Haushaltschemikalien zurück – nicht auf Pflanzen.


  Pflanzen in klar unterscheidbare Grade der Gefährlichkeit einzuteilen ist schwierig, da der Giftgehalt von vielen Faktoren abhängig ist. So sind neben dem Standort auch Klima, Jahreszeit und Reifezustand der Pflanze entscheidend für die Stärke ihrer Wirkstoffe. Vollreife Früchte von Giftpflanzen sind beispielsweise oftmals weniger giftig als unreife Früchte. Fingerhut oder Bilsenkraut bilden an einem nährstoffreichen sonnigen Standort wesentlich mehr Giftstoffe aus, als an einem schattigen, nährstoffarmen Platz. Auch der gesammelte Pflanzenteil spielt eine Rolle: Bei den Eibenfrüchten ist der rote Samenmantel ungiftig, während der Kern hochgiftig ist.
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  Eiben sind hochgiftig! Einzig der rote Samenmantel ist – ohne den schwarzen Kern darinnen! – essbar. (Foto: Frank Hecker)


  Die Dosis macht das Gift


  Der Ausspruch des berühmten mittelalterlichen Arztes Paracelsus »Alle Dinge sind Gift und nichts ist ohne Gift, allein die Dosis macht, dass ein Ding kein Gift ist« ist heute bekannt. So sind eine Handvoll roher Beeren des Schwarzen Holunders völlig unbedenklich, während größere Mengen Durchfall und Erbrechen auslösen. Deshalb ist es wichtig, bei einigen Wildpflanzen in den Porträts auf Inhaltsstoffe hinzuweisen, die in größeren Mengen (!) gegessen schädlich sein können, in überschaubaren Mengen aber unbedenklich sind. Namentlich sind dies Substanzen wie Oxalsäure, Pyrrolizidin-Alkaloide und Cumarine. Bei diesen Stoffen gilt: Ein gelegentlicher Verzehr birgt nach heutigem Wissen keine Gefahr.


  Oxalsäure kann im Übermaß genossen Nierenschädigungen hervorrufen und die Resorption von Eisen im Darm erschweren. In großen Mengen kommt sie in Rhabarber vor, aber auch in anderen Lebensmitteln wie Spinat oder Mangold. Bei den Wildpflanzen ist Oxalsäure in Sauerampfer und Sauerklee vertreten.


  Pyrrolizidin-Alkaloide sind in den letzten Jahren in Verruf geraten, weil im Tierversuch krebserregende und leberschädigende Wirkungen festgestellt wurden. Voraussetzung für derartige Phänomene ist allerdings eine deutlich hohe Dosierung und eine Einnahme über einen längeren Zeitraum. Huflattich, Beinwell und Natternkopf enthalten geringe Mengen davon. Es gilt hier bei aller Vorsicht auch immer zu bedenken, dass diese Pflanzen eine lange Tradition als Heil- und Nahrungspflanzen besitzen, ohne dass eine Schädigung bekannt geworden wäre. Die Verantwortung für den Verzehr pyrrolizidinhaltiger Pflanzen liegt letztendlich bei Ihrer eigenen Abwägung auf Basis der aktuellen Erkenntnisse.


  Cumarine kommen zum Beispiel in Liebstöckel, Kamille, Steinklee und Waldmeister vor. Wegen ihres Duftes werden sie seit Jahrhunderten zum Aromatisieren von Speisen wie Getränken verwendet. Hohe Dosen können zu Leberschäden, Übelkeit und Kopfschmerz führen. In geringen Mengen verursachen sie jedoch keine Nebenwirkungen.


  Pflanzenvergiftungen sind selten


  Eine Gefährdung durch Pflanzengifte wird oftmals sehr hoch eingeschätzt, obwohl schwerwiegende Vergiftungen oder gar Todesfälle äußerst selten sind. Die meisten Vergiftungen werden von Arzneimitteln, Kosmetika und chemischen Haushaltsmitteln verursacht. Pflanzen machen nur etwa 10% der Fälle aus, wobei häufig eine Absicht unterstellt werden kann, da Suizidversuche und Experimente mit Rauschdrogen eine Rolle spielen. Zu ernsthaften Vergiftungen durch den Verzehr von Wildgemüse, Wildfrüchten oder Heilpflanzen kommt es dagegen absolut selten. Am häufigsten treten bei wild gesammelter Nahrung Vergiftungen in Verbindung mit falsch bestimmten Pilzen auf.


  Das größte Verwechslungspotenzial mit gefährlichen Giftpflanzen besitzt der Bärlauch, denn er hat gleich drei giftige Doppelgänger. Und diese wachsen zu allem Überdruss immer wieder auch am gleichen Standort. Eine weitere Schwierigkeit besteht bei einigen Pflanzen aus der Familie der Doldenblütengewächse. So besitzen beispielsweise die essbaren Wildpflanzen Wiesen-Kümmel und Wilde Möhre äußerst gefährliche Doppelgänger. Deshalb müssen gerade solche Pflanzen sehr gewissenhaft bestimmt werden. In den Kästen sind die Verwechsler-Kandidaten auf einen Blick gegenübergestellt.


  [image: Image]


  Die giftige Hundspetersilie ... (Foto: Frank Hecker)
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  ... und ein ebenfalls weiß blühender Doldenblütler, aber essbarer Doppelgänger: Wiesen-Kümmel. (Foto: Frank Hecker)
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  Doldenblütengewächse mit Verwechslungspotenzial


  Anhand der Farbzeichnungen können Sie mithilfe der unteren Tabelle prüfen, welche Merkmale der einzelnen Pflanzen Sie bereits erkennen. Wenn Sie diese Übung immer wieder durchführen, werden Sie im Lauf der Zeit mehr und mehr Sicherheit für das Sammeln draußen in der Natur bekommen.
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  Zur Sicherheit: Maßnahmen der Ersten Hilfe


  [image: Image]


  Die Blätter des Bärlauchs (links) sehen jenen des giftigen Maiglöckchens (rechts) ähnlich. (Fotos: Frank Hecker)


  Was ist zu tun, wenn es zu einer Vergiftung kommt? Meist tauchen schon kurz nach dem Verzehr typische Anzeichen wie Brennen in Mund- und Rachenraum, Schwindel, Übelkeit und Erbrechen auf. In diesem Fall sollte sofort ein Notarzt oder eine Giftnotruf-Zentrale verständigt werden. Die neun Notrufzentren haben alle die Rufnummer 19240. Die jeweilige Vorwahl von Berlin, Bonn, Erfurt, Freiburg, Göttingen, Homburg/Saar, Mainz, München oder Nürnberg muss noch vorangestellt werden. Die geschulten Mitarbeiter der Zentralen leisten Hilfestellung zum Vorgehen bis zum Eintreffen des Rettungsdienstes. Vermeiden Sie unbedingt Panik und Aufregung, ergreifen Sie in möglichst großer Ruhe folgende Maßnahmen:


  • Auf keinen Fall fetthaltige Flüssigkeiten wie Milch trinken, weil sie die Giftaufnahme im Körper begünstigen können. Gleiches gilt für alkoholische Getränke.


  • Stattdessen viel lauwarmes Wasser oder Tee trinken, um die Giftstoffe zu verdünnen und das Erbrechen zu erleichtern.


  • Lösen Sie durch mechanisches Reizen des Rachens Erbrechen aus. Nehmen Sie den Finger oder eine Zahnbürste. Keinesfalls sollten Sie eine Kochsalzlösung einnehmen oder der betroffenen Person einflößen, um das Erbrechen auszulösen. Gerade bei Kindern führt das zu schweren Vergiftungen.


  • Im Anschluss medizinische Kohle als wässrige Lösung (1 g pro kg Körpergewicht) verabreichen. Das bindet die giftigen Stoffe und verhindert die weitere Resorption im Organismus. Medizinische Kohle gehört unbedingt in Ihre Hausapotheke.


  • Keine Abführmittel einnehmen. Falls eine Entleerung des Darmes nötig sein sollte, ausschließlich salinische Abführmittel (Glaubersalz) verwenden.


  Alle weiteren Maßnahmen sollten dem Arzt vorbehalten bleiben. Um die Schwere der Vergiftung festzustellen ist es hilfreich, wenn der Arzt oder die Rettungskräfte die Giftpflanze identifizieren können. Falls Sie diese nicht zuordnen können, beschreiben Sie sie möglichst genau. Gut ist auch, Pflanzenteile vorlegen zu können. Wichtig ist es auch zu wissen, welche Menge und welche Teile davon gegessen wurden.


  Wildkräuter das ganze Jahr über sicher bestimmen


  Da uns Wildpflanzen prinzipiell ganzjährig zur Verfügung stehen, kann es mit dem Sammeln jederzeit losgehen. Mithilfe der Pflanzen-Fotografien und der beschriebenen Merkmale sollten Sie die Pflanzen zuverlässig bestimmen können. Sammeln Sie nur Kräuter und Teile von Bäumen, die Sie eindeutig bestimmen können. Wenn Sie sich nicht sicher sind, verzichten Sie darauf, Sammelgut mitzunehmen. Alternativ können Sie natürlich auch Experten zurate ziehen.


  Als Neuling konzentrieren Sie sich mit dem Sammeln zunächst auf jene Arten, die sicher zu erkennen sind. Davon gibt es bereits unglaublich viele! Hilfreich ist, an einer geführten Wildkräuter-Exkursion teilzunehmen und auf diese Weise mehr und mehr Arten am heimatlichen Naturstandort mit allen Sinnen kennenzulernen.


  Blühende Pflanzen sind meist relativ leicht zu bestimmen. Im Frühjahr, wenn sie frisch austreiben, ist das Identifizieren für den unerfahrenen Sammler allerdings nicht so einfach. Da viele Wildkräuter im Jugendstadium geerntet werden, weil sie dann besonders gut schmecken, entsteht ein Dilemma. Sie lösen es, wenn Sie eine Pflanzenart über die gesamte Vegetationsperiode lang beobachten und so die verschiedenen Entwicklungsstadien kennenlernen. Auch auf den Pflanzenporträtssehen Sie immer wieder Fotografien, die die Objekte der Sammlerbegierde im Jungstadium abbilden.
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  Mit Übung und Achtsamkeit können Sie die Blätter der Wilden Möhre auch ohne die Blüte sicher zuordnen. (Foto: Frank Hecker)


  Wildpflanzen richtig sammeln


  Zum Sammeln benötigen Sie nur wenige Utensilien: Schere oder Messer zum Ernten der oberirdischen Pflanzenteile, Wurzelstecher oder Spaten für Wurzeln oder Zwiebeln, Handschuhe für stachelige Pflanzen. Als Gefäße eignen sich luftige Körbchen oder Papiertüten, die Sie stets nur locker füllen, damit das Erntegut keine Druckstellen bekommt. Plastiktüten kommen nicht in Frage, denn darin beginnen die Kräuter schnell zu schwitzen und sich zu zersetzen. Für die Ernte von Beeren können auch kleine Eimerchen praktisch sein. Die beste Sammelzeit sind regenfreie Tage, von 10–15 Uhr. In dieser Zeit sind die meisten Pflanzen sehr stoffwechselaktiv und dementsprechend mit viel Aroma ausgestattet.


  Junge, zarte Pflanzenteile sind zu bevorzugen, denn sie sind noch nicht hart, faserig oder voller unerwünschter Bitterstoffe. Ausschließlich saubere und gesunde Pflanzen landen im Körbchen. Dadurch sparen Sie sich hinterher viel Arbeit bei der Zubereitung. Am besten legen Sie die Pflanzen nach Arten getrennt in den Korb oder Sie verwenden gleich einzelne Papiertüten. Schauen Sie die Pflanzen zuhause sicherheitshalber noch einmal genau an, um jeglichen Irrtum auszuschließen. Und verarbeiten Sie Ihre Beute möglichst bald, damit die wertvollen Inhaltsstoffe erhalten bleiben. Im Kühlschrank hält sich das Sammelgut maximal zwei Tage.


  Geeignete Sammelorte finden


  Viele essbare Wildpflanzen wachsen schon direkt vor der Haustüre: im eigenen Garten, auf der Rasenfläche, auf den umliegenden Wiesen und Feldern oder in angrenzenden Waldgebieten. Überall in der freien Natur dürfen wild wachsende Pflanzen geerntet werden, es sei denn, es handelt sich um gefährdete oder geschützte Pflanzen. Auskunft über die bedrohten und somit mit Sammel-Tabu belegten Pflanzen bekommen Sie bei Naturschutzbehörden oder im Landratsamt des jeweiligen Bundeslandes. Fragen Sie nach der Roten Liste. In ausgewiesenen Naturschutzgebieten dürfen Sie auf keinen Fall sammeln. Das betrifft auch Allerweltspflanzen wie die Brennnessel.


  Sammeln Sie stets achtsam, sodass noch ausreichend Pflanzen stehen bleiben, um den Fortbestand zu sichern. Das gilt vor allem für Wurzeln. Denn wenn Sie von einer Staude die oberirdischen Teile ernten, dann treibt sie wieder aus. Anders ist das, wenn die Wurzeln ausgegraben werden. Ernten Sie also niemals rigoros und sammeln Sie nur so viel Material, wie Sie wirklich brauchen und verarbeiten können. Laut Naturschutzgesetz dürfen Wildpflanzen der Natur nur in Mengen entnommen werden, die nicht über einen großen Handstrauß oder ein Körbchen hinausgehen.


  Wichtig ist, dass Sie im eigenen Interesse nur unbelastete Flächen nutzen. Halten Sie dementsprechend Abstand zu stark befahrenen Straßen, Bahndämmen sowie gespritzten und überdüngten Feldern. Meiden Sie auch Industriegebiete und Wiesen, auf denen Tiere weiden. Und vergessen Sie nicht die beliebten Hundepippi-Plätze ...
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  Sammeln Sie stets in gesunder Umgebung. (Foto: Frank Hecker)


  Das Thema Fuchsbandwurm realistisch einschätzen


  Immer wieder wird der Fuchsbandwurm mit Wildkräutern und -beeren in Verbindung gebracht. Dazu sollten Sie folgendes wissen: Eine durchaus gefährliche Infektion mit Eiern dieses Wurmes ist sehr selten. Neueste Erkenntnisse zeigen sogar, dass kein Zusammenhang zwischen dem Verzehr von Wildkräutern und einem erhöhten Infektionsrisiko besteht. Interessanterweise werden die Eier meist über Hunde und Katzen auf den Menschen übertragen, sodass es sinnvoll ist, die Tiere regelmäßig einer Entwurmungskur zu unterziehen. Ein Nebenaspekt ist, dass Füchse zunehmend auf Kulturland anzutreffen sind. Der Konsum von Freilandgemüse müsste demnach auch als riskant eingestuft werden. Doch gibt es auch hier keine Hinweise auf Fälle einer Infektion.


  Auf jeden Fall ist es sinnvoll, das Sammelgut gründlich zu waschen. Wer ganz sicher gehen will, sollte auf den Rohverzehr verzichten und nur erhitzte Gerichte zu sich nehmen. Das Erhitzen tötet auf jeden Fall die Eier ab, das Einfrieren bietet allerdings keine 100%ige Sicherheit.


  Tipps für den guten Geschmack


  Richtig sammeln, auswählen und verarbeiten


  Moderne Geschmacksnerven sind vor allem auf milden Geschmack »trainiert«. Die Gemüse- und Salatpflanzen haben sich aufgrund der Züchtung weit von ihren Urahnen entfernt. Deshalb schmeckt Wildgemüse weniger mild, aber dafür nuancenreicher. Dies kann zunächst ungewohnt sein. Wer sich aber einmal darauf eingelassen hat, will das Feuerwerk der wilden Aromen meist nicht mehr missen. Folgende Tipps helfen, sich langsam an zunächst ungewohnte Geschmacksnuancen heranzutasten:


  



  Junge Triebe und Blätter: Sie sind immer zarter und milder als ältere. Deshalb ist der Frühling die beste und ergiebigste Sammelzeit. Sobald die Pflanzen zu Blühen beginnen, werden die Blätter meist hart, faserig, bitter und herb. Auf gemähten Flächen treiben Pflanzen wie der Giersch allerdings erneut aus und bieten auf diese Weise auch im Sommer noch mal ein zartes Grün. Das ist nun nicht ganz so mild wie die allererste Ernte, da die Pflanzen auf Abschneiden oder Abfressen mit der Produktion von Stoffen reagieren, die den Fressfeinden den Appetit verderben sollen: Gerbstoffe machen den zweiten Aufwuchs also etwas herber im Geschmack. Deshalb schmeckt der neu ausgetriebene Löwenzahn auf einer gemähten Wiese herber als die Frühlingstriebe im März.
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  Gerade im Frühling ist der Wildpflanzen-Tisch reich gedeckt. (Foto: Rudi Beiser)


  Blüten: Sie sind immer milder als die anderen Pflanzenteile. Am besten schmecken sie, wenn sie gerade aufgeblüht sind. Manche Blüten wie jene der Nachtkerze werden nur wenige Stunden alt und beginnen schnell, schlaff zu werden und zu verwelken. Interessant ist, den Blüh-Rhythmus verschiedener Pflanzen zu beobachten. Sie werden feststellen, das manche nur vormittags blühen, andere hingegen erst in den Abendstunden und manche sogar über mehrere Tage hinweg. So sind zum Beispiel die süßlich schmeckenden Blüten der Königskerze in den frühen Morgenstunden noch prall und knackig, während sie nachmittags schon unansehnlich schlaff geworden sind.


  



  Wurzeln: Sie sind im Herbst am gehaltvollsten. Bei zweijährigen Pflanzen gilt zu beachten, dass die Wurzel im 2. Jahr verholzt und ungenießbar wird. Zweijährige wie die Klette oder die Nachtkerze bilden im 1. Lebensjahr eine bodennahe Rosette und erst im 2. Jahr treibt der Blütenstängel aus. Diese Pflanzen müssen Sie im Herbst des ersten Jahres ernten. Sie können Sie auch im zeitigen Frühjahr des 2. Jahres graben, allerdings bevor der Austrieb beginnt. Dies gilt auch für die Wilde Möhre, den Wiesen-Bocksbart und den Pastinak.


  



  Samen: Ernten Sie sie im ausgereiften Zustand im Sommer oder Herbst. Die Fruchtwand von Schoten und Kapseln wie beim Klatschmohn sollte trocken sein. Falls das noch nicht der Fall ist, können sie künstlich nachtrocknen. Das Nachtrocknen ist auch deshalb nötig, weil viele Samen etwas vor der endgültigen Reife geerntet werden. Denn sobald sie reif sind, samen sie leicht aus und fallen dann beim Erntevorgang auf die Erde. Das betrifft Doldenblütler wie Wiesen-Kümmel oder Kreuzblütler wie Acker-Senf und Knoblauchsrauke.
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  Samen wie Haselnüsse immer erst ernten, wenn Sie voll ausgereift sind. (Foto: Frank Hecker)


  Wildfrüchte: Sie sind oftmals erst dann genießbar, wenn sie voll ausgereift sind. Solange Hagebutten nicht knallrot und fast schon überreif sind, entwickeln sie kaum Aromen. Manche spät reifenden Früchte wie die Schlehen benötigen sogar Frost, um schmackhaft zu sein. Dem können Sie nachhelfen, indem Sie die Früchte einen Tag in die Gefriertruhe legen und erst danach verarbeiten.
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  Manche Früchte wie die Beeren der Schlehe brauchen Frost, um einen guten Geschmack zu entwickeln. (Foto: Frank Hecker)


  Stark bitter schmeckende Pflanzen: Falls Ihnen der Geschmack zu unangenehm ist, lässt er sich mildern, indem sie das Pflanzengut in lauwarmem Wasser einweichen und waschen. Bitterkeit, Schärfe und »Wildheit« können Sie bei Bedarf auch durch die Zugabe von Sahne, Sauerrahm oder Crème fraîche wunderbar mildern. Ein bewährter Tipp ist, die herben und bitteren Wildkräuter durch mild schmeckende auszugleichen. Eine abmildernde Wirkung haben Brennnessel, Giersch, Gänseblümchen, Franzosenkraut, Vogelmiere, Wiesen-Bocksbart und Weißer Gänsefuß.


  



  Pflanzen mit rauer Behaarung: Kandidaten wie Beinwell oder Wiesen-Bärenklau werden gaumenfreundlicher durch kurzes Blanchieren. Sie können alternativ auch einmal ausprobieren, raues Material mit einem Nudelholz abzuwellen.


  Die Grundrezepte kennen: gesunde Vielfalt genießen


  Bei den Pflanzenporträts finden Sie immer einen passenden Rezeptvorschlag. Die meisten Wildkräuter und -beeren eignen sich natürlich für eine Vielzahl von Verarbeitungen. Seien Sie kreativ. Als Basis dafür können Ihnen die folgenden Grundrezepte dienen. Kochbücher mit ausführlichen Rezepten zum Thema Wildkräuter finden Siehier.


  Wilde Salate zaubern – Naturkraft und echter Geschmack pur


  Eine große Fülle an Wildpflanzen eignet sich ausgezeichnet für Salat. Gerade milde und neutrale Arten können Sie in großen Mengen verwenden. Dazu zählen Blätter von Gänseblümchen, Gänsedistel, Giersch, Labkraut, Löwenzahn, Spitz-Wegerich. Scharf schmeckende oder sehr würzige Pflanzen schneiden Sie klein und fügen sie als Gewürz bei: Probieren Sie es mit Acker-Senf, Bärlauch, Bärwurz, Beifuß, Dost, Knoblauchsrauke, Quendel, Sauerklee, Schafgarbe oder Schaumkraut.


  Wenn Sie sich noch an den wilden Geschmack gewöhnen müssen, können Sie als Basis Kopf- oder Eissalat verwenden und diesen mit den Wildpflanzen mischen. Auch gewürfelte Äpfel oder Birnen können Sie beifügen – das macht die Mischung milder. Gleiches gilt für die Salatsoße, die – mit Sahne oder Crème fraîche verfeinert – herbe Kräuter neutralisiert. Der Salatsoße können Sie durch die Zugabe von etwas Apfel-, Mango- oder Multisaft eine milde Note beigeben. Auch Mandelmus ist eine ideale Ergänzung, die eine bittere Note ausgleicht.


  Als Dekoration steht Ihnen eine große Palette appetitlich aussehender Blüten zur Verfügung: Blüten von Ehrenpreis, Gänseblümchen, Klee, Löwenzahn oder Taubnessel. Derart garnierte Salatteller sind nicht nur Nahrung für die Seele, sie schmecken auch vorzüglich. Zur Abrundung können Sie in einer trockenen Pfanne geröstete Kerne von Sonnenblume oder Kürbis darüber streuen.


  [image: Image]


  Salat aus Blättern und Blüten: Vitaminbombe und Augenschmaus in einem (Foto: Rudi Beiser)


  Grüne Suppe – die eigene Kultspeise


  Suppen und Eintöpfe aus Wildkräutern haben eine lange Tradition. Zur Osterzeit wurde früher mit einer grünen Kultspeise ein Frühlingsfest zelebriert – der Gründonnerstagssuppe. Sie enthielt die ersten wilden Frühlingskräuter. Je nach Region waren das Brennnessel, Bärlauch, Brunnenkresse, Löwenzahn, Giersch, Gundermann, Gänseblümchen, Sauerampfer, Schafgarbe, Spitz-Wegerich, Schaumkraut, Vogelmiere oder Wiesenknopf.


  Als Basis nehmen Sie am besten eine Gemüse- oder Fleischbrühe, die entweder mit Kartoffeln, Mehlschwitze, Ei oder Getreideschrot gebunden wird. Fügen Sie dann Ihre feingeschnittenen Wildkräuter hinzu. Wer mag, kann die Suppe cremig pürieren. Zum Schluss wird mit etwas Sahne verfeinert und mit gerösteten Brotwürfeln (Croûtons) serviert. Mit schönen, schmackhaften Wildblüten lässt sich zur Abrundung wunderbar dekorieren.


  Wildgemüse – der Kreativität freien Lauf lassen


  Wie beim Kulturgemüse gibt es auch für Wildgemüse eine Vielzahl von Zubereitungen: Sie können die Kräuter dünsten, wie Spinat zubereiten, als Belag für eine Quiche oder in Nudel- und Kartoffelaufläufen und als Wildkräuter-Rührei verwenden. Sehr gut lassen sie sich in Knödel-, Pfannkuchen-, Nudel- oder Frikadellenteig einarbeiten oder als würzig-wilde Füllung für Teigtaschen, Crêpes oder Pfannkuchen gebrauchen.
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  Herzhafter Pfannkuchen mit Gänseblümchen und Löwenzahn. (Foto: Frank Hecker)


  Großblättrige Kräuter wie vom Huflattich oder Beinwell können als Basis für Blattrouladen dienen, die Sie in der Pfanne braten oder im Ofen schmoren. Etwas Besonderes ist es, Blätter und Blüten in Pfannkuchenteig zu tauchen und anschließend goldbraun zu backen. Oder junge Blatt- und Blütenstängel wie Spargel zuzubereiten. Wurzeln können Sie wie Möhren dünsten oder als Püree servieren. Ihrer Fantasie sind natürlich keine Grenzen gesetzt.
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  Duftende Holunder-Blüten: Hollerküchle ... (Foto: Frank Hecker)
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  ... für süße Gaumenfreuden. (Foto: Frank Hecker)


  Pesto – auch als Vorrat für den Sommer und Herbst


  Für ein leckeres Pesto können Sie sich an der Basilikum-Spezialität aus Ligurien orientieren. Dort wird es traditionell zum Würzen von Salatsoßen oder für Nudelgerichte eingesetzt. Mischen Sie 100 g feinst gewiegte Wildkräuter mit 150 ml Oliven-Öl, dem Saft einer 1/2 Zitrone, 15 g Knoblauch, 30 g geriebenem Parmesan, 30 g gemahlenen Nüssen und 10 g Salz. Es eignen sich dazu Brennnesseln (wegen der Brennhaare blanchiert), Bärlauch, Brunnenkresse, junger Giersch, Knoblauchsrauke, Löwenzahn, Spitz-Wegerich oder Vogelmiere. Füllen Sie die Masse in Gläser: Ohne Nüsse und Käse hält sich das Pesto bis zu acht Monate.


  Wurzelkaffee – mit wilder Würze durch den Tag


  Kaffee aus Wildpflanzen verbinden wir oftmals mit Notzeiten, in denen echte Kaffeebohnen rar waren. Es lohnt sich, auch in der heutigen Überflussgesellschaft darauf zurückzugreifen. Dafür eignen sich vor allem stärkehaltige Wurzeln wie von Wegwarte und Löwenzahn. Die geernteten Pflanzenteile werden auf die Größe von Kaffeebohnen zerkleinert und 1–2 Tage in der Sonne oder auf der Heizung angetrocknet. Rösten Sie sie danach in einer trockenen Pfanne oder im Backofen (200 Grad) bei leicht geöffneter Tür, bis die Stückchen braun sind und ein feines Röstaroma verströmen. Am besten ist, die gerösteten Wurzelstückchen direkt vor dem Gebrauch in einer Kaffeemühle zu mahlen. Das ergibt einen frischen, würzigen Geschmack.


  Eine interessante Variante ist, einen solchen Wurzelkaffee mit echten Kaffeebohnen zu mischen. Das ist auch ein guter Trick für jene Menschen, die sich von übermäßig viel Kaffeegenuss lösen möchten. Sie können dabei schrittweise vorgehen und das Mischungsverhältnis mehr und mehr zugunsten des Wurzelkaffees verändern. Probieren Sie es aus ...


  Kombinationen mit Zucker oder Schokolade – süße Kräuterfreuden


  Beliebt sind kandierte Blüten von Veilchen oder Rose. Kenner wissen, dass es darüber hinaus eine Vielzahl mild-süßlich schmeckender Wildblüten gibt, die sich ebenso eignen. Probieren Sie es einmal mit Gänseblümchen, Wiesen-Salbei oder der Nachtkerze.


  Und so geht es: Schlagen Sie Eiweiß mit wenig Puderzucker halbsteif. Schöne Blütenblätter ziehen Sie mit einer Pinzette durch die Eischnee-Masse oder bepinseln sie damit. Anschließend bestreuen Sie die Blüten rundum mit Zucker, legen sie auf Backpapier und trocknen sie im lauwarmen Backofen. Fertig ist die edle Dessert-Dekoration! Beachten Sie: Die kandierten Blüten sollten Sie innerhalb von zwei Tagen verbrauchen.


  Länger haltbar sind sie, wenn Sie sie auf Basis von Gummi arabicum kandieren. Rühren Sie 10 g Gummi arabicum (Apotheke) und 10 g Zucker in 30 ml kaltes Wasser, lösen Sie alles im heißen Wasserbad auf. Während der Ansatz erkaltet, lösen Sie separat 150 g Zucker in 50 ml Wasser auf. Kühlen Sie auch diese Zuckerlösung nach dem Aufkochen ab, bis sie handwarm ist. Dann bepinseln Sie die Blüten zuerst mit der Gummi-arabicum-, im Anschluss mit der Zuckerlösung. Zum Schluss bestreuen Sie die filigranen Köstlichkeiten mit feinem Kristallzucker und lassen alles trocknen.


  Alternativ können Sie Wildblüten auch mit Schokolade überziehen. Dazu schmelzen Sie Schokoladenkuvertüre zusammen mit einem Schuss Sahne im Wasserbad. Mit einer Pinzette ziehen Sie dann Blüten durch die Schokolade, legen sie auf Backpapier und im Anschluss in den Kühlschrank zum Abkühlen. Ob kandiert oder mit Schokoladenüberzug: Sie kreieren ein wunderbares Dekor für Eis oder süße Quarkspeisen. Neben Blüten eignen sich natürlich immer auch junge Blätter, wie jene von Gundermann oder Wasser-Minze.
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  Betörende Quarkspeise dank farbenfroher und süßlich schmeckender Blüten. (Foto: Rudi Beiser)


  Falsche Kapern – salzige Spezialitäten aus Mitteleuropa


  Eingelegte Kapern sind eine Spezialität des Mittelmeerraumes. Doch wir Mitteleuropäer müssen mit etwas Erfindergeist auf einen solchen Genuss nicht verzichten: Die Früchte des Kapernstrauches können Sie wunderbar durch heimische Blütenknospen wie von Bärlauch, Gänseblümchen oder Löwenzahn oder durch unreife Samen wie vom Sauerklee oder von der Kapuzinerkresse ersetzen.


  Das Grundrezept ist einfach: Bestreuen Sie die Pflanzenteile mit Salz und lassen Sie alles einige Stunden stehen. Dann spülen Sie kurz mit heißem Wasser ab und lassen abtropfen. Kochen Sie die falschen Kapern danach mit ein paar Pfefferkörnern in Essig auf. Die salzigen Spezialitäten füllen Sie zusammen mit dem Essig in Gläser, die Sie dicht verschließen. Alles sollte mit Essig bedeckt sein, um Schimmelbildung zu vermeiden.


  Likör aus wilden Kräutern und Früchtchen – ein süffiger Genuss


  Für Likör ziehen Sie grob zerkleinerte Pflanzen oder Früchte eine Woche lang in Alkohol aus. Sie benötigen für 1 l Alkohol etwa 100–150 g Blätter, Blüten oder Früchte. Wichtig ist dabei, dass die Masse mit Alkohol bedeckt ist. Dann entsteht kein Schimmel. Am besten verwenden Sie milde Spirituosen wie Korn oder Wodka, die den Eigengeschmack der Wildpflanzen bewahren. Es eignen sich aromatisch duftende Kräuter wie Bärwurz, Dost, Quendel und Minze, auch die säuerlich-fruchtigen Aromen von Wildfrüchten wie Sanddorn, Heidelbeeren und Schlehen. Sie können auch mit duftenden Wildblüten von Linde, Mädesüß oder Holunder experimentieren. Gewürze wie Zimt, Vanille, Nelke oder Zitronenschalen betonen und verfeinern das Aroma.


  Nach dem Ausziehen gießen Sie durch einen Kaffeefilter ab und süßen mit einer Zuckerlösung aus 1 : 1 Zucker zu Wasser. Nehmen Sie also beispielsweise 100 ml Wasser mit 100 g Zucker. Die Lösung kochen Sie kurz auf. Falls sich Schaum bildet, schöpfen Sie diesen ab. Nach dem Abkühlen fügen Sie die fertige Zuckerlösung dem alkoholischen Auszug bei: Auf 1 l Auszug benötigen Sie eine Zuckerlösung mit 200 g Zucker. Sehr saure Früchte (Berberitze, Schlehe) können auch eine stärkere Zuckerlösung vertragen. Vor Gebrauch sollten Sie den Likör einige Wochen reifen lassen: je länger desto besser!


  Sekt aus Blüten – eine prickelnde Gaumenfreude


  Wildblüten, die wie Holunder oder Mädesüß einen blumigen Duft besitzen, legen Sie in 7 l Zuckerwasser (Wasser : Zucker = 7 : 1) ein. Sie brauchen 20–30 Handvoll Blüten. Das entspricht etwa 20 großen Blütendolden des Holunders. Nun rühren Sie 30 g Zitronensäure oder den Zitronensaft von zwei Zitronen sowie eine in Scheiben geschnittene Bio-Zitrone darunter. Mit einem Tuch abgedeckt, stellen Sie den Ansatz 2–3 Tage an einen warmen Platz. Gelegentlich rühren Sie um.


  Sobald durch den einsetzenden Gärprozess Perlen aufsteigen, sieben Sie ab und füllen das prickelnde Getränk in dickwandige Flaschen. Füllen Sie die Flaschen nicht ganz auf. Am allerbesten eignen sich Sektflaschen, die wie beim echten Original mit einem Draht verschlossen werden. Dünnwandige Flaschen mit ungenügendem Verschluss können unter dem Druck durchaus zerbrechen. Sie lagern sie 1–2 Monate im Keller und lassen sie nachgären. Danach steht einer wilden, genussvollen Zecherei nichts mehr im Wege ...


  Essig – wilde Würze aus der Flasche


  Das Einlegen von Pflanzen in Essig ist eine traditionelle und sehr gute Methode, um Aromen einzufangen und auf diese Weise Salate auch im Winter wild würzen zu können. Sie schneiden aromatische Kräuter wie Bärlauch, Bärwurz, Dost, Blüten vom Holunder, Quendel, Schafgarbe oder Blüten vom Veilchen klein und übergießen sie mit Weinessig, sodass alles gut bedeckt ist. Auf gleiche Weise können Sie Wildfrüchte wie Wald-Erdbeeren, Himbeeren oder Holunder-Beeren verwenden.


  Sie benötigen etwa 100 g frische Pflanzen oder Früchte auf 1 l Essig. Nach zwei Wochen Ausziehzeit filtern Sie ab und füllen den Kräuteressig in schöne Flaschen. Geben Sie als Deko gerne einige passende hübsche Blüten oder Früchte dazu. Auf diese Weise eignet sich der Wildkräuter-Essig auch sehr schön als Geschenk.


  Öl aus Kräutern und Samen – für den persönlichen Geschmack


  Öl ist ein ausgezeichneter Geschmacksträger. Deshalb lassen sich darin die Düfte aromatischer Wildpflanzen bestens einfangen. Geeignet sind alle Speiseöle wie aus Olive, Sonnenblume oder Raps. Da sich Öl und Wasser nicht so gut vertragen, das heißt nicht vermischen, sollten Sie am besten getrocknete Wildkräuter nehmen. Das macht das Kräuter-Öl insgesamt auch haltbarer.


  Für 1 l feines Kräuter-Öl benötigen Sie etwa 100 g getrocknete Kräuter oder Samen. Geben Sie diese in eine weithalsige Flasche, gießen Sie dann das Bio-Öl Ihrer Wahl darüber. Lassen Sie das Pflanzengut an einem warmen Platz etwa eine Woche im Öl ausziehen. Gelegentlich umrühren. Anschließend filtern Sie ab und füllen das hochwertige Öl in saubere Flaschen.


  »Grüner« Sirup – süßes Getränk für Feinschmecker


  Sirup ist eine äußerst süße Methode, um zu konservieren. Dafür sehr gut geeignet sind die frischen Triebe von Fichten und die Blüten von Holunder, Klee, Löwenzahn, Mädesüß oder Wasser-Minze. Füllen Sie einen 1-l-Messbecher mit den duftenden Blättern und Blüten oder auch mit Wildfrüchten und übergießen Sie alles mit kaltem Wasser. Die Pflanzenteile sollten gerade bedeckt sein. Sie lassen das ganze einige Stunden stehen.


  Nach dem Ausziehen erhitzen Sie das Wasser mit den Pflanzen in einem Topf bis zum Sieden, lassen den Topf dann einige Minuten stehen, nehmen ihn vom Herd und sieben ab. Im heißen Absud lösen Sie nun 1:1 Zucker oder Honig (also 1 l Aufguss mit 1 kg Zucker) auf und lassen den Sirup noch einige Zeit bei geringer Hitze köcheln. Sobald die Flüssigkeit etwas zähflüssig wird, können Sie sie in Flaschen abfüllen. Mit diesem besonderen Sirup können Sie Wasser oder andere Getränke verdünnen, um ihnen eine eigene Note zu verleihen – oder Sie geben ihn über Eis und andere Desserts.
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  Leckerer Sirup aus den Blüten des Holunders (Foto: Frank Hecker)


  Limonade – erfrischende Kreationen für Jung und Alt


  Eine erfrischende Limonade können Sie sich ganz einfach aus einem Bio-Saft und duftenden Kräutern herstellen. Besonders gut eignen sich Waldmeister (angewelkt), Dost, Blüten vom Holunder, Klee, Löwenzahn oder Mädesüß sowie blühendes Labkraut oder Wasser-Minze. Die grob zerkleinerten Kräuter übergießen Sie mit Apfel- oder weißem Traubensaft und lassen alles vier Stunden im Kühlschrank stehen. Anschließend pressen Sie durch ein Sieb ab, peppen das Getränk mit einem Schuss Bio-Zitronensaft auf und gießen mit der gleichen Menge eines spritzigen Mineralwassers auf.


  Besonders Kinder lieben diesen durststillenden Punsch. Erwachsene können das Mineralwasser auf Wunsch auch durch Sekt ersetzen. So oder so: Ein außergewöhnlicher Empfangstrunk für das nächste Sommerfest ist diese wilde Limonade auf alle Fälle!


  Gesunde Säfte – schnell gemixt


  Pürieren Sie etwa 100–150 g Wildkräuter zusammen mit einer Banane, einem Apfel und 300 ml Orangensaft (alles biologische Qualität) in einem Mixer. Sie können nach Belieben auch mit etwas Honig süßen. Ist der Trunk zu dickflüssig, verdünnen Sie mit Apfelsaft oder Kefir, Buttermilch und Trinkjoghurt. Geeignete Kräuter sind beispielsweise Brunnenkresse, Brennnessel, Giersch, Löwenzahn, Vogelmiere und Schaumkraut.


  Senf – der richtige Kick für scharfen Genuss


  Mahlen Sie 200 g ausgereifte trockene Samen von Kreuzblütengewächsen wie Acker-Senf, Knoblauchsrauke oder Hirtentäschel portionsweise in einer Kaffeemühle. Der Mahlgrad entscheidet, ob es am Ende ein grober oder feiner Senf wird. Das Senfmehl mischen Sie mit 200 ml Weinessig, 100 ml Weißwein oder Wasser, 3 EL Honig, 2 EL Oliven-Öl und 4 TL Salz. Nun fügen Sie aromatische Wildkräuter oder Gewürze hinzu. Es eignen sich beispielsweise Bärlauch, Bärwurz oder Quendel. Auf diese Weise können Sie ganz verschiedene Geschmacksrichtungen kreieren. Sie mischen alles mit dem Pürierstab gut durch und lassen es einige Stunden offen stehen. Danach füllen Sie in saubere Gläser ab und lagern Ihren selbst gemachten Würz-Senf im Kühlschrank. So ist er ist mehrere Monate haltbar.


  Wildkräuter-Salz mörsern – ein gesundes Handwerk


  Zerkleinern Sie gut getrocknetes Sammelgut (Anteil 20%) mit hochwertigem Salz (Anteil 80%) intensiv in einem Mörser. Geeignet dafür sind vor allem Reibe- oder Ziehmörser mit einer rauen Oberfläche. Durch den Reibevorgang haften sich die Duftmoleküle der Wildkräuter an die Salzmoleküle. Es eignen sich in erster Linie würzig-aromatische Wildpflanzen wie Bärlauch, Bärwurz, Beifuß, Brennnessel, Dost, Gundermann oder Wiesenknopf, daneben auch Wurzeln von Löwenzahn und Pastinake sowie Samen, etwa vom Wiesen-Kümmel. Sehr schön machen sich auch Farbtupfer aus einigen Blüten.


  Sie können alternativ auch frische Kräuter verwenden. Das ist allerdings etwas aufwendiger. Sie zerkleinern die Kräuter ganz fein, vermischen sie gut mit dem Salz und lassen alles einige Stunden ziehen. Das Verhältnis Salz : Kräuter beträgt 1 : 1. Zum guten Schluss trocknen Sie das Kräuter-Salz bei 40 Grad schonend im Ofen auf einem Backblech bei leicht geöffneter Ofentür.


  Wildpflanzen trocknen – Tee, Gewürz, fermentierter Schwarztee


  Auch für Tee oder als Gewürz sind viele Wildpflanzen hervorragend geeignet. Am besten ist es, sie frisch zu verwenden. Für den Vorrat, gerade für den Winter, können Sie die Pflanzen natürlich trocknen. Damit möglichst viele Aromen und Inhaltsstoffe erhalten bleiben, trocknen Sie die Kräuter immer als Ganzes. Zerkleinerte Kräuter verlieren über die Bruchstellen während der Lagerung viele wertvolle Substanzen. Sie müssen die Kräuter nicht waschen, sollten aber sorgfältig schlechtes Material wie welke oder verpilzte Stellen auslesen.


  Am besten breiten Sie die gesammelten Blätter, Blüten oder Früchte auf Trockenrahmen aus und trocknen im Schatten. Trockenrahmen könne sie mit etwas Geschick selbst herstellen: Als Bespannungsmaterial eignet sich dünner Baumwollstoff oder Fliegengaze.


  Bei trockener und warmer Witterung trocknen die meisten Kräuter recht schnell in der natürlichen Umgebungsluft: Blüten und Blätter schneller als verholzte Stiele oder Wurzeln. Auf Wunsch können Sie auch auf elektrisch betriebene Dörrgeräte aus dem Haushaltswarenbedarf zurückgreifen. Sie können die Kräuter auch im Backofen bei leicht geöffneter Ofentür trocknen. Achten Sie immer auf schonende Trocknungstemperaturen unter 40 Grad. Als Faustregel gilt: Das Pflanzenmaterial ist richtig trocken, wenn sich Blatt- oder Blütenstiel brechen lassen und nicht mehr biegsam sind. Feineres Material wie Blüten sollten rascheltrocken sein.
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  Frisch ernten und dann richtig trocknen: immer mit ausreichend Luftzufuhr (Foto: Rudi Beiser)


  Für einen Teeaufguss zerkleinern Sie das getrocknete Sammelgut direkt vor dem Aufgießen mit dem heißen Wasser per Hand. Sehr feine Tees ergeben die Blüten von Linde, Holunder oder Schafgarbe. Wenn Sie mit Wildpflanzen würzen wollen, zerkleinern Sie das trockene Material am besten in einem Mörser. Dost und Quendel sind beispielsweise ein guter einheimischer Ersatz für die mediterranen Gewürze.


  Sie können mit heimischen Kräutern auch einen Tee herstellen, der ähnliche Aromen aufweist wie der beliebte Schwarztee. Das Verfahren dafür stammt, ähnlich wie beim Kaffee, aus dem Wissen in Notzeiten. Was Schwarztee auszeichnet, ist eine gelenkte Fermentation. Sie benötigen dazu gerbstoffhaltige Blätter. Sehr gut eignen sich die Blätter von Himbeere, Brombeere, Erdbeere, Johannisbeere, Rosen- oder Haselnuss-Strauch.


  Lassen Sie die Blätter zunächst einige Stunden anwelken. Legen Sie sie anschließend auf ein sauberes Baumwolltuch. Nun können Sie sie gut mithilfe eines Zerstäubers mit etwas warmem Wasser einsprühen. Dann wellen sie alles mit einem Well- oder Nudelholz kräftig ab, um die Pflanzenzellen aufzubrechen. Danach rollen sie das Tuch mitsamt den Pflanzen fest zusammen, geben es in ein dichtes Gefäß (oder eine Plastiktüte) und stellen dieses 3–4 Tage an einen warmen Platz. Jetzt findet die Fermentierung statt. Nach diesem Prozess nehmen Sie die fein duftenden und dunkel fermentierten Blätter heraus und trocknen sie rasch. Ein auf diese Weise fermentierter Tee erinnert optisch und geschmacklich an Schwarztee.


  Quark und Butter – individuelle Variationen schnell zubereiten


  Für Kräuterquark und -butter nehmen Sie vor allem würzige und scharfe Wildpflanzen. Dazu gehören beispielsweise die kresseartig schmeckenden Kreuzblütengewächse wie Brunnenkresse, Hirtentäschel oder Schaumkraut, daneben auch die würzigen Doldenblütengewächse wie Bärwurz, Giersch oder Wiesen-Kümmel. Und natürlich die nach Knoblauch duftenden Kräuter wie Bärlauch und Knoblauchsrauke.


  Es geht denkbar einfach und schnell: Hacken Sie die frischen Kräuter fein – und mischen Sie sie mit raumwarmer Butter oder Quark. Den Quark können Sie mit Joghurt oder Sahne geschmacklich aufwerten. Sehr dekorativ ist es, frisch gesammelte Wildblüten hinzuzugeben. Butter können Sie zu diesem Zweck über eine ausgestreute Blütenmischung rollen. Das ist ein »Hingucker« auf jedem Büffet!
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  Schaumkraut: perfekt geeignet für eine pikante Butter – oder als Würze für Salate (Foto: Rudi Beiser)


  Sahne – mit wilden Blüten verfeinern


  Mit duftenden Wildblüten wie Holunder oder Mädesüß können Sie eine leckere Sahne herstellen, die sich für Desserts, Eis oder Kuchen eignet. Erhitzen Sie dazu die Blüten kurz in der Sahne. Nachdem Herausfiltern des Pflanzengutes lassen Sie die Flüssigkeit gut abkühlen. Nun schlagen Sie die Sahne mit etwas Süßungsmittel (am besten qualitativ hochwertiger Akazien-Honig) steif. Milchprodukte nehmen sehr gut Düfte auf. Sie können feine Blüten deshalb auch in Milch ausziehen und anschließend daraus einen köstlichen Pudding kochen.


  Marmelade und Gelee – köstliche Näschereien aus der Natur


  Fruchtaufstriche oder Marmelade stellen Sie aus zerkleinerten Früchten und Gelierzucker her. Experimentieren Sie mit Mischungen: Wildfrüchte ergänzen sich gut mit Kulturobst, aber auch mit exotischen Gewürzen wie Zimt oder Vanille. Kombinieren Sie etwa Berberitze oder Sanddorn mit Apfel. Nach dem Kochen der Masse füllen Sie alles in keimfreie Gläser, die sie zu diesem Zweck mit kochendem Wasser ausgespült oder mit Alkohol abgerieben haben. Verschließen Sie diese gut. Um Schimmelbildung zu verhindern, müssen auch die Deckel keimfrei sein. Gläser mit Schraubdeckeln haben sich bewährt.


  Für ein Gelee entsaften Sie die Früchte Ihrer Wahl mithilfe eines Dampfentsafters oder einer Saftpresse. Anschließend kochen Sie alles mit gutem Honig oder Zucker und Geliermittel auf. Den beim Kochen entstehenden Schaum schöpfen Sie ab. Den Eindruck sehr saurer oder herber Früchte wie Berberitze oder Schlehe können Sie durch Zugabe von biologischem Apfel- oder Birnensaft etwas abmildern. Die Zugabe von Saft ist gerade bei saftarmen Früchten wie beispielsweise der Hagebutte sinnvoll. Ein wenig Zitronensaft unterstützt zusätzlich das Aroma der Wildfrüchte.


  Eine Besonderheit ist ein Gelee aus Blüten. Sie füllen dazu einen 1-l-Messbecher randvoll mit Blüten. Nehmen Sie beispielsweise Löwenzahn, Gänseblümchen, Traubenkirsche, Holunder, Stiefmütterchen oder Veilchen. Auch ein paar duftende Blätter von Wasser-Minze, Gundermann oder angewelktes Waldmeister-Kraut können Sie dazugeben, um geschmackliche Akzente zu setzen. Die Blüten kochen Sie dann zusammen mit einer in Scheiben geschnittenen Zitrone in 1 l Apfelsaft oder Cidre kurz auf. Danach gießen Sie durch ein Sieb ab und kochen die Flüssigkeit mit 1 kg Gelierzucker zu Gelee auf. Die heiße Köstlichkeit füllen Sie in saubere, keimfreie Schraubgläser.


  Blüten als essbare Deko – zum Reinbeißen lecker


  Blüten eignen sich wunderbar als essbare Speisedekoration. Bekanntlich isst das Auge mit: Gerade unsere Wildpflanzen schenken uns eine Vielzahl dekorativer und wohlschmeckender Blüten. Milde, süßliche oder geschmacksneutrale Blüten wie Veilchen, Nachtkerze, Klee oder Rose sind ideal für Salate und Desserts. Scharfe würzige Blüten, wie von Bärlauch oder Senf, eignen sich für Quark, Kräuterbutter und Gemüsevariationen. Auch Gläser für Limonaden und Bowlen lassen sich schön mit Blüten schmücken: Tauchen Sie den Glasrand zuerst in Zitronensaft und anschließend in eine Mischung aus Blüten und Zucker. Lassen Sie sodann diesen verführerischen Rand trocknen. Er passt zu jedem erfrischenden Getränk ...


  Wein und Bier – für experimentierfreudige Kräuterleute


  Wein aus Wildfrüchten herzustellen oder Bier mit einer Wildkräuterwürze zu brauen, ist etwas aufwendiger. Wenn Sie experimentierfreudig sind, lesen Sie am besten die entsprechende Literatur. Wissen sollten Sie: Für Wein benötigen sie Wildfrüchte, Zucker und Weinhefe. Sie müssen sich darüber hinaus für die Gärung im Fachhandel (Geschäfte mit Keltereibedarf) spezielle Gärgefäße besorgen. Auch für die Bierherstellung brauchen Sie spezielle Gefäße, daneben Malz und Brauhefe. Doch anstelle von Hopfen als üblicher Bierwürze kommen nun Wildkräuter zum Einsatz. Das war in früheren Zeiten sogar üblich: Bevor sich der Hopfen als Bierzutat durchsetzte, griffen unsere Vorfahren beispielsweise gerne auf Dost, Brennnessel, Mädesüß, Gundermann, Löwenzahn oder Schafgarbe zurück.
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  Die besten Blattgemüse


  Giersch
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  Foto: Frank Hecker


  Sein mild-würziges möhrenähnliches Aroma macht ihn roh wie gedünstet zum Top-Favoriten der Wildkräuterküche. Unbedingt probieren!


  Löwenzahn


  [image: Image]


  Foto: Frank Hecker


  Die jungen Blätter eignen sich für einen feinbitteren chicoréeartigen Salat. Die gedünsteten Blütenknospen sind eine Delikatesse.


  Brennnessel
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  Foto: Frank Hecker


  Die jungen Blätter und Triebspitzen entfalten als Spinat ihren würzigen Geschmack. Lecker ist auch der aromatisch-nussige Samen.


  Spitz-Wegerich
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  Foto: Frank Hecker


  Die jungen Blätter entwickeln beim Dünsten ein pilzähnliches Aroma. Noch intensiver sind – roh geknabbert – die ganz jungen Knospen.


  Wiesen-Knöterich
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  Foto: Frank Hecker


  Mit seinem mild-säuerlichen, spinatähnlichen Geschmack ist er ein Top-Wildgemüse: roh wie gedünstet ein Erlebnis.


  Rot-Buche
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  Foto: Frank Hecker


  Die zarten Frühlingsblätter eignen sich mit ihrem angenehm säuerlichen Aroma sehr gut für Salate. Die gerösteten Samen schmecken nussig.


  



  Schmackhafte Blüten für Kenner


  Linde
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  Foto: Frank Hecker


  Die kleinen unscheinbaren Blüten besitzen ein großes Aroma: wunderbar süßlich. Ideal sind sie für Tee, Sirup und Blütengelee.


  Wohlriechendes Veilchen
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  Foto: Frank Hecker


  Die zart duftenden blauen Blüten schmecken süßlich-mild: Sie eignen sich sehr gut zum Färben und Aromatisieren von Speisen.


  Wiesen-Glockenblume
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  Foto: Frank Hecker


  Die schön geformten Blüten eignen sich als mild schmeckende Dekoration, vor allem über Salat und süße Desserts gestreut.


  Rot-Klee
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  Foto: Frank Hecker


  Die ausgezupften kleinen Blütenblättchen schmecken süßlich-blumig: ideal als essbare Farbtupfer in Suppen oder Salaten oder für Sirup und für Tee.


  Schwarzer Holunder
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  Foto: Frank Hecker


  Wer den Duft mag, kann mit den süßlichen Blüten unzählige Rezepte ausprobieren: für Sirup, Blütengelee und sogar für Sekt.


  Wildes Stiefmütterchen
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  Foto: Frank Hecker


  Die aromareichen, leicht süßlichen Blüten sind eine schöne Dekoration für Süßspeisen. Sie können dazu auch kandiert werden.


  



  Die Favoriten unter den Früchten


  Heidelbeere (Blaubeere)
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  Foto: Frank Hecker


  Die leckeren Beeren schmecken am besten roh in Obstsalat oder unter Joghurt und Quark gemischt – getrocknet auch im Müsli.


  Hasel
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  Foto: Frank Hecker


  Kurzes Rösten in einer trockenen Pfanne intensiviert das süßliche Aroma der knackigen Nüsse: zum Backen, ins Müsli oder über Salat gestreut.


  Brombeere
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  Foto: Frank Hecker


  Die feinherben Früchte schmecken am besten roh. Auch verarbeitet als Saft, Gelee, Marmelade oder Likör sind sie ausgesprochen schmackhaft.


  Schlehe
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  Foto: Frank Hecker


  Die herbsaure Frucht wird erst nach dem ersten Frost zur Delikatesse: als wunderbare Basis für Saft, Likör, Gelee oder Fruchtaufstrich.


  Kupfer-Felsenbirne
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  Foto: Frank Hecker


  Die süß-saftigen, Vitamin-C-reichen Früchte eignen sich für Fruchtaufstrich, Saft, Sirup und Likör; getrocknet für Müsli oder als Früchtetee.


  Hunds-Rose
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  Foto: Frank Hecker


  Die angenehm süß-säuerliche Hagebutte ist unsere Vitamin-C-reichste Wildfrucht: für Fruchtmus wie -soßen, Likör oder für einen Tee.


  Sich im Porträtteil zurechtfinden
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  Aufbau einer Pflanze
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  Bestimmungsmerkmale
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  Blätter
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  Blüten
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  Im Porträtteil verwendete Symbole


  Nicht alle Teile einer Pflanze sind gleichermaßen genießbar. Die 5 Sammel-Symbole weisen deshalb darauf hin, welche Teile einer vorgestellten Pflanze sich besonders gut für kulinarische Zwecke eignen.


  [image: Image]


  Die porträtierten essbaren Pflanzen sind nach ihren Blattmerkmalen eingeteilt. Das ermöglicht das Sammeln über die gesamte Vegetationsperiode, da das Jahr über nicht immer eine Blüte als weiteres zentrales Bestimmungsmerkmal vorhanden ist: Blätter dagegen sind meist vor oder nach der Blühzeit zu finden. Es gibt 12 Blatt-Symbole für die Bestimmung:


  



  



  lineal und nadelförmig
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  spatel- und keilförmig
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  eiförmig bis länglich-eiförmig
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  lanzettlich und länglich
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  rundlich bis herzförmig
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  spieß- bis pfeilförmig
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  nierenförmig
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  3-eckig und rautenförmig
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  handförmig und 3-zählig
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  gelappt und fiederspaltig
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  unpaarig gefiedert
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  mehrfach gefiedert
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  Kleines Habichtskraut
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    Hieracium pilosella


    Korbblütengewächse


    Mai – Oktober · H 10–30 cm
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  Fotos: Frank Hecker
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  Merkmale: Die mehrjährige Pflanze enthält Milchsaft. Der Blütenstängel ist blattlos und behaart. Die schmal-eiförmigen, etwas blaugrünen Blätter liegen rosettenartig auf dem Boden. An der Oberseite sind sie mit langen Haaren besetzt, unten sind sie graufilzig. Bei Trockenheit rollen sie sich ein. An jedem Stängel befindet sich nur eine Blüte: Die gelben Zungenblüten sind außen oft rötlich gestreift.


  Vorkommen: Magere Wiesen, Trockenrasen, sonnige Wegraine.


  Verwechslung: Orangerotes Habichtskraut (H. aurantiacum) sowie andere Habichtskraut-Arten, die alle als Wildgemüse verwendbar sind.
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  Das Orangerote Habichtskraut eignet sich auch gut als Zierpflanze für Steingärten. (Foto. Frank Hecker)


  Blüten und Knospen ernten


  Habichtskraut wird wegen Form und Behaarung seiner Blätter auch Mauseohr genannt. Die Blätter rollen sich bei Trockenheit ein, um die Verdunstungsoberfläche zu verringern. Unterstützend reflektiert dann die graufilzig beharrte Unterseite das Sonnenlicht. Auf diese Weise kann es gut auf trockenen, heißen Standorten gedeihen.


  Durch die Haare sind die älteren Blätter für den Rohverzehr unangenehm. Ernten Sie sie deshalb jung zwischen April und Mai und schneiden Sie sie möglichst fein. Dann eignen sie sich roh für Salat und Kräuterquark, gedünstet als Zugabe für Suppen und Gemüse. Ihr Geschmack ist salatartig, mit herb-bitterer Note. Blüten und Knospen schmecken milder und dienen als Dekoration für Salat und Brotaufstriche.


  Die Habichtskräuter zählen zu den am schwierigsten zu bestimmenden Blütenpflanzen. Alle sind ungiftig und als Wildgemüse verwendbar.


  
    Mildes Aroma für falsche Kapern


    Die geschlossenen Blütenknospen besitzen ein mildes Aroma. Sie können sie einfach mit etwas Butter und Knoblauch andünsten. Mit Kräutersalz und Pfeffer gewürzt geben Sie sie über Salate oder verwenden sie als Beilage. In Essig eingelegt eignen sie sich gut als falsche Kapern.

  


  Macht Augen wie ein Habicht


  Seinen Namen hat das Kraut von dem Römer Plinius. Er glaubte, dass sich Habichte mit dem Milchsaft der Pflanze ihre Augen bestreichen würden. Daher die gute Sehkraft der Greifvögel. Im Mittelalter war die Pflanze vor allem als Augenpflanze geschätzt. Man glaubte, dass die Wurzel bei Nacht sehend mache und als Amulett getragen gegen alle erdenklichen Augenkrankheiten helfe. Heilkundige empfahlen das Habichtskraut auch bei Erkältungskrankheiten mit Husten, bei Darmerkrankungen mit Durchfall und zum Gurgeln bei Entzündungen im Mund.


  Auch Liebesorakel waren üblich. Um festzustellen, ob der Partner es ernst meinte, legte man die Pflanze an Johanni (24. Juni) in ein Tuch und rieb kräftig mit den Worten: »Ist die Liebe gut, kommt ein Tropfen Blut.« Eine Rotfärbung des Tuches war ein gutes Zeichen. Allerdings war das nur möglich, wenn die Pflanze zuvor von einer das Habichtskraut besuchenden roten Schildlaus befallen war.
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  Acker-Hellerkraut
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    Thlaspi arvense


    Kreuzblütengewächse


    April – August · H 15–40 cm
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  Fotos: Frank Hecker
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  Merkmale: Der Stängel der 1-jährigen Pflanze ist kantig und kahl. Die hellgrünen Stängelblätter sind länglich, pfeilförmig und am Rand buchtig gezähnt. Zerriebene Blätter riechen lauchartig. Die kleinen weißen Blüten stehen in einem traubigen Blütenstand. Die charakteristischen rundlichen Früchte sind oben eingeschnitten und haben einen geflügelten Rand.


  Vorkommen: Brachland, Äcker, Weinberge, Gärten.


  Verwechslung: Mit anderen weißblühenden Kreuzblütengewächsen, die ebenfalls rundliche Schötchenfrüchte besitzen: Sie sind alle ungiftig und können gleichermaßen kulinarisch verwendet werden.
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  Das Stängelumfassende Hellerkraut findet sich häufig in Weinbergen. Alle Hellerkraut-Arten sind essbar. (Foto: M. Hassler/F. Hecker)


  Blätter, Wurzel und Samen sind jeden Pfennig wert


  Seinen Namen bekam das Hellerkraut wegen seiner münzenartigen Früchte. In manchen Gegenden hieß es auch Pfennigkraut. Früher zahlte man noch mit Heller und Pfennig. Als Beikraut im Acker bereicherte es im Frühling den Speiseplan.


  Die jungen Blätter und Triebspitzen können Sie von März bis Mai feingehackt als Beigabe für Salat, Eierspeisen, Pesto und Kräuterquark verwenden. Sie schmecken senfartig mit milder Schärfe, ältere Blätter sind etwas bitterer. Die Blüten eignen sich als essbare würzige Dekoration. Die Wurzel sollten Sie sammeln, bevor die Blüte treibt, denn dann wird sie faserig. Solange sie noch zart ist, besitzt sie eine rettichartige Schärfe. Geben Sie sie kleingeschnitten in Salate und Suppen. Allerdings ist die Ausbeute nicht besonders groß. Aus den kleinen schwarzen Samen presste man in früheren Zeiten ein Speise-Öl und nutzte sie zur Herstellung von Senf. Solange die runden Schötchen noch jung und weich sind, eignen sie sich vorzüglich als würziger Belag aufs Butterbrot.


  Manchmal wird das Acker-Hellerkraut auch mit dem Hirtentäschel verwechselt, das auf den gleichen Standorten zu finden ist. Dieses besitzt allerdings dreieckige bis herzförmige Schötchen, die dem Hirtentäschel auch dem Namen verliehen.


  
    Geschmack wie Brokkoli


    Ernten Sie die noch knospigen Blütenstände bevor die ersten Blüten aufgehen. Sie können sie als zartes Gemüse in Butter dämpfen. Geschmacklich erinnert es ein wenig an Brokkoli. Mit etwas Sojasoße ablöschen und mit Zitronensaft, Pfeffer und Muskat abschmecken.

  


  Stimuliert das Immunsystem


  Das Hellerkraut enthält vor allem Senfölglykoside. Bekannt sind diese Wirkstoffe durch den Meerrettich oder die Kapuzinerkresse. Senf-Öle wirken äußerlich durchblutungsfördernd und hautreizend. Innerlich eingenommen gelten sie als pflanzliches Antibiotikum, das gleichzeitig das Immunsystem stimuliert. Volksheilkundlich nutzte man die Pflanze äußerlich bei Wunden und Geschwüren, auch als Tee bei Infekten der Harnwege sowie für ein Sitzbad bei Entzündungen der Scheide. Für einen Tee eignet sich das blühende Kraut sehr gut.


  
    [image: image]lineal und nadelförmig

  


  Beinwell
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    Symphytum officinale


    Raublattgewächse


    Blüte: Mai – August · H 30–90 cm
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  Foto: Frank Hecker
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  Merkmale: Die Staude ist rau behaart. Der Stängel ist fleischig, kantig und hohl. Die länglichen Stängelblätter laufen ein Stück am Stängel herab. Unterseits sind sie grob geadert. Die Blütenstände sind vor der Blüte spiralig eingerollt. Die hängenden Blüten sind röhrig-glockenförmig. Aus der Blüte ragt ein Griffel heraus. Es sind 2 Farbvarianten möglich: rötlich violett oder gelblich weiß. Die Wurzel ist außen schwarz, innen weiß.


  Vorkommen: Wegränder, feuchte Wiesen, Gräben, Auwälder.


  Verwechslung: Vor der Blüte der giftige Rote Fingerhut, dessen Blätter jedoch samtig weich behaart und am Rand gezähnt sind.
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  Die Blätter des seltenen Knollen-Beinwells (S. tuberosum) laufen nicht am Stängel herab. (Foto: Sauer/ F. Hecker)


  Für »Küchli«, Suppen und Salat oder als Kaffee-Ersatz


  In alten Büchern findet man hin und wieder Rezepte von in Pfannkuchenteig gebackenen Beinwell-Blättern: Das Rezept für die wilden »Küchli« ist denkbar einfach (siehe Kasten). Es gibt aber noch weitere kulinarische Spezialitäten der Pflanze.


  Die Blätter sind sehr eiweißhaltig. Nur junge eignen sich roh als Salat. Sie schmecken gurkenartig. Ältere Blätter sollten Sie aufgrund der borstigen Haare dünsten. Verwenden Sie sie zum Füllen von Rouladen, als spinatartiges Gemüse oder als Einlage für Suppen. Den Saft der Blätter und Stängel können Sie mit Orangen- oder Möhrensaft gemischt als Vitalgetränk genießen. Blüten und Knospen dienen als essbare Dekoration. Die im Herbst geernteten Wurzeln besitzen einen der Schwarzwurzel ähnlichen Geschmack. Nutzen Sie sie als Gemüse oder geröstet als Kaffee-Ersatz. Wegen der in der Pflanze enthaltenen Pyrrolizidin-Alkaloide sollten Sie Beinwell nur gelegentlich und nicht in großen Mengen verzehren. Dann ist der Genuss unbedenklich und es besteht kein Risiko.


  In Gärten findet sich auch häufig der als Comfrey bekannte Kaukasische Beinwell (S. peregrinum). Gärtner nehmen ihn gerne für düngende Jauchen. Darüber hinaus können Sie ihn wie den heimischen Beinwell in der Küche und für die Heilkunde nutzen.


  
    Beinwell-Küchli


    Tauchen Sie die jungen Blätter in einen Bierteig aus Bier, Mehl, Eiern und Salz oder alternativ in einen Pfannkuchenteig aus Milch, Mehl, Eiern und Salz. Backen Sie sie in heißem Öl knusprig aus. Anschließend lassen Sie die Küchli auf Küchenpapier abtropfen. Die Köstlichkeit eignet sich als Antipasti oder über Salate gestreut.

  


  Bewährt bei Knochenbrüchen


  Beinwell wird seit Jahrhunderten als Heilpflanze zur Wundheilung und bei Knochenbrüchen genutzt. Daher stammt der alte Name Wallwurz von wallen = zusammenwachsen. Der wichtigste Wirkstoff in den Wurzeln ist Allantoin. Heilkundige fertigten aus der Wurzel heilsame Breiumschläge, heute gibt es fertige Salben zu kaufen. Äußerlich kommt die Pflanze bei Prellungen, Zerrungen und Verstauchungen zum Einsatz. Die innerliche Einnahme ist wegen der Pyrrolizidin-Alkaloide in Verruf geraten.
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  Spitz-Wegerich
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    Plantago lanceolata


    Wegerichgewächse


    Mai – September · H 10–40 cm
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  Foto: Frank Hecker
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  Merkmale: Die mehrjährige Wiesenpflanze hat einen blattlosen gefurchten Blütenstängel. Die Blätter stehen in einer bodennahen Rosette. Sie werden 10–20 cm lang, sind schmal-lanzettlich und ganzrandig. Deutlich erkennbar sind die 5–7 längs verlaufenden Blattnerven. Unscheinbare, beigebraune Blüten sitzen in einer eiförmigen Ähre. Auffallend sind die langen weiß-gelben Staubblätter.


  Vorkommen: Wiesen, Weiden, Wegränder, Äcker.


  Verwechslung: Mittlerer Wegerich (P. media). Sie können ihn genauso verwenden. Unterscheidung: durch eher eiförmige Blätter und weiß-lilafarbene Staubfäden.
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  Den Breit-Wegerich können Sie kulinarisch wie den »spitzen Bruder« verwenden. (Foto. Frank Hecker)


  Geheimtipp gedünstete Knospen: einfach delikat


  Im Mittelalter bestand der Glaube, dass Spitz-Wegerich Männern, Breit-Wegerich dagegen eher Frauen nützlich sein sollte. Zwar sind beide Wegerich-Arten äußerst leckere Wildgemüse, doch ist der Spitz-Wegerich etwas zarter und feiner. Also sollten Sie sich als Frau ruhig über die mittelalterliche Empfehlung hinwegsetzen.


  Die jungen Blätter sammeln Sie vor der Blüte von März bis Mai. Sie eignen sich für Salat, Gemüse und Suppen. Jene aus der Mitte der Blattrosette schmecken am besten. Werden sie längere Zeit gedünstet, dann entwickeln sie ein pilzähnliches Aroma. Ältere Blätter wiederum ernten Sie für einen Tee, der angenehm schmeckt. Überraschend ist das Aroma der Knospen. Wenn sie noch jung sind, schmecken sie – roh geknabbert oder in Butter gedünstet – wie Champignons. Achten Sie bei der Ernte darauf, dass sie dunkel aussehen, dann sind sie äußerst delikat.


  
    »Pilzgericht« ohne Pilze


    Dünsten Sie eine feingeschnittene Zwiebel und in Streifen, quer zur Faser geschnittene junge Blätter des Spitz-Wegerichs in etwas Butter oder Öl an. Geben Sie nach 5 Min. Garzeit ganz junge Knospen und etwas Thymian dazu. Nach weiteren 5 Min. schmecken Sie mit Salz, Pfeffer und Sahne ab – und genießen.

  


  Heilsam bei Husten und als »Steinzeitpflaster«


  In früheren Zeiten galt vor allem der Breit-Wegerich als kräftige Heilpflanze. Er wurde als blutstillendes Mittel bei Verletzungen und als Gegenmittel beim Biss giftiger Tiere eingesetzt. In der modernen Pflanzenheilkunde spielt er keine Rolle mehr: Der Spitz-Wegerich hat seinen Platz eingenommen. Er ist eine anerkannte und bewährte Hustenpflanze mit schleimlösender und reizmildernder Wirkung. Besonders wirksam ist der Tee mit etwas Honig. Den Saft frisch zerquetschter Blätter können Sie bei kleinen Verletzungen und Insektenstichen aufträufeln.


  Laut Hildegard von Bingen konnte man sich mit Hilfe des Wegerich-Saftes sogar von angezauberter Liebe befreien. Das war im Mittelalter durchaus nötig: Es gab viele Zauberrituale und -tränke, die dem Zweck dienten, dem Glück etwas nachzuhelfen und die Person der Begierde zur Liebe zu zwingen.
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  Waldmeister
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    Galium odoratum


    Rötegewächse


    April – Juni · H 15–30 cm

  


  [image: Image]


  Foto: Frank Hecker
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  Merkmale: Die Staude bedeckt oft ganze Waldflächen. Der 4-kantige Stängel ist glatt. Die grasgrünen Blätter stehen etagenförmig zu 6–8 in Quirlen: Sie sind schmal-lanzettlich zugespitzt und haben einen rauen Rand. Beim Trocknen entwickelt sich der typische Waldmeisterduft. Kleine weiße Blüten stehen in endständigen Trugdolden. Sie sind trichterförmig mit 4 spitzen Zipfeln. Es bilden sich kugelige Früchte mit Widerhaken.


  Vorkommen: Laub- und Mischwälder.


  Verwechslung: Wald-Labkraut (G. sylvaticum) hat einen runden Stängel und bläulich bereifte Blätter. Es duftet nicht nach Cumarin. Sie können es genauso verwenden.
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  Die jungen rundlichen Triebe des Wald-Labkrautes eignen sich als spinatähnliches Gemüse. (Foto: Sauer/ F. Hecker)


  Betörendes Aroma für Wein oder Milchprodukte


  Aus den weitgehend duftlosen Cumarin-Glykosiden in den Blättern des Waldmeisters entsteht beim Trocknen das nach Heu duftende Cumarin. Dieser süßliche Aromastoff hat unsere Vorfahren seit jeher fasziniert. Sie legten Waldmeister in die Wäscheschränke und stopften ihn in Kräuterkissen und Bett-Matratzen. Das hatte einen positiven Nebeneffekt: Dem damaligen Verständnis nach erfreut Waldmeister das Herz und stimmt griesgrämige Menschen fröhlich. Fröhlich stimmt auch ein Getränk, über dessen Herstellung der Mönch Wandalbertus im Jahr 854 sichtlich angetan schrieb: »Schütte perlenden Wein auf das Waldmeisterlein …« Im Mittelalter trank man den berauschenden Maiwein gerne bei geselligen Feiern.


  Es muss nicht unbedingt Wein und Sekt sein. Sie können die Triebspitzen auch zum Aromatisieren von Saft, Milch, Likör und Desserts nutzen. Vor allem Milchprodukte nehmen das Aroma sehr gut an. Vor Gebrauch lassen Sie das Kraut unbedingt einige Stunden anwelken: Erst dann entwickelt sich der typische betörende Duft mit einem Hauch von Vanille. Wegen der darin enthaltenen Cumarine dosieren Sie nur sparsam: Zehn Zweiglein auf einen Liter reichen vollkommen aus. Zuviel davon kann zu Übelkeit und Kopfschmerzen führen. Beste Sammelzeit ist kurz vor der Blüte oder bei Blühbeginn im April oder Mai. Das Kraut können Sie auch für einen Tee nehmen.


  
    Maibowle für beschwingte Frühlingsgefühle


    Legen Sie 10–12 angetrocknete Zweige sowie eine kleingeschnittene Zitrone (mit Schale) in 1 l Apfelsaft. Lassen Sie das ganze 1 Std. ziehen. Nach dem Herausnehmen der Kräuter gießen Sie mit einer Flasche sprudeligen Mineralwassers auf – und können servieren. Das Rezept funktioniert natürlich auch auf traditionelle Weise: mit Weißwein als Medium zum Ausziehen des Krautes und Sekt zum Aufgießen.

  


  Heilsam bei Venenproblemen


  In der Volksmedizin nutzte man Waldmeister bei Schlaflosigkeit, Herzbeschwerden und zur Reinigung der Leber. Wegen seiner aufheiternden Wirkung galt er auch als Mittel bei Schwermut. Heute findet er Anwendung bei Erkrankungen der Venen.
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  Wiesen-Labkraut
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    Galium mollugo


    Rötegewächse


    Blüte: Mai – September · H 30–100 cm
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  Foto links: Frank Hecker, Foto rechts: Rudi Beiser
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  Merkmale: Der Stängel der mehrjährigen Pflanze ist 4-kantig und kahl. Die kleinen Blätter stehen etagenweise meist zu 6–8 in Quirlen um den Stängel. Sie sind länglich-lanzettlich und zugespitzt. Die Blüten sind klein und stehen in Rispen. Sie haben eine 4-zipfelige Blütenkrone und 4 Staubbeutel.


  Vorkommen: Wiesen, Weiden, Waldränder, Wegraine.


  Verwechslung: Vor der Blüte mit dem gelbblühenden Echten Labkraut (G. verum), das jedoch trockene, magere Standorte bevorzugt. Es besitzt schmalere dunkelgrüne Blätter. Sie können es genauso verwenden.
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  Beim Echten Labkraut dienen die Blüten als Lieferant für Duftstoffe: geeignet für Gelee. (Foto. Frank Hecker)


  Roh oder gekocht – mildes Aroma garantiert


  Aus den Wurzeln des Labkrautes gewannen die Alten einen roten Farbstoff: daher der botanische Name »Rötegewächse«. Mithilfe von Alaun-Salz färbten sie damit Wolle und Textilien. Der Name Labkraut kommt daher, weil die Bauern mit der Pflanze – wie mit dem Labenzym von Kälbern – Milch zum Gerinnen brachten. Ob sich Labkraut wirklich zur Herstellung von Käse eignet, ist fraglich. Vielleicht kommt die Verbindung zum Käse auch daher, weil in England mit dem goldgelben Echten Labkraut einst der bekannte Chesterkäse gefärbt wurde.


  Aus der Wildkräuterküche ist das Wiesen-Labkraut jedenfalls nicht wegzudenken. Die jungen Blätter und saftigen Triebspitzen eignen sich sehr gut für Salat, Pesto, Soßen und Gemüse. Die Frühlingstriebe schmecken roh mild salatartig mit einem Nachklang, der an frische Maiskölbchen erinnert. Am besten sind sie im April vor der Blüte. Die zart honigduftenden, leicht süßlichen Blüten dienen als Speisedekoration und zum Aromatisieren von Limonade. Sie können daraus auch einen wohlschmeckenden Tee zubereiten. Die Blüten des Echten Labkrautes besitzen ein ausgeprägteres Aroma. Beispielsweise können Sie daraus ein süßlich-aromatisches Blütengelee zaubern.


  
    Nussiger Wiesensalat mit Äpfeln


    Schneiden Sie 4 Handvoll junge Labkraut-Triebe, Löwenzahn- und Spitzwegerich-Blättchen in Streifen. Danach schneiden Sie 2 Äpfel in kleine Stifte und mischen alles mit einem Dressing aus Öl, Essig, Apfelsaft, Sahne und Salz. Rösten Sie 30 g grob gehackte Hasel- oder Walnüsse ohne Fett in einer Pfanne und streuen Sie sie darüber.

  


  »Bettstroh« bringt Schutz


  Das Echte Labkraut gehörte zu den sogenannten Bettstrohkräutern, auf denen Maria das Jesuskind gebettet haben soll. Dementsprechend nutzten es die Frauen früher, um sich und ihr Baby vor negativen Einflüssen zu schützen: Sie stopften es in die Bettmatratze. Dieser Brauch ist heidnischen Ursprungs, denn das Marienbettstroh wurde auch Freyas Bettstroh genannt. In der Volksheilkunde wird vor allem das Echte Labkraut genutzt. Doch das Wiesen-Labkraut regt ebenso das Lymphsystem an, bringt den Stoffwechsel in Schwung und wirkt harntreibend.
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  Kletten-Labkraut
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    Galium aparine


    Rötegewächse


    Juni – Oktober · H 60–180 cm
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  Foto: Frank Hecker


  [image: Image]


  Merkmale: Die 1-jährige Pflanze ist mit winzigen borstigen Häkchen besetzt, die wie ein Klettverschluss an Kleidung haften bleiben. Ihr Stängel ist 4-kantig und rau. Die Blätter stehen etagenweise meist zu 6–8 in Quirlen um den Stängel. Sie sind elliptisch geformt mit einer stacheligen Blattspitze, am Rand haben sie Stachelhaare. Die Blüten stehen in achselständigen Büscheln. Sie sind unscheinbar grünlich-weiß. Die Früchte sind kugelig und dicht mit hakigen Borsten besetzt.


  Vorkommen: Hecken- und Waldränder, Äcker, Gärten.


  Verwechslung: Mit anderen Labkräutern, die jedoch alle nicht »kleben«.
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  Die Früchte breiten sich aus, indem die Widerhaken im Fell vorbeistreifender Tiere haften bleiben. (Foto: Frank Hecker)


  Kratzige Blättchen durch Dünsten entschärfen


  An stickstoffreichen Standorten finden sich häufig größere Bestände dieses Labkrautes. Dank seiner haftenden Borsten klettert es problemlos an anderen Pflanzen und Zäunen empor und sichert sich so den besten »Platz an der Sonne«. In jungsteinzeitlichen Siedlungen fanden Archäologen Reste großer Mengen der Pflanze, sodass davon auszugehen ist, dass sie bereits damals eine wichtige Rolle als Heil- und / oder Nahrungsmittel innehatte.


  Die Blätter und Triebspitzen verwenden Sie wegen der störenden Klettenhaare ausschließlich gedünstet für Suppen und als Gemüse. Dabei werden die borstig rauen Haare weich. Sie können sie auch sehr gut in Aufläufen, in Bratlingen oder als Füllung verarbeiten. Der Geschmack ist mild-salatartig und erinnert etwas an Erbsen. Die Pflanze eignet sich ausgezeichnet zum Entsaften: Mischen Sie sie als Vitamintrunk unter Orangensaft. Labkraut ist auch als Tee geeignet. Die kugeligen Samen können Sie ab September sammeln: Trocknen Sie sie zunächst und rösten Sie sie dann ohne Fett als Kaffee-Ersatz.


  
    Würziges Wildgemüse für Reis oder Kartoffeln


    Dünsten Sie etwas gehackten Knoblauch mit Butter in der Pfanne glasig. Blanchieren Sie junge Triebe des Kletten-Labkrauts und einige Triebspitzen der Brennnessel und zerkleinern Sie sie grob. Anschließend geben Sie das Gemüse in die Pfanne und dünsten es weich. Schmecken Sie mit Zitronensaft, Pfeffer, Salz und Sojasoße ab. Das Wildgemüse passt wunderbar zu Reis oder Bratkartoffeln.

  


  Für gesunde Haut und zum Entgiften


  Früher kam das Kletten-Labkraut bei Hautleiden und Geschwüren zum Einsatz. Außerdem galt es als blutreinigendes und harntreibendes Mittel. Es wurde darüber hinaus auch zum Liebeszauber genutzt: Junge ledige Frauen flochten an Johanni einen Kranz und liefen dreimal um das Haus mit dem Spruch: »Klebkraut ich winde dich, Feinsliebchen finde dich, heut Nacht um zwölf vor meinem Bett!« Es gab den Glauben, dass eine junge Frau einen heimlichen Liebhaber habe, wenn ihr Labkraut am Rücken hing. Dabei stand wohl die Vermutung Pate, dass dies die Spur eines Stelldicheins in der Wiese war.
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  Wiesen-Bocksbart
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    Tragopogon pratensis


    Korbblütengewächse


    Mai – Juli · H 30–70 cm
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  Foto links: M. Hassler/F. Hecker, Foto rechts: Frank Hecker
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  Merkmale: Die Milchsaft führende Pflanze ist 2-jährig, manchmal auch mehrjährig. Der aufrechte Stängel ist bläulich grün und glatt. Die grasähnlichen, schmal zugespitzten Blätter sind blaugrün und ganzrandig. Sie umfassen den Stängel. Die goldgelbe sternartige Korbblüte sitzt am Stängelende. Sie öffnet sich nur vormittags. Der Kelch besteht aus 8 grünen Hüllblättern. Die Früchte hängen an fedrigen Fallschirmen, etwas größer als die des Löwenzahns.


  Vorkommen: Wiesen, Wegränder, Bahndämme.


  Verwechslung: Einige wilde Schwarzwurzel-Arten (Scorzonera spec.) sehen sehr ähnlich aus. Sie sind selten und essbar.
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  Im ersten Jahr bildet sich eine blütenlose Rosette. Die Wurzel ist nur vor der Blüte genießbar. (Foto: König/F. Hecker)


  Delikat wie Chicorée oder Schwarzwurzel


  Die abgeblühten Zungenblüten, die aus dem geschlossenen Köpfchen herausragen, erinnern an den Bart eines Ziegenbockes. Daher der Name der Pflanze. Nur bei trockenem Wetter öffnet sich der »Blüten-Bart«. Dann entfalten sich die Fallschirme und der Same wird mit dem Wind davongetragen: Die Pflanze wartet auf die besten Flugbedingungen.


  Im Mittelalter zählte der Bocksbart zu den häufig genutzten Wildgemüsen, wobei vor allem die Pfahlwurzel von Interesse war. Mit dem Aufkommen der Gemüse-Schwarzwurzel ab 1700 verlor er mehr und mehr an Bedeutung. Mit dem heutigen Interesse an Wildkräuterkulinarik kommt er nun wieder zu Ehren. Junge Blätter und Triebspitzen können Sie bis zur Blütezeit ernten. Sie passen sehr gut roh in Salate oder schmecken gedünstet als Gemüse. Der Geschmack ist leicht bitter und chicoréeähnlich. Den süßlichen Stängel können Sie roh knabbern oder wie Spargel dünsten, die ausgezupften Blüten über Salate streuen. Sehr schmackhaft ist die dicke Pfahlwurzel: Sie erinnert im Aroma an Schwarzwurzeln. Graben Sie sie im Herbst des 1. Jahres oder spätestens im folgenden Frühjahr. Später ist sie holzig. Sie können sie wie Schwarzwurzel zubereiten.


  
    Knospen der Blüten als knackige Köstlichkeit


    Eine besondere Delikatesse sind die Blütenknospen. Anfang Mai finden Sie noch viele junge Knospen fest geschlossen. Verwechseln Sie diese nicht mit den ebenfalls geschlossenen, aber bereits abgeblühten Fruchtständen. Die Knospen garen Sie einige Minuten über Dampf. Dann geben Sie Butterflöckchen, Pfeffer und frischen Parmesan darüber. Alternativ können Sie sie auch als falsche Kapern einlegen.

  


  Regt den Stoffwechsel an


  Medizinisch wurde der Bocksbart als schweiß- und harntreibendes Mittel eingesetzt: in Form eines Absuds aus Wurzeln und Kraut. Da der Tee den Stoffwechsel anregt, kam er bei rheumatischen Erkrankungen zum Einsatz. Die moderne Heilkunde kennt allerdings keine Verwendung mehr. Nah verwandt ist eine alte Gemüsepflanze, die sehr lecker schmeckt: die Haferwurzel (Tragopogon porrifolius). Sie erlebt heute eine Renaissance in der Küche.
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  Gewöhnliche Fichte
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    Picea abies


    Kieferngewächse


    Mai – Juni · H 30–50 m
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  Foto: Frank Hecker
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  Merkmale: Der immergrüne Nadelbaum besitzt eine rotbraune schuppige Rinde. Die steifen spitzen Nadeln wachsen rundherum an den Zweigen. Sie sind 4-kantig und sitzen auf braunen Nadelkissen. Die rundlichen männlichen Blüten sind zunächst rötlich, später gelblich; die zapfenförmigen weiblichen sind hellrot. Die hängenden Zapfen fallen im Gegensatz zur Weiß-Tanne (Abies alba) als Ganzes zu Boden.


  Vorkommen: Wälder.


  Verwechslung: Eine giftige Verwechslungsart ist die Europäische Eibe. Sie hat allerdings weiche, biegsame und abgeflachte Nadeln.
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  Bei der Weiß-Tanne stehen die flachen Nadeln in zwei Reihen an den Zweigen. (Foto. Frank Hecker)


  Vitamin-C-Schub im Frühling


  Die Fichte ist hauptsächlich bekannt als Weihnachtsbaum sowie als Lieferant für Bau- und Brennholz. Doch auch für die Küche ist sie geeignet. Nehmen Sie dafür im April oder Mai die hellgrünen Frühlingstriebe, die sehr viel Vitamin C enthalten. Sie können sie zu Sirup, Gelee und Tee verarbeiten oder zum Aromatisieren von Spirituosen und Likören verwenden. Oder Sie mengen sie – fein gehackt als Gewürz – Salaten bei. Roh schmecken sie, bei typischem Fichtenduft, angenehm säuerlich nach Zitrone. Ältere Triebe sind für die Küche nicht mehr zu gebrauchen – wenngleich noch für einen Tee.


  Essbar sind auch die Triebe der Douglasie (Pseudotsuga menziesii), deren Nadeln nach Zerreiben den Duft einer Orange entfalten; auch die Triebe der Weiß-Tanne (Abies alba), deren Zapfen aufrecht sitzen. Allerdings sind beide ein wenig bitter.


  
    Fichten-Sirup


    Sammeln Sie im Mai 500 g junge Fichtentriebe. Sie schneiden sie klein, geben sie in einen Topf und gießen mit soviel Wasser auf, dass sie bedeckt sind. Dann kurz aufkochen und 1 Std. bei geringer Temperatur ziehen lassen. Eine in Scheiben geschnittene Zitrone dazugeben und 1 Std. abkühlen lassen. Danach absieben, abwiegen und 1 : 1 mit Zucker oder Honig mischen (1 l Fichtenwasser und 1 kg Süßmittel). Nochmals alles aufkochen und bei kleiner Hitze 30 Min. köcheln lassen. Schließlich abfüllen und dicht verschließen. Der Sirup eignet sich zum Süßen und Aromatisieren von Getränken, Desserts und Gebäck.

  


  Sein Leid beim Baum lassen


  Die Fichte galt bei den Alten, wie andere Bäume auch, als beseelt. Sie wurde angesprochen, wenn ihre Hilfe nötig war. Mit folgendem Spruch blieb eine Gichterkrankung bei ihr: »Guten Morgen Frau Fichte, da bring ich dir die Gichte.« Dabei berührte der leidende Patient den Baum oder knickte einen Zweig.


  In der Volksheilkunde hat die Fichte ihren festen Platz. Sehr beliebt sind Badezusätze, die bei Erkältungskrankheiten und rheumatischen Beschwerden hilfreich sind. Den bekannten Fichtennadeln-Spiritus (Franzbranntwein) können Sie äußerlich anwenden: Er hilft bei Durchblutungsstörungen und wirkt bei Muskelverspannungen lindernd. Ein Tee aus den Nadeln ist nützlich bei Husten.
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  Rapunzel, Feldsalat
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    Valerianella locusta


    Baldriangewächse


    April – Mai · H 5–15 cm

  


  [image: Image]


  Foto: Frank Hecker
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  Merkmale: Die 1-jährige Pflanze bildet im Herbst eine Blattrosette, woraus dann im Frühjahr der Blütenstängel erscheint. Der Stängel ist verzweigt, wobei an jeder Verzweigung ein sich gegenüberstehendes Blattpaar sitzt. Die bodennahe Blattrosette hat spatelförmige Blätter. In den gestielten Blütenständen sitzen kleine, unscheinbare, trichterförmige Blüten. Sie sind weißlich bis blasslila. Die eiförmigen Samen reifen ab Juni.


  Vorkommen: Weinberge, Äcker, Wegränder, Brachland.


  Verwechslung: Das Acker-Vergissmeinnicht (Myosotis arvensis) sieht ähnlich aus, ist jedoch vollkommen behaart: nicht giftig, die Blüten sind essbar.
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  Die schmackhaften und knackigen Blattrosetten können Sie bis zur Blütezeit sammeln. (Foto: Frank Hecker)


  Die »Gemüslichkeit« der Rapunzel-Pflanzen entdecken


  Wer kennt es nicht, das Märchen von Rapunzel der Gebrüder Grimm. Da wurde ein Mädchen jahrelang in einen Turm gesperrt, nur weil ihre Mutter, Schwangerschaftsgelüsten folgend, Rapunzelsalat aus dem Garten einer Zauberin gestohlen hatte. Zur Strafe wurde ihr das Kind genommen und fortan Rapunzel genannt. Wir können heute den Salat ganz bequem im Garten aussäen oder in der Natur sammeln. Rapunzel war schon in der Jungsteinzeit als Wildgemüse begehrt. Seit dem 18. Jahrhundert gibt es die ersten Züchtungen für den Garten.


  An frostfreien Tagen können Sie die Blattrosette von November bis April sammeln. Die zarten Blätter sind eine Delikatesse für Salate. In der Schweiz nennt man ihn Nüsslisalat, in Deutschland Feldsalat, Ackersalat oder Rapunzel. Sie können die Blätter auch als Gemüse oder in Suppen verarbeiten. Feldsalat enthält sehr viel Vitamin A, Vitamin C und Eisen. Die Blätter schmecken mild aromatisch und leicht nussartig. Sie sind im Aroma etwas kräftiger als die Gartensorten des Feldsalates. Mit Beginn der Blüte sind die Blätter nicht mehr so zart und fein. Die kleinen Blütchen können Sie nun als Dekoration über Speisen streuen. Als Rapunzel wurden früher noch zwei weitere Pflanzen bezeichnet, die ebenfalls ein Wildgemüse waren: die Ährige Teufelskralle (Phyteuma spicatum) und die Acker-Glockenblume (Campanula rapunculoides).


  
    Rapunzel-Salat mit Speck oder gerösteten Zwiebeln


    Waschen Sie den Feldsalat, den Sie möglichst vor der Blüte sammeln. Geben Sie in dünne Scheiben geschnittene Radieschen und / oder Champignons dazu. Eine Vinaigrette aus Oliven-Öl, Balsamico, Zitronensaft, Salz und Pfeffer gießen Sie darüber. Verfeinert wird mit ausgebratenem Speck oder – als vegetarische Variante – mit gebräunten Zwiebeln oder ohne Fett gerösteten Sonnenblumen-Kernen. Gut passt auch etwas Naturjoghurt dazu.

  


  Grüne Lebenskraft im Winter


  Durch den hohen Vitamin- und Mineraliengehalt bringt Feldsalat den Stoffwechsel in Schwung. Er ist als Salat ideal für den Winter und für eine blutreinigende Frühjahrskur. Im Mittelalter galt er als beruhigend für den Magen und als appetitanregend. Er wurde bei Skorbut (Vitamin C-Mangel) empfohlen.
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  Wald-Sauerklee
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    Oxalis acetosalla


    Sauerkleegewächse


    April – Mai · H 5–15 cm
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  Foto: Frank Hecker
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  Merkmale: Die Staude besitzt einen unterirdisch kriechenden Wurzelstock. Ihre Blätter sind lang gestielt und ähnlich wie beim Klee 3-geteilt. Die Teilblättchen sind herzförmig eingebuchtet und ganzrandig. Am Abend falten sie sich zusammen. Die weißen, violett geaderten Blüten sitzen an langen Stielen, die 2 schuppenförmige Blätter tragen. Am Grund haben die 5 Blütenblätter einen gelben Fleck.


  Vorkommen: Laub- und Mischwälder.


  Verwechslung: Das leicht giftige Buschwindröschen (Anemone nemorosa) hat zwar ähnliche Blüten, aber keine kleeförmigen Blätter. Vor der Blüte gelb blühende Sauerklee-Arten, die essbar sind.
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  Der Aufrechte Sauerklee (Oxalis stricta) wurde im 19. Jahrhundert aus Nordamerika zu uns gebracht. (Foto: Sauer/ F. Hecker)


  Frisch, belebend – und roh am besten


  Die drei Teilblättchen führen regelrechte Bewegungen aus. Nachts oder bei starker Besonnung neigen sie sich nach unten und nehmen eine Art »Schlafstellung« ein. Bei diffusem Licht breiten sie sich dagegen ganz aus. Die Pflanze kann ein richtiges Schattendasein führen: Sie kommt mit nur 1% des hellen Tageslichtes problemlos aus.


  In der Wildkräuterküche sollten Sie den Sauerklee jedoch nicht in den Schatten stellen, denn die zarten Frühlingsblätter besitzen ein erfrischend säuerliches Aroma und außergewöhnlich viel Vitamin C. Sie bereichern Salat, Kräuterbutter, Quarkspeisen, Suppen und Soßen. Sie können sie auch ganz einfach kleingeschnitten auf das Brot streuen. Roh schmecken sie am besten. Beim Einsatz für Kochgerichte geben Sie sie erst am Schluss dazu. Nach der Blütezeit verlieren die Blätter ihr zitronenartiges Aroma. Die Blüten selbst eignen sich gut als leckere Dekoration für Salate oder Butterbrote. Die noch weichen Früchte können Sie wie falsche Kapern in Essig einlegen.


  Alle Sauerklee-Arten sind für die Wildkräuterküche geeignet. Wegen der in den Pflanzen vorhandenen Oxalsäure sollten Sie sie aber nicht in großen Mengen verzehren. Wenn Sie zur Bildung von Nierensteinen neigen, sollten Sie besser darauf verzichten.


  
    Zitroniger Durstlöscher für die heiße Jahreszeit


    Einen sommerlichen Erfrischungstrunk können Sie sich ganz leicht aus einer Handvoll Sauerklee zubereiten. Sie schneiden die frischen Blätter klein und füllen sie in einen Krug mit Mineralwasser. Nach 2 Std. sieben Sie ab. Statt in Wasser können Sie die Blätter auch in Apfelsaft ausziehen.

  


  Reinigt das Blut – und Flecken in der Kleidung


  Der Sauerklee hieß früher Kuckucksklee, weil er bereits im Frühling blüht, wenn der Kuckuck ruft. Heilkundige nutzen ihn zur Blutreinigung, bei Hauterkrankungen und gegen Skorbut (Vitamin-C-Mangel). Äußerlich gaben Sie den Saft auf Entzündungen und Geschwüre. Mit dem Saft können Sie auch manch hartnäckige Flecken aus Textilien entfernen: Wirksam ist die Oxalsäure – sie bleicht. Im 19. Jahrhundert wurde der pflanzliche Fleckenteufel durch synthetische Mittel ersetzt.
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  Gänseblümchen
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    Bellis perennis


    Korbblütengewächse


    Februar – November · H 3–15 cm
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  Foto: Frank Hecker
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  Merkmale: Das Gänseblümchen ist mehrjährig. Der runde Blütenstängel ist blattlos und behaart. Die Blätter liegen als grundständige Rosette flach am Boden. Sie sind spatelförmig, behaart und am Rand gekerbt. Die Blütenköpfchen bestehen außen aus weißen Zungenblüten, die unterseits oft zartrötlich sind. Innen sitzen gelbe Röhrenblüten. Der Blütenboden ist hohl.


  Vorkommen: Wiesen, Weiden, Rasenflächen, Wegränder.


  Verwechslung: aufgrund der Bekanntheit keine.
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  Die freundlichen Blüten bringen Farbe in die Küche – und Geschmack. (Foto: Frank Hecker)


  Feiner Nussgeschmack für Salat, Quark oder Suppen


  Das Gänseblümchen streckt seine leuchtenden Blüten bereits im zeitigen Frühjahr aus dem Gras. Tausendschön wurde es früher genannt. Der botanische Name Bellis bedeutet die Schöne. Kein Wunder, denn die Blume entstand der Legende nach aus den Tränen Marias, die diese während der Flucht nach Ägypten vergoss. Die rötliche Färbung auf der Unterseite der Strahlenblüten soll gar von ihrem Blut herrühren.


  Das Marienblümchen ist nicht nur schön, es eignet sich auch hervorragend für die gesunde Wildkräuterküche. Im Frühjahr geerntete junge Blätter sind sehr mild – roh wunderbar für Salat und Kräuterquark: Sie besitzen einen feldsalatähnlichen, nussigen Geschmack. Gedünstet nehmen Sie sie für Suppen und als Gemüse. Da die Blätter nah am Boden wachsen, sollten Sie darauf achten, dass ausschließlich saubere Blätter ins Sammelkörbchen kommen. Die Blüten nutzen Sie darüber hinaus auch als angenehm weich schmeckenden Tee. In Essig eingelegte Blütenknospen dienen als falsche Kapern.


  An Johanni (24. Juni) sollte man Gänseblümchen allerdings nicht verzehren, sondern stattdessen besser für Zauberzwecke ernten: Zwischen 12 und 13 Uhr gepflückte und getrocknete Blüten gelten im Volksglauben als Glücksbringer. Trägt man sie bei sich, gelingen alle Geschäftsabschlüsse ganz nach Wunsch.


  
    Blütenschmaus mit nussiger Note


    Streuen Sie die schönen Blüten und Knospen als wunderschöne, mild-würzige Dekoration über Salate. Aufs Butterbrot gelegt sind sie eine leckere Garnitur, beliebt auch bei Kindergeburtstagen. Bevorzugen Sie dabei junge, halbgeöffnete Blüten: Denn vollentwickelte schmecken etwas bitter.

  


  Reinigende Frühjahrskur


  Der Volksglaube besagt: Wer im Frühling die ersten drei Gänseblümchen schluckt, ist das ganze Jahr vor Fieber und Zahnschmerzen geschützt. In manchen Gegenden heißt es gar, man müsse dann den ganzen Sommer keinen Durst leiden. Sicher ist: Das Gänseblümchen bringt den Stoffwechsel in Schwung, weshalb Sie es gut für eine Blut reinigende Frühjahrskur einsetzen können. Die Wirkstoffe machen es zu einer guten Teepflanze bei Husten und Hauterkrankungen. Im Mittelalter galt es auch als Wundkraut.
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  Wiesen-Margerite
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    Leucanthemum vulgare


    Korbblütengewächse


    Mai – September · H 30–80 cm
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  Foto: Frank Hecker
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  Merkmale: Der aufrechte Stängel der Staude ist kantig und wenig behaart. Die bodennahen Blätter sind spatelförmig und am Rand gekerbt; die Stängelblätter lanzettlich und gezähnt. Das große Blütenköpfchen besitzt gelbe Röhrenblüten und 20–25 weiße Strahlenblüten. Die Hüllblätter des Kelches sind dachziegelförmig angeordnet.


  Vorkommen: Wiesen, Weiden, Äcker, Wegränder.


  Verwechslung: Vor der Blüte mit dem schwach giftigen, gelb blühenden Jakobs-Greiskraut. Dieses hat jedoch deutlich größere und tief gelappte Blätter.
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  Die Blattrosetten können Sie bis zur Blütezeit sammeln. Danach schmecken sie nicht mehr so gut. (Foto: Frank Hecker)


  Süßliche Blätter und Blütenknospen mit Zucchinigeschmack


  Die Wiesen-Margerite war früher die klassische Orakelblume, mit der Mädchen und junge Frauen ihr Liebesglück erkundeten. Sie zupften die Strahlenblüten aus und murmelten dabei: »Er liebt mich, er liebt mich nicht …« Auch flochten sie Kränze daraus und legten diese unter das Kopfkissen, damit der Zukünftige im Traum erschien.


  Die in Liebesdingen so erprobte Margerite hat sich auch in der Küche bewährt. Von März bis April können Sie die jungen Blätter der Rosette ernten. Vor der Blüte sind sie noch zart und ergeben ein exzellentes Gemüse. Sie eignen sich auch gut für Suppen oder Salate. Jung schmecken sie süßlich, später werden sie hart und bitter. Auch die Blüten können Sie nutzen: Die weißen Strahlenblüten zupfen Sie aus und streuen sie als essbare Dekoration über Desserts, Salate oder auf Butterbrote. Die noch geschlossenen Blütenknospen erinnern geschmacklich an Zucchini und sind – in Öl ausgebacken – eine Delikatesse. Sie lassen sich auch als falsche Kapern in Essig einlegen. Im Herbst ernten Sie die als Gemüse nutzbaren Wurzeln mit ihrem rübenähnlichen Aroma.


  
    Knusprige Blütenknospen


    Ab Mai finden Sie die ersten Exemplare der blühenden Pflanze. Dann können Sie die noch geschlossenen Blütenknospen abzupfen. Wälzen Sie sie zuerst in Mehl, dann in verquirltem Ei und schließlich in Paniermehl. Backen Sie die Knospen 1–2 Min. in heißem Öl goldgelb aus. Auf Küchenpapier abtropfen lassen. Mit Kräutersalz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken. Servieren Sie dazu Basmati-Reis.

  


  Schützt vor Gewitter und Husten


  In der heutigen Pflanzenheilkunde spielt die Margerite keine Rolle mehr. Im Mittelalter dagegen zählte sie sogar zu den geschätzten Johannisblumen, die in der Nacht vor Johanni (24. Juni) gesammelt wurden. Sie galten dann als besonders heilkräftig und sollten auch das Haus vor Blitzeinschlägen schützen. Die Margerite half als krampflösendes Mittel bei Darmkoliken und bei Menstruationsbeschwerden. Außerdem galt sie als hustenlindernd und wurde äußerlich zur Wundheilung eingesetzt. Ein daraus zubereiteter Tee eignet sich als Mischung mit Kamille-Blüten zur Reinigung fettiger, großporiger Haut.
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  Wiesen-Glockenblume
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    Campanula patula


    Glockenblumengewächse


    Mai – Juli · H 30–60 cm
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  Foto: Frank Hecker
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  Merkmale: Diese Wiesenblume ist 2-jährig. Ihre bodennahen Blätter sind länglich-eiförmig und am Rand gekerbt, die wechselständigen Stängelblätter lanzettlich und spitz. Die langgestielten, glockenförmigen Blüten sind blauviolett und in 5 Zipfel gespalten. Sie stehen in lockeren Rispen. Bei Regen und nachts hängen die Blüten nach unten, bei Sonnenschein richten sie sich auf.


  Vorkommen: Wiesen, Wegränder, Waldlichtungen.


  Verwechslung: Mit anderen Glockenblumen-Arten. Alle sind essbar, Sie können sie genauso nutzen.
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  Die Nesselblättrige Glockenblume (C. trachelium) wächst eher in Laubwäldern oder an Waldrändern. (Foto: Frank Hecker)


  Mildes Aroma wie Erbsen


  Die Glockenblume galt in früheren Zeiten als Unglücksblume. Grund: Da sie gewitteranziehend sei, solle man sie nicht pflücken und ins Haus bringen. Sonst bestünde die Gefahr, dass der Blitz einschlägt. Auch die Hühner würden aufhören zu legen, solange Glockenblumen im Haus sind. Heute schließen wir uns dieser Ansicht nicht an. Im Gegenteil: Die hübsche Pflanze ziert zum einen das Haus und ist zum anderen eine absolute Bereicherung für die Wildkräuterküche.


  Nutzen Sie die jungen Sprosse und Blätter von April bis Mai als Salat oder Gemüse. Sie schmecken sehr mild und erinnern etwas an Erbsen. Die schön geformten Blüten eignen sich als essbare Dekoration, vor allem über Salat und süße Quarkspeisen gestreut. Die im Herbst geernteten, mild süßlich schmeckenden Wurzeln können Sie als Gemüse verwenden. Graben Sie sie dafür bereits im Spätherbst des ersten Wuchsjahres aus. Sobald im zweiten Jahr der Blütenstängel erscheint, werden sie holzig.


  Sehr geschätzt war früher auch die Acker-Glockenblume (C. rapunculoides) : Die fingerdicke weiße Wurzel galt als Delikatesse. Sie schmeckt angenehm süßlich und etwas nussig. Bereiten Sie sie wie Karotten zu. Auch die Blattrosetten sind genießbar und wurden wie der Feldsalat Rapunzel genannt. Es ist nicht sicher, welche der beiden Pflanzen im gleichnamigen Märchen gemeint war.


  
    Feenspeise als Dessert


    Bereiten Sie eine Quarkspeise aus 250 g Magerquark, 200 g steifgeschlagener Sahne, 3 EL feinst geschnittener Wasser- oder Pfeffer-Minze, 1 EL Akazien-Honig und 3 EL geriebener Zartbitterschokolade. Für dieses Dessert nehmen Sie eine Handvoll Glockenblümchen als süßlich schmeckende Deko.

  


  Elfenmedizin bei Halsschmerzen


  Die Glockenblume war im Volksglauben Unterschlupf für Elfen und Feen. Vielleicht nutzte man sie aus Respekt vor den doch etwas unheimlichen Pflanzengeistern nur selten als Heilpflanze. Heilkundige empfahlen immerhin den Tee aus den Blüten zum Gurgeln bei Halsschmerzen. Den Wurzeln sagten sie milchbildende Eigenschaften zu, weshalb diese von stillenden Frauen genutzt wurden. Der Pflanzensaft galt als wundheilend und wurde auf kleine Verletzungen getupft.
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  Europäischer Portulak
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    Portulaca oleracea


    Portulakgewächse


    Juni – September · H 10–20 cm
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  Foto: Frank Hecker
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  Merkmale: Die 1-jährige Pflanze wächst niederliegend. Der reich verzweigte Stängel ist kahl und rötlich überlaufen. Die oval bis spatelförmigen Blätter stehen wechselständig, in schraubiger Anordnung. Sie sind glattrandig, glänzend und auffallend fleischig verdickt. Die unscheinbaren gelben Blüten sitzen in den Stängelverzweigungen. Sie haben 5 Blütenblätter und zahlreiche Staubbeutel. Die Frucht ist eine vielsamige eiförmige Kapsel.


  Vorkommen: Äcker, Gärten, Weinberge, Brachland.


  Verwechslung: keine.
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  Den Winterportulak (Claytonia perfoliata) bekommen Sie in guten Gemüsegeschäften als Wintersalat. (Foto: M. Hassler/F. Hecker)


  Die Römer brachten die leicht salzige Delikatesse zu uns


  Die Römer verschleppten das in Südeuropa häufige Ackerbeikraut nach Mitteleuropa, wo es sich stetig ausbreitete. Im Mittelalter war Portulak ein allseits bekanntes Gemüse, das bei uns im 20. Jahrhundert in Vergessenheit geriet. In Indien ist die Pflanze aber noch immer ein beliebtes Gemüse.


  Es gibt keinen Grund, dass das Burzelkraut, wie es früher genannt wurde, nicht wieder in unsere Küche Einzug hält. Die Blätter, Blüten und Triebspitzen nutzen Sie als Salat und spinatähnliches Gemüse, sowie in Kräuterquark, Eiergerichten und Suppen. Sie sollten den leicht salzig und erfrischend säuerlich schmeckenden Portulak am besten roh essen – gerne auch direkt am Fundort. Beste Sammelzeit ist vor der Blüte, dann sind die Blätter schön bissfest und saftig. Nach der Blüte werden sie etwas bitter. Die Blütenknospen können Sie als falsche Kapern zubereiten, den Samen – wie früher – um Mehl zu strecken. Das Wildgemüse enthält viel Vitamin C, Mineralien und wertvolle Omega-3-Fettsäuren.


  Der Winterportulak oder Winterpostelein (Claytonia perfoliata) ist eine ganz eigene Art, die jedoch auch zur Familie der Portulakgewächse zählt. Sie kam aus Nordamerika als Salatpflanze zu uns und wird in Gärtnereien angebaut. Sie besitzt tellerrunde Blätter und schmeckt angenehm mild.


  
    Sommerliches Gemüse


    Junge Triebe und Blätter dünsten Sie mit einer enthäuteten und gewürfelten Tomate in Öl an, löschen mit Würzbrühe ab und lassen alles kurz ziehen. Geben Sie dann Pfeffer und frisches Basilikum dazu, etwas Crème fraîche – und servieren Sie mit geröstetem Weißbrot.

  


  Uralte Heilpflanze: für einen gesunden Stoffwechsel


  Portulak war schon im alten Babylon eine beliebte Gemüse- und Heilpflanze: Sie taucht in einer Schrift aus dem 8. vorchristlichen Jahrhundert auf, in der die Heilpflanzen des königlichen Gartens aufgelistet wurden. Im Mittelalter dienten die frisch zerquetschten Blätter bei uns als Heilmittel bei Brandwunden. Außerdem war die Pflanze hilfreich bei Sodbrennen, und vom Saft sagte man, »er machet die wackelhaftigen Zähne wiederum fest stehen«. Die vitaminreiche Wildpflanze regt auf jeden Fall den Stoffwechsel an.
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  Gewöhnliche Berberitze, Sauerdorn
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    Berberis vulgaris


    Berberitzengewächse


    April – Juni · H 1–3 m
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  Foto: Frank Hecker
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  Merkmale: Der Strauch ist mit langen spitzen Dornen besetzt, die meist 3-teilig sind. Die Blätter sitzen in Büscheln in den Achseln der Dornen. Sie sind eiförmig, am Rand fein stachelig gezähnt. Die hellgelben Blüten haben 6 Blütenblätter. Sie riechen süßlich, aber etwas unangenehm. Die länglichen Beeren werden leuchtend rot und sitzen in hängenden Trauben. Sie reifen ab September.


  Vorkommen: Wildhecken, Waldränder.


  Verwechslung: Ziergehölze aus der Gattung Berberis, die oft in Parks und Gärten gedeihen; sind im Gegensatz zur heimischen Berberitze giftig; nicht verwenden.
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  Wegen der Blütenpracht ist die Berberitze auch als Zierstrauch beliebt. (Foto: Frank Hecker)


  Früchtchen sind als Saft ein Essig-Ersatz


  Früher wurde die Berberitze bekämpft, weil sie als Zwischenwirt eines Pilzes fungiert, der Getreide schädigt. Aus diesem Grund ist sie heute nicht mehr so häufig. Wie der Name Sauerdorn andeutet, ist die Berberitze der Inbegriff von »sauer«. Die Früchte schmecken dabei zitronig und enthalten viel Vitamin C. Wegen der extremen Säure war der Saft früher ein Ersatz für Essig.


  Frieren Sie Ihre Ernte für kurze Zeit ein, dann verlieren die Beeren etwas von ihrer Säure. Die Beeren nehmen Sie am besten für Fruchtaufstrich, Chutneys, Gelee und Saft. Es ist sinnvoll, sie mit süßem Obst wie Äpfeln, Birnen oder Zwetschgen zu mischen. Da die Kerne relativ bitter sind, passieren Sie die gekochten Früchte vor der Weiterverarbeitung durch ein Sieb. Die Beeren eignen sich auch zum Aromatisieren von Spirituosen oder Essig. Getrocknet können Sie sie in Müsli mischen oder als Zutat zu Früchtetees verwenden. In orientalischen Ländern sind getrocknete Berberitzen eine beliebte Zutat zu Reisgerichten. Dazu werden sie in Wasser eingeweicht und dann in Butterschmalz oder Öl angebraten. Die nach Sauerampfer schmeckenden jungen Blätter sollten Sie nur in ganz kleinen Mengen essen – größere Mengen sind unverträglich.


  
    Angenehm säuerliches Gelee


    Erhitzen Sie 500 g der Früchte mit 5 EL Wasser, bis sie weich sind. Passieren Sie anschließend durch ein feines Sieb. Geben Sie dann bis auf 1 l Saft Birnen- oder Apfelsaft dazu. Mit 500 g Gelierzucker 2 : 1 zu Gelee kochen, in kleine saubere Gläser füllen und dicht verschließen.

  


  Traditionelles Abführmittel


  In der Volksheilkunde sind die Blätter als Abführmittel bekannt. Die Rinde, die heute als schwach giftig eingestuft wird, war früher ein Heilmittel bei Rheuma, Gallen- und Leberleiden. Bei Entzündungen im Mund und am Zahnfleisch kauten sie die Betroffenen direkt von den frischen Zweigen. Aus der Rinde lässt sich ein gelber Farbstoff (Berberin) gewinnen. Wie viele dornige Pflanzen, spielte die Berberitze im Mittelalter für Abwehrzauber eine Rolle: die dornigen Zweige in der Walpurgisnacht in den Misthaufen zu stecken, bewahrte Haus, Vieh und Felder vor unheilbringenden Hexen.
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  Persischer Ehrenpreis
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    Veronica persica


    Braunwurzgewächse


    März – November · H 10–30 cm
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  Foto: M. Hassler/F. Hecker
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  Merkmale: Die 1-jährige Pflanze wächst niederliegend, oft dicht rasenartig. Der Stängel ist behaart. Die herz-eiförmigen Blätter sind am Blattrand grob gekerbt. In den Blattachseln stehen die himmelblauen, langgestielten Blüten. Sie sind dunkel geadert und haben einen gelblich weißen Schlund. Die Blüten sind kleiner als die Blätter.


  Vorkommen: Gärten, Weinberge, Äcker, Rasen.


  Verwechslung: Faden-Ehrenpreis (V. filiformis), der ähnliche Standorte besiedelt. Seine rundlichen Blätter sind kleiner als die Blüten und am Rand nur fein gezähnt. Die Blüten sitzen auf sehr langen dünnen Stielen. Alle Ehrenpreis-Arten sind essbar und genauso nutzbar.
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  Der Gamander-Ehrenpreis (V. chamaedrys) wächst häufig auf Wiesen. Er eignet sich sehr gut für Tee. (Foto: Frank Hecker)


  Ausreißer mit leicht bitterer Note


  Der Persische Ehrenpreis stammt ursprünglich aus Westasien. Da er hübsche Blütenteppiche bildet, wurde er in Europa in Botanischen Gärten angepflanzt. Im Jahre 1805 »entwich« die Pflanze aus dem Botanischen Garten Karlsruhe und breitete sich in Windeseile als Neubürger (Neophyt) aus. Inzwischen gehört sie zu den häufigsten Beikräutern. Auch der ähnlich aussehende Faden-Ehrenpreis war ursprünglich eine Zierpflanze auf Friedhöfen und wilderte sich selbst von dort aus.


  Beide Ehrenpreis-Arten können Sie als Wildgemüse ehren und preisen. Die zarten Blätter und Triebspitzen bereichern das ganze Frühjahr über die Wildkräuterküche. Mischen Sie sie unter Salat, Suppen und Eierspeisen. Sie schmecken angenehm mild-aromatisch, ganz leicht bitter. Das blühende Kraut ergibt einen milden Tee mit grasiger Note. Die empfindlichen zarten Blüten eignen sich als schöne Speisedekoration, vor allem für Desserts und süße Quarkspeisen. Sie müssen sie sehr vorsichtig ernten, um sie nicht zu zerdrücken.


  
    Frische Ehrenpreis-Nudeln


    30 g blühende Ehrenpreis-Triebspitzen und einige ganz junge Blättchen Gundermann fein hacken und mit 200 g Dinkelmehl, 1 Ei und 3 Eigelb, 1 EL Oliven-Öl und etwas Salz zu einem Nudelteig verarbeiten. Eine Stunde ruhen lassen, dünn ausrollen, in fingerbreite Streifen schneiden und in Gemüsebrühe 2–3 Min. ziehen lassen. Mit wenig Butter abschmelzen und mit Parmesan und frischen Ehrenpreis-Blütchen bestreuen. Ein pikanter Genuss!

  


  Bei Erkältung wie Husten immer aller Ehren wert


  Alle Ehrenpreis-Arten sind heilkräftig, auch wenn der Wald-Ehrenpreis (V. officinalis) sich hierbei besonders hervortut. »Trinkt Ehrenpreis und Bibernell – dann sterbt ihr nicht so schnell«, heißt es in einem alten Spruch. Früher war der Wald-Ehrenpreis eine anerkannte Heilpflanze, die sogar als Heil aller Welt bezeichnet wurde. Äußerlich kam er als Wundkraut und innerlich zur Blutreinigung, bei Erkrankungen der Leber, bei Hautleiden und bei Magen- und Darmbeschwerden zum Einsatz. Aufgrund der Inhaltsstoffe können Sie alle Ehrenpreis-Arten zur Anregung des Stoffwechsels und bei Erkältungskrankheiten mit Husten in Teemischungen geben. Am wirkungsvollsten sind sie während der Blüte.
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  Bachbungen-Ehrenpreis
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    Veronica beccabunga


    Braunwurzgewächse


    Mai – August · H 20–60 cm
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  Foto: Frank Hecker


  [image: Image]


  Merkmale: Die Staude verbreitet sich teppichartig. Der runde kahle Stängel ist meist niederliegend und rötlich bereift. Die ovalen, glänzend grünen Blätter sind etwas fleischig. Sie stehen sich gegenüber und sind am Blattrand gekerbt. Die blauvioletten Blüten haben dunkle Adern und sitzen traubenförmig in den oberen Blattachseln.


  Vorkommen: Gräben, Bachufer und nasse Wiesen.


  Verwechslung: Wasser-Ehrenpreis (V. anagallis-aquatica) hat einen 4-kantigen Stängel und lanzettliche Blätter. Sie können ihn genauso verwenden.
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  Bachbungen-Ehrenpreis: Seine Blätter sind von März bis April am schmackhaftesten. (Foto: M. Hassler/F. Hecker)


  Vitaminbombe mit Geschmack nach Kresse


  Der Arzt und Botaniker Leonhart Fuchs empfahl bereits 1543 die Blätter »so sie noch zart und jung sind als Brunnenkreß zum Salat«. Daran hat sich bis heute nichts geändert: Die fleischigen Blätter und Triebspitzen eignen sich vor der Blüte als Zutat für Salat, Quark, Suppen und Gemüse. Sie können sie auch kleingeschnitten auf belegte Brote streuen. Vom Geschmack her sind sie kresseartig und leicht bitter, dabei sehr vitaminhaltig. Ab Mai werden sie sehr herb und sind deshalb nur noch sparsam zu verwenden. Die kleinen Blüten sind eine schöne essbare Dekoration.


  Die Wasserpflanze sollten Sie nur an sauberen Gewässern sammeln. Nicht am Rand von Viehweiden, denn die Pflanzen könnten mit den Larven des Großen Leberegels verunreinigt sein! Das ist ein Parasit bei Weidevieh, der auch für Menschen gefährlich sein kann.


  
    Frühlingssalat mit Kick


    Sammeln Sie 3 Handvoll Triebspitzen möglichst vor der Blüte, sowie 2 Handvoll Brunnenkresse. Reinigen Sie alles gründlich. Geben Sie noch etwas Kopfsalat und Radieschen dazu. Mischen Sie dann eine Vinaigrette aus 3 EL Oliven-Öl, 2 EL Weinessig, 1 EL Joghurt, 1 TL Senf sowie Salz und Pfeffer. Zu guter Letzt rösten Sie Sonnenblumen- oder Kürbiskerne in einer Pfanne ohne Fett und geben sie über den die Geschmacksnerven anfeuernden Natursalat.

  


  Linderung bei Rheuma und Gicht


  Zur Wintersonnwende (21. Dezember) diente der Bachbungen-Ehrenpreis einst als Liebesorakel. Die jungen Frauen legten sich das Kraut unter das Kopfkissen, um im Schlaf den zukünftigen Mann zu erträumen.


  Auch als Heilpflanze war es in regem Gebrauch. Die frischen Blätter wurden vorbeugend gegen Skorbut (Vitamin-C-Mangel) gegessen. Außerdem galt der Tee als blutreinigend, harntreibend und hilfreich bei Rheuma und Gicht. Selbst bei Husten, Hauterkrankungen und Zahnfleischbluten suchte man sich Hilfe bei der Pflanze.


  Der Gattungsname Veronica bezieht sich wohl auf die Heilige Veronika, die Jesus Christus auf dem Weg zur Kreuzigung auf Golgatha ihr Schweißtuch reichte. Auf dem Tuch soll sich das Antlitz des Heilands abgebildet haben – so wie auch auf der Zeichnung der Ehrenpreis-Blütchen.
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  Gewöhnliche Hasel
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    Corylus avellana


    Haselgewächse


    Februar – April · H 3–6 m
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  Foto: Frank Hecker


  [image: Image]


  Merkmale: Das sommergrüne Gehölz hat eine glänzende graubraune Rinde. Die Blätter sind oval bis rundlich, weich behaart und am Rand grob gesägt. Die Blüten erscheinen lange vor dem Laub: männliche als gelbe hängende Kätzchen, weibliche als kleine Knospen, aus denen tiefrote Narben herausragen. Die hartschalige, hellbraune Nuss reift ab September. Sie sitzt in einer becherförmigen Hülle. Die Nüsse werden gerne von der Larve des Haselnussbohrers befallen. Das Weibchen dieses Rüsselkäfers bohrt ein Loch in die Nussschale und legt die Eier hinein.


  Vorkommen: Waldränder, Hecken, Gärten, Parks.


  Verwechslung: keine.
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  Der Herbst ist die Zeit für eine üppige Ernte der schmackhaften Nüsse. (Foto: Frank Hecker)


  Unsittliche Nüsse für wilden Genuss


  Die Menschen der Steinzeit nutzen die Nüsse als fettreiche Energiequelle. Der Haselstrauch spielte auch eine große Rolle als Zauberpflanze und wurde in vorchristlicher Zeit mit Fruchtbarkeit und Sexualität in Verbindung gebracht. Beim Haselnüssesammeln ging es wohl nicht immer sittsam zu, wie die erotischen Anspielungen in alten Reimen offenbaren. Auch Sprüche wie Wenn viele Haselnüsse wachsen, gibt es viele uneheliche Kinder oder In die Haselnüsse gehen bedeuteten so viel wie (heimlich) miteinander schlafen. Hildegard von Bingen sagte über den Strauch: »Der Haselbaum ist ein Sinnbild der Wollust, zu Heilzwecken taugt er kaum.«


  Auf jeden Fall taugt er ohne Zweifel für die Wildkräuterküche: Die ganz jungen Blätter können Sie zu einem milden Tee verarbeiten. Wenn sie sich gerade aus den Knospen entfaltet haben, können Sie sie auch gut unter Blattgemüse mischen. Das Beste sind natürlich die Nüsse. Nach dem Sammeln trocknen Sie sie und knacken erst vor Gebrauch die Schale auf. Die Nüsse enthalten viel Fett, Eiweiß und Mineralien und sind vielfältig einsetzbar: zum Backen, in das Müsli, über Salat gestreut oder gemahlen für süße Brotaufstriche. Kurzes Rösten in einer trockenen Pfanne intensiviert das süßliche Aroma. Auch ergibt das Pressen der Nüsse ein hochwertiges Öl.


  
    Herzhafte Haselnuss-Butter


    Hacken Sie 100 g Nüsse fein und rösten Sie diese ohne Fett sanft an. Geben Sie die abgekühlten Nüsse, eine gepresste Knoblauchzehe und je 3 Zweige feingehackte Petersilie und Basilikum in 100 g weiche Butter und mischen Sie alles. Schmecken Sie dann mit Salz und Pfeffer ab und stellen Sie die Butter kühl. Sie passt wunderbar zu getoastetem Weißbrot und Rotwein.

  


  Gurgeltee bei Entzündungen


  In der Heilkunde wurde die Hasel eher selten eingesetzt. Die im Frühjahr gesammelten männlichen Kätzchen galten als schweißtreibend und waren deshalb als Tee gut bei fiebrigen Erkältungen. Die Nüsse waren schon immer Nahrung für Gehirn und Nerven und sollen außerdem eine potenz- und luststeigernde Wirkung besitzen. Die Blätter enthalten viele Gerbstoffe: Als Gurgeltee helfen sie bei Entzündungen in Mund und Rachen.
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  Vogel-Kirsche
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    Prunus avium


    Rosengewächse


    April – Mai · H 8–20 m
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  Foto: Frank Hecker
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  Merkmale: Die Wildform der Süß-Kirsche hat einen rotbraunen Stamm mit quer verlaufenden Korkporen. Die länglich-ovalen Blätter sind am Rand gesägt. Oben sind sie kahl und unten auf den Adern behaart. Auffallend sind 2–4 rot gefärbte Nektardrüsen auf dem Blattstiel. Die weißen Blüten erscheinen vor dem Laub in kleinen Büscheln. Ab Juni reifen die dunkelroten Kirschen.


  Vorkommen: Mischwälder, Waldränder.


  Verwechslung: Sauer-Kirsche (P. cerasus) : hat derbe glänzende Blätter und sauer schmeckende Früchte. Sie können sie gleichermaßen verwenden.


  [image: Image]


  Bevor die Blätter austreiben, erstrahlt die ganze weiße Blütenpracht. (Foto: Frank Hecker)


  Erntefrisch verarbeiten


  Ein sehr alter Brauch sind die Barbarazweige. Am Tag der Heiligen Barbara (4. Dezember) schneiden Sie Kirschzweige und holen sie in das Haus. In der warmen Raumtemperatur treiben sie an Weihnachten zur Blüte. Früher war das gleichzeitig Liebesorakel: Jeder Zweig bekam den Namen eines Verehrers, und der am schönsten blühte, war dann wohl der Auserwählte. Für Hildegard von Bingen war der Kirschbaum ein Baum der Fröhlichkeit.


  Aus den jungen Blättern können Sie einen Tee herstellen. Die bittermandelartig duftenden Blüten nehmen Sie ebenso für Tee, außerdem für Sirup oder Likör. Die reifen saftigen Kirschen können Sie natürlich direkt vom Baum roh essen, doch besitzen sie recht wenig Fruchtfleisch. Sie schmecken fruchtig mit einem herb-bitteren Nachklang. Sehr gut geeignet sind sie für Saft, Likör, Gelee und Fruchtaufstrich, das getrocknete Fruchtfleisch auch für Früchtetee und Müsli. Wildkirschen lassen sich nicht lange lagern. Sie sollten sie gleich nach der Ernte verarbeiten.


  
    Likör aus den Kirschen


    Übergießen Sie 250 g entsteinte Kirschen mit etwa 0,7 l Wodka oder Korn. Die Früchte müssen mit Alkohol bedeckt sein. Einige Kirschsteine schlagen Sie mit dem Hammer auf und geben sie dazu. Außerdem noch eine kleingeschnittene Vanillestange. Nach 2 Wochen sieben Sie ab und mischen alles mit einer Zuckerlösung aus 100 g Zucker und 100 ml Wasser. Das ganze lassen Sie nochmals ungefähr 2 Wochen reifen.

  


  Wärmendes Kirschkern-Säckchen


  Heilkundige empfahlen den Tee aus den Kirschstielen bei Husten und als harntreibendes Mittel. Das Harz, das aus verwundeten Stämmen quillt, lösten sie in warmem Wein auf und verabreichten es als Hustenmittel. Sehr beliebt sind im Ofen aufgewärmte Kissen aus Kirschkernen. Auf das Babybäuchlein gelegt, vertreiben sie Blähungen, im Bett wärmen sie sanft die kalten Füße. Für ein solches Kissen kochen Sie die Kerne zunächst in Wasser aus. Anschließend trocknen Sie sie im Ofen und geben sie in Säckchen, die Sie zunähen. Ein regelrechtes Allheilmittel war früher der von den Bauern gebrannte Kirschgeist. Dazu wurde 1 l Kirschschnaps mit 1 EL Meersalz vermischt – und kam innerlich wie äußerlich bei vielerlei Krankheiten zum Einsatz.
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  Gewöhnliche Felsenbirne
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    Amelanchier ovalis


    Rosengewächse


    April – Juni 1–3 m
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  Fotos: Frank Hecker
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  Merkmale: Die jungen Blätter des Strauches sind oben dunkelgrün und kahl, unten weißfilzig behaart. Sie sind langgestielt, oval und am Rand fein gezähnt. Die weißen, etwas unangenehm riechenden Blüten sitzen in lockeren Trauben an den Zweigenden. Sie erscheinen kurz vor dem Blattaustrieb. Die erbsengroßen, schwarzen Früchte sind rot-bläulich bereift. Sie sind langgestielt und tragen an der Spitze vertrocknete Kelchzipfel.


  Vorkommen: Felsige Hänge, sonnige Waldränder.


  Verwechslung: Faulbaum (Frangula alnus) und Kreuzdorn: Bei beiden sitzen die Früchte in den Achseln der Blätter und sind nicht lang gestielt.
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  Die Kupfer-Felsenbirne ist ein beliebter Zierstrauch. Die wenigsten wissen, dass die Früchte sehr lecker schmecken. (Foto: Frank Hecker)


  Die Beeren aller Felsenbirnen sind sehr schmackhaft


  Die Früchte der Felsenbirne dienten früher in manchen Gegenden als Ersatz für die damals teuren Rosinen, woran die alten Volksnamen Rosinenstrauch und Korinthenbaum erinnern. Ganz so süß wie die Originale werden die Beeren allerdings nicht. Die Echte Felsenbirne ist selten anzutreffen, während die amerikanische Schwester sehr häufig in Parks und Gärten zu finden ist: Die Kupfer-Felsenbirne (A. lamarckii) kam als Ziergehölz zu uns. Die jung austreibenden Blätter sind kupferfarben getönt und die Herbstfärbung taucht den Strauch in ein attraktives Orangerot. Die Früchte der beiden Arten lassen sich gut an den Kelchresten unterscheiden: Die heimische Felsenbirne besitzt einen umgeschlagenen Kelch, während die Kupfer-Felsenbirne einen abstehenden vertrockneten Kelch hat. Das Ziergehölz aus Nordamerika liefert – wie alle Felsenbirnen-Arten in unseren Gärten – ebenfalls gut schmeckende, süße Früchte.


  
    Marmelade »Wilde Früchtchen«


    600 g Felsenbirnen dünsten Sie mit 400 g Himbeeren und einem Schuss Apfelsaft an. Die weichen Früchte passieren Sie durch ein Sieb und füllen gegebenenfalls mit Apfelsaft auf 1 kg auf. Dann geben Sie 500 g Gelierzucker (2 : 1) dazu und kochen alles zusammen mit einer Vanilleschote 3–4 Min. lang. In kleine, saubere Gläser füllen und gut verschließen.

  


  Getrocknete Früchte für Müsli


  Die saftigen Früchte reifen ab August. Bei der Ernte sollten Sie schnell sein, denn auch bei den Vögeln sind die süßen Beeren außergewöhnlich beliebt. Sie können sie »nach Vogelart« roh essen oder damit Fruchtaufstrich, Saft, Sirup und Kuchenbelag herstellen. Die apfelförmigen Früchtchen besitzen eine leichte Bitter-Mandel-Note, die an Marzipan erinnert. Getrocknet können Sie die Vitamin-C-reichen Früchte sehr gut für Müsli oder als Zugabe in Früchtetees verwenden. Beliebt ist auch Likör, für den Sie die Beeren mit der halben Menge Kandiszucker und Korn ansetzen. Gewürze wie Zimtstangen oder Vanillestangen runden das Aroma ab. Nach zwei Wochen Ziehzeit sieben Sie ab.


  In der Volksmedizin nimmt die Felsenbirne bisher keinen besonderen Platz ein. Der hohe Gehalt der Beeren an Vitamin C ist auf jeden Fall förderlich für die Gesundheit.
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  Gewöhnliche Traubenkirsche
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    Prunus padus


    Rosengewächse


    April – Juni · H 3–12 m
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  Foto: Frank Hecker
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  Merkmale: Rinde riecht unangenehm faulig. Die wechselständigen Blätter sind eiförmig und zugespitzt, am Rand gesägt. Am Blattstiel befinden sich 2 grünliche Nektardrüsen. Stark duftende weiße Blüten hängen in 10 cm langen Trauben. Ab Juli reifen erbsengroße, glänzend schwarze Früchte. Sie haben keinen Kelchrest am Stiel.


  Vorkommen: Auwälder, Waldränder und Hecken.


  Verwechslung: Spätblühende Traubenkirsche (P. serotina) : besitzt ledrige, glänzende Blätter und blüht 2 Wochen später. Sie können sie genauso verwenden. Liguster (Ligustrum vulgare) und Kreuzdorn: Hier stehen sich allerdings die Blätter paarweise gegenüber. Beide sind leicht giftig.
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  Die ledrigen Blätter des leicht giftigen Ligusters stehen sich kreuzweise gegenüber. (Foto: Frank Hecker)


  Ein säuerlich-herber Fruchtfleisch-Genuss


  Die Traubenkirsche hieß früher Elsenbaum oder Elsbeere. Ihre Zweige sollten in der Walpurgisnacht gegen Hexen schützen. Angeblich war diesen der Geruch des Baumes zuwider. Die Menschen befestigten die antidämonischen Zweige an den Türen der Stallungen, denn Hexen waren erpicht auf die Milch der Kühe. Und: Wer sich am Karfreitag um drei Uhr morgens einen Elsbeerzweig um den Körper band, konnte beim Gottesdienst alle anwesenden Hexen erkennen.


  Die angenehm duftenden Blüten verfeinern Teemischungen und aromatisieren Zucker. Die Blüten eignen sich mit ihrem Aroma nach Bitter-Mandel gut zum Kandieren und für einen Sirup. Mischen Sie sie dazu mit anderen Blüten wie Löwenzahn oder Holunder. Aus dem säuerlich-herben Fruchtfleisch bereiten Sie Fruchtaufstrich, Gelee oder Saft. Roh sind die Früchte nicht unbedingt ein Genuss. Der große Kern ist leicht giftig und muss deshalb entfernt werden.


  Die Früchte der Spätblühenden Traubenkirsche sind ebenfalls genießbar, aber noch bitterer als die der heimischen Art. Sie kam im 17. Jahrhundert als Zierstrauch aus Nordamerika nach Europa und findet sich sehr häufig in Parks und Gärten, ist mittlerweile auch verwildert. Die Beerenfrüchte besitzen im Gegensatz zur heimischen Traubenkirsche am Stielende noch Kelchreste.


  
    Süßlich-herbes Gelee


    Entsaften Sie die Kirschen in einem Dampfentsafter. Fügen Sie dann auf 3 Teile Traubenkirschsaft einen Teil Apfelsaft hinzu. Diese Mischung mischen Sie 1 : 1 mit Gelierzucker und kochen alles zusammen mit einer Ceylon-Zimtstange 5 Min. lang auf. Nehmen Sie dafür einen großen Topf, da das Gelee schäumt. Abschließend füllen Sie es in sauber ausgekochte Schraubgläser, die Sie gut verschließen.

  


  Tee aus Blüten und Blättern nur ab und zu trinken


  Der Tee aus den Blüten und Blättern galt früher als hilfreich bei Lungenleiden. Eine Abkochung aus der Rinde wurde bei Durchfall, Rheuma und Hautausschlägen eingesetzt. Die Rinde enthält allerdings – wie auch der Samen – etwas Blausäure. Trinken Sie den Tee deshalb nicht zu häufig. Die Frucht soll fiebersenkend wirken.
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  Rot-Buche
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    Fagus sylvatica


    Buchengewächse


    April – Mai · H 20–40 m
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  Foto: Frank Hecker
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  Merkmale: Der Baum besitzt eine glatte, graue Rinde. Die ovalen glänzenden Blätter sind am Rand etwas gewellt und mit feinen Härchen bewimpert. Männliche Blüten zeigen sich als hängende Kätzchen, weibliche Blüten in aufrechten stehenden Köpfchen: Diese sind von einer behaarten Hülle umgeben. Die 3-kantigen, rotbraunen Früchte (Bucheckern) sitzen in stacheligen Bechern, die sich bei Reife 4-teilig öffnen.


  Vorkommen: Laubwälder, Parks.


  Verwechslung: Hainbuche (Carpinus betulus) : besitzt jedoch faltige, am Rand gesägte Blätter. Die Blätter schmecken auch jung sehr bitter. Nicht giftig.
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  Die 3-kantigen Bucheckern sind roh nicht verträglich. Deshalb müssen Sie sie schälen und rösten. (Foto: Frank Hecker)


  Geröstete Bucheckern schmecken wie Mandeln


  Die Wörter Buch und Buchstabe gehen in mehrerlei Hinsicht auf die Buche zurück: Germanen ritzten ihre Runen in Buchenstäbe, die sie als Orakel gebrauchten. Mittelalterliche Schreibbrettchen bestanden aus dem Holz – wie auch nach der Erfindung des Buchdruckes die ersten Drucklettern. Der botanische Name Fagus sylvatica bedeutet sinngemäß Essen aus dem Wald. Vor allem in Notzeiten war die Buche ein wichtiger Nahrungslieferant: Die Blätter lieferten ein gern genutztes Gemüse. Die Samen wurden zu Öl gepresst oder als Ersatz für Kaffee und Mehl genommen. Im Herbst trieben die Bauern ihre Schweine zur Mast in Buchenwälder.


  Ernten Sie die zarten Frühlingsblätter im April und Mai. Sie eignen sich für Salat und Gemüse, wie auch zum Aromatisieren von Limonade und Likör. Der Geschmack ist angenehm säuerlich. Ältere Blätter sind ungenießbar. Die ab September reifenden, sehr fetthaltigen Bucheckern sind in größeren Mengen roh unverträglich und können bei empfindlichen Menschen Durchfall und Erbrechen auslösen. Geröstet sind sie sehr bekömmlich und schmecken mandelähnlich. Streuen Sie sie wie Nüsse über Salat oder verwenden Sie sie für Gebäck, Müsli und Pesto. Es ist zwar aufwendig, den Samen aus der glänzenden Schale zu schälen, doch es lohnt sich.


  
    Blattsalat mit Pilzen, Radieschen und Schafskäse


    Besonders delikat sind die Blätter, wenn sie sich gerade aus der Knospe entfaltet haben. Als spitze, etwa 2 cm lange Knospen sind sie von schmalen häutigen Schuppen bedeckt. Sammeln Sie ab Mitte April etwa 100 g ganz junge Blätter und knipsen Sie die Blattstiele ab. Sie schneiden dann 50 g frische Champignons und ein Bund Radieschen in Scheiben und mischen alles. Darüber kommt eine Vinaigrette aus Oliven-Öl, Balsamico, Joghurt, Salz und Pfeffer. Garnieren Sie mit gewürfeltem Schafskäse.

  


  Räucherholz für Fisch und Fleisch


  Buchenspäne sind ein beliebter Räucherstoff, um Fisch und Fleisch einen würzigen Geschmack zu geben. Nach Hildegard von Bingen sind junge Buchenäste sehr hilfreich bei Erkrankungen von Leber und Galle. Die Rinde war früher ein Fiebermittel und kam bei Erkrankungen der Atemwege zum Einsatz.
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  Kornelkirsche, Herlitze
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    Cornus mas


    Hartriegelgewächse


    Februar – April · H 3–6 m
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  Foto: Frank Hecker
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  Merkmale: Die graubraune Borke des Stammes blättert schuppig ab. Die ovalen glattrandigen Blätter stehen sich gegenüber. Oberseits sind sie glänzend, unterseits etwas behaart. Sie besitzen in der Regel 4 Paar bogenförmig gegen die Blattspitze zulaufende Blattadern. Die kleinen gelben Blüten erscheinen vor dem Laub. Sie sitzen in kugeligen Dolden. Die eiförmige Frucht mit länglichem Kern wird bei Reife im August oder September glänzend dunkelrot.


  Vorkommen: Waldränder, Hecken, Parks.


  Verwechslung: keine.
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  Die säuerlichen Früchte schmecken erst gut, wenn sie sich ganz leicht vom Stiel lösen können. (Foto: Frank Hecker)


  Pikante Früchtchen: süß-saure Variante in Essig und Honig


  Die Kornelkirsche ist wegen ihres außergewöhnlich harten Holzes berühmt: Griechen wie Römer fertigten daraus Speere und Lanzen. Selbst das Trojanische Pferd soll daraus gebaut worden sein sowie der berühmte Bogen des Odysseus, den nur er spannen konnte. Der römische Dichter Ovid berichtet in den Metamorphosen, dass sich im Goldenen Zeitalter die besseren und friedlicheren Menschen von Erdbeeren, Brombeeren und Kornelkirschen ernähren würden.


  Sowohl Blüten als auch Blätter können Sie für einen angenehm schmeckenden Tee verwenden. Die Früchte eignen sich nur dann für den Genuss direkt vom Baum, wenn sie ganz reif sind, denn sie sind sehr sauer. Sie sollten sie dafür möglichst überreif ernten, kurz bevor sie von selbst herunterfallen würden. Kennzeichen: Sie lassen sich ganz leicht vom Stiel lösen. Dann sind sie aromatisch und besitzen eine feine Säure. Verarbeiten Sie sie zu Marmelade, Saft, Gelee, Likör oder Wein. Getrocknet können Sie sie Früchtetees zusetzen. Geschmacklich ähneln sie der Johannisbeere. Sie haben einen hohen Vitamin-C-Gehalt. Eine ungewöhnliche Verarbeitungsmethode ist das süß-saure Einlegen in Essig. Dann erinnern die Früchte geschmacklich eher an Oliven: Übergießen Sie sie mit einer Lösung aus Essig und Honig (0,5 l Essig, 100 g Honig, 1 TL Salz) und erhitzen Sie 10 Min. bei kleiner Flamme. Anschließend füllen Sie alles in saubere Gläser, die Sie gut verschließen.


  
    Konfitüre mit Vanillegeschmack


    Geben Sie Kornelkirschen in einen Topf. Bedecken Sie sie mit Apfelsaft und kochen Sie sie weich. Wenn Sie mögen, können Sie eine aufgeschnittene Vanilleschote mitkochen. Streichen Sie sodann das Ganze noch warm durch ein Sieb, sodass die Kerne zurückbleiben. Mischen Sie das Mus im Verhältnis 1 : 1 mit Gelierzucker und kochen alles einige Minuten sprudelnd auf. Füllen Sie die leckere Konfitüre in saubere Gläser ab, die Sie gut verschließen.

  


  Magenstärkung garantiert


  Knospen, Blätter und Rinde nutzten die Alten äußerlich bei Wunden, innerlich als Tee bei Fieber und Durchfall. Hildegard von Bingen empfahl Gichtkranken, darin zu baden. Über die Früchte sagte sie, dass sie den gesunden wie den kranken Magen reinigen und stärken.
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  Echter Steinklee


  [image: Image][image: Image]


  
    Melilotus officinalis


    Schmetterlingsblütengewächse


    Juni – September · H 30–90 cm
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  Foto: Frank Hecker
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  Merkmale: Der 2-jährige Schmetterlingsblütler riecht beim Trocknen intensiv nach Waldmeister. Der aufrechte verästelte Stängel ist kantig. Die Blätter sind kleeartig 3-geteilt, die Teilblättchen eiförmig und am Rand gezähnt. Die gelben, nach Honig duftenden Blüten hängen in langen gestielten Trauben und sind alle auf eine Seite gewendet. Die seitlichen Flügel der Blüte sind länger als das kahnförmige Schiffchen.


  Vorkommen: Weg- und Feldränder, Bahndämme, Ödflächen.


  Verwechslung: Vor der Blüte mit dem Weißen Steinklee (M. albus) oder mit dem gelbblühenden Hohen Steinklee (M. altissimus). Beide Arten können Sie genauso verwenden.
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  Der Weiße Steinklee kann kulinarisch genauso eingesetzt werden wie sein gelber Bruder. (Foto: Frank Hecker)


  Getränke und Süßspeisen


  Wer einst auf eine Reise ging, legte sich Steinklee in die Schuhe und nähte sich möglichst noch etwas davon in die Kleider ein. Der Grund dafür: Die Schutzpflanze hielt Geister und Dämonen fern und hatte außerdem noch den nicht zu überbietenden Vorteil, dass alle Geschäfte einen guten Verlauf nahmen und der Träger des Krautes auf alle ihm begegnenden Menschen außergewöhnlich sympathisch wirkte.


  Erst beim Trocknen entsteht der angenehme aromatische Duft. Wegen des Cumarin-Gehaltes sollten Sie die Pflanze – wie Waldmeister – nur sparsam einsetzen, denn zu reichlicher Genuss kann Kopfschmerzen verursachen. Die etwa einen Tag lang angewelkten Blütenähren eignen sich zum Aromatisieren von Tee, Limonade, Likör und Süßspeisen. Durch Mitkochen in der Milch können Sie mit dem Duft auch Pudding verfeinern. Die Blätter können Sie genauso wie die Blüten nutzen. Sie eignen sich als Gewürz bei der Herstellung von Hartkäse, peppen aber auch Frischkäse oder Quark auf.


  
    Erdbeeren in Klee


    Sammeln Sie etwa zu gleichen Teilen blühenden Steinklee und Blüten vom Rot-Klee. Den Steinklee legen Sie einige Stunden in die Sonne. Geben Sie zur Steinklee-Klee-Mischung dann etwa die Hälfte Erdbeeren dazu und füllen Sie alles mit einer kleingeschnittenen Vanilleschote in ein Schraubglas. Gießen Sie mit Korn auf, sodass alles bedeckt ist und 2 Wochen ziehen kann. Danach sieben Sie ab und mischen alles mit einer Zuckerlösung: Für einen 1-l-Ansatz benötigen Sie eine Lösung aus 200 g Zucker und 200 ml Wasser.

  


  Duftsäckchen für den Schrank


  Wegen des angenehmen Duftes nähten unsere Vorfahren getrockneten Steinklee gerne in Leinensäckchen und legten diese in den Wäscheschrank. Der Duft vertreibt muffige Gerüche wie Motten. Verantwortlich ist dafür das auch für die Heilwirkung zuständige Cumarin. Es wirkt blutverdünnend. Deshalb sollten Sie einen heilkundlichen Gebrauch unbedingt mit Arzt oder Heilpraktiker abklären. Einsatzgebiete als traditionelles Arzneimittel sind: Erkrankungen der Venen, Hämorrhoiden oder Krampfadern, äußerlich auch Blutergüsse und Prellungen. In der Volksheilkunde gilt der Tee als harntreibend.
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  Heidelbeere, Blaubeere
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    Vaccinium myrtillus>


    Heidekrautgewächse


    Mai – Juli · H 15–50 cm
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  Foto: Frank Hecker
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  Merkmale: Der Zwergstrauch hat einen aufrechten grünen Stängel mit flügelartigen, scharfen Kanten. Seine ovalen Blätter sind beidseitig grün, zugespitzt und am Rand fein gesägt. Die Blüten sitzen einzeln in den Blattachseln. Sie sind kugelig-glockig, zunächst grün, später rot. Die Früchte sind blauschwarz und hellblau bereift, das Fruchtfleisch ist blaurot. Ernten Sie von Juli bis August.


  Vorkommen: Nadelwälder, Laubwälder, Heiden.


  Verwechslung: Rauschbeere (V. uliginosum) : Sie hat blaugrüne ganzrandige Blätter, deren Stängel rund sind. Das Fruchtfleisch der Beeren ist grünlich. Leicht giftig, deshalb nicht verwenden.
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  Ein Pilz infiziert die Beeren der Rauschbeere. Er löst rauschartige Zustände und Erbrechen aus. (Foto: Frank Hecker)


  Achtsames Sammelritual für vitaminreichen Genuss


  Früher war es üblich, vor dem Sammeln von Pflanzen und Früchten zunächst ein Opfer zu bringen. Von der Heidelbeere sind zahlreiche Rituale eines solchen Beerenopfers überliefert. Die ersten drei oder neun Beeren, die man entdeckte, wurden als Opfer auf einen Stein gelegt. So war gesichert, dass man viele Beeren fand und beim Sammeln nicht durch Geister gestört wurde. Das Opfer galt den »Armen Seelen«, dem »Pflanzengeist« oder den »Waldgeistern«. Das Bewusstsein, dass zum Nehmen immer auch ein Geben gehören sollte, kann uns heute zu einem achtsameren Umgang mit der Pflanzenwelt verhelfen.


  Die herb-säuerlichen Blätter und die Blüten können Sie gut für Teemischungen nehmen. Das Besondere der Pflanze sind die vitaminreichen süßen Beerenfrüchte. Genießen Sie sie am besten roh. Sehr lecker schmecken sie auch in Obstsalaten oder unter Joghurt und Quark gemischt. Sie können sie natürlich auch verarbeiten: in Eis, auf Kuchen, als Fruchtaufstrich, zu Saft oder Likör. Die Beeren färben außerordentlich stark. Getrocknet können Sie sie in Tee oder unter Müsli geben. Die ähnlich aussehende Rauschbeere als solche ist ungiftig. Verantwortlich für die möglichen Giftwirkungen ist ein Pilz, der die Beeren häufig befällt: der Rauschbeeren-Fruchtbecherling.


  
    Fruchtig-süße Heidelbeer-Creme


    Rühren Sie 250 g Quark mit 100 g Natur-Joghurt, 2 EL Honig, etwas Zitronensaft und dem Mark einer Vanilleschote zu einer glatten Creme. Geben Sie 150 g Heidelbeeren und 100 g in Scheibchen geschnittene Banane dazu. Ziehen Sie zum Schluss 100 g steif geschlagene Sahne unter.

  


  Bei Durchfall und Verstopfung


  Hildegard von Bingen hielt die Heidelbeere eher als schädlich denn nützlich. Sie solle sogar Gicht hervorrufen. In diesem Punkt lag sie jedoch falsch: Getrocknete Beeren sind bei Durchfall-Erkrankungen erwiesenermaßen heilend, das heißt stopfend, wirksam. Frische Früchte führen dagegen – in größeren Mengen gegessen – ab. Sie werden auch heute noch gerne gegen Madenwürmer verordnet. Die in den Beeren enthaltenen Anthocyane verbessern das Sehen bei Nacht. Außerdem wirken sie als Antioxidantien: Sie fangen die schädlichen freien Radikale ab.
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  Vogelmiere
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    Stellaria media


    Nelkengewächse


    März – Oktober · H 5–30 cm
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  Foto: Frank Hecker
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  Merkmale: Die Pflanze ist 1-jährig und wächst niederliegend, oft in dichten Rasen. Ihr runder Stängel ist deutlich 1-reihig behaart. Reißt man den Stängel vorsichtig auseinander, bleiben die Leitbündel als langer Faden stehen. Die Blätter sind eiförmig zugespitzt und gegenständig. Sternförmige Blüten mit 5 weißen Blütenblättern. Sie sind bis zum Ansatz eingeschnitten, sodass der Eindruck entsteht, es wären 10.


  Vorkommen: Äcker, Gärten, Weinberge, Wegränder.


  Verwechslung: Acker-Gauchheil (Anagallis arvensis) : sieht vor der Blüte ähnlich aus, besitzt jedoch einen 4-kantigen Stängel und keine 1-reihige Behaarung.
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  Der leicht giftige, vierkantige Acker-Gauchheil blüht meist rot, selten auch blau. (Foto: Frank Hecker)


  Mild-nussiger Wildspinat


  Die Vogelmiere liebt nährstoffreiche Standorte, weshalb sie sich gerne in Gärten und Weinbergen ansiedelt. Sie bildet dann ein regelrechtes Gewirr durcheinander wachsender Stängel. Weil Hühner und Vögel das Kraut wie die Samen gerne fressen, heißt sie auch Hühnerkraut oder Vogelkraut. Dem Volksglauben nach legen die Hühner dadurch sogar mehr Eier.


  Das vitale Kraut ist auch für Menschen eine gesunde Bereicherung des Speiseplans. Sie können die ganze Pflanze samt Stängeln, Blättern und Blüten verwenden, prinzipiell sogar fast das ganze Jahr über. Am besten schmeckt sie allerdings im Frühjahr. Die saftige Pflanze eignet sich kleingeschnitten sehr gut für Salat, Kräuterquark, Suppen und vor allem als spinatartiges Wildgemüse. Der Geschmack ist mild-nussig und erinnert an junge Maiskölbchen. Durch die milde Note eignet sie sich ausgezeichnet als Ausgleich beim Mischen mit herben oder bitteren Wildkräutern. Die Gesundheit kommt hier nicht zu kurz: Vogelmiere enthält viel Vitamin C und bietet einen außergewöhnlich hohen Gehalt an Eisen und Kalium.


  Einige andere Mieren- sowie Hornkraut-Arten ähneln ihr. Doch keine davon besitzt den feinen Haarstreifen am Stängel und die tief gespaltenen Blütenblätter. Sie sind allesamt ungiftig und teilweise auch als Wildgemüse zu verwenden.


  
    Krafttrunk aus Vogelmiere und Giersch


    Grob gehackte Vogelmiere und junge Blätter vom Giersch (jeweils eine Handvoll) pürieren Sie zusammen mit je 0,5 l Orangensaft und Buttermilch. Nach Bedarf können Sie mit etwas Honig süßen. Dieser Krafttrunk enthält außerordentlich viele Vitamine und Mineralien.

  


  Heilsam für Haut und Bronchien


  Im Mittelalter wurde die Pflanze als Wundkraut, bei Fieber und als Auflage bei Entzündungen der Augen eingesetzt. Bei Hauterkrankungen waren Umschläge aus den zerstampften Blättern beliebt. Der Kräuterpfarrer Sebastian Kneipp lobte den Hühnerdarm vor allem bei Husten: Schleimlösende Saponine machen diese Anwendung durchaus sinnvoll. Als wirkungsverstärkende »Farbtupfer« können Sie bei dieser Indikation noch einige Gänseblümchen in die Teekanne geben.
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  Quendel, Feld-Thymian
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    Thymus pulegioides


    Lippenblütengewächse


    Juni – September · H 5–20 cm
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  Foto links: F. Teigler/Blickwinkel, Foto rechts: R. Spohn/F. Hecker
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  Merkmale: Mehrjährige Pflanze mit aromatischem Duft. Der Stängel kriecht über den Boden. Er ist 4-kantig, auf den Kanten behaart, unten verholzt. Die Blätter stehen sich paarweise gegenüber. Sie sind klein und oval. Die zylindrischen Blütenstände stehen am Stängelende. Die kleinen Einzelblüten sind zartrosa. Der Kelch ist braunrot.


  Vorkommen: Trockene Wiesen, Wegränder, Böschungen, Felsen.


  Verwechslung: Sand-Thymian (T. serpyllum) und Frühblühender Thymian (T. praecox), die jedoch beide auf den Stängelkanten nicht behaart sind. Sie sind seltener anzutreffen. Sie können Sie genauso verwenden.


  [image: Image]


  Der Echte Thymian (T. vulgaris) wird als Gewürz und in der Heilkunde als Hustenmedizin genutzt. (Foto: Frank Hecker)


  Mediterranes Aroma für Pizza, Pasta und vieles mehr


  Der Feld-Thymian war einst der nordischen Muttergöttin Freya geweiht. Nach der Christianisierung wurde er ein Marienkraut und gehörte neben anderen Kräutern zum Marien Bettstroh oder Liebfrauenbettstroh. Diese Kräuter wurden in die Bettmatratze gestopft, um schwangeren Frauen die Geburt zu erleichtern und negative Einflüsse fernzuhalten. Auch den Teufel konnte man damit vertreiben. In vielen Sagen versucht er in Gestalt eines jungen Burschen ein schönes Mädchen zu verführen. Mit Hilfe des schützenden Krautes kann das in letzter Minute verhindert werden – der Teufel muss fluchend von dannen ziehen. Vielleicht mag er ja den Duft nicht. Gerade diesen braucht man als Würze in der Küche.


  Blätter und Blüten verwenden Sie frisch oder getrocknet als Gewürz. Hinter dem bekannten Thymianduft verbirgt der Quendel noch eine blumige Zitrusnote. Während der Blüte ist er am aromatischsten. Das ideale Einsatzgebiet ist die südländische Küche mit ihren vielfältigen Pizza- und Pasta-Variationen. Sie können ihn auch sehr gut in Salat, Suppe, Kräuterbutter, -salz und -quark verarbeiten. Mit den frischen Blütentrieben lassen sich Likör, Essig und Kräuter-Öl aromatisieren. Außergewöhnlich gut eignet sich Feld-Thymian für Tee. Er besitzt ein angenehm würziges Aroma.


  
    Mittelalterliche kräftige Quendel-Suppe


    Nehmen Sie 2 Handvoll blühende Quendel-Triebspitzen und eine Knoblauchzehe und hacken Sie alles fein. Mit 3 EL Butter etwas andünsten, dann 75 g Dinkelschrot und 1 in Scheiben geschnittene Möhre dazurühren und kurz anschwitzen lassen. 1 l Fleisch- oder Gemüsebrühe zugeben und 20 Min. köcheln. Mit 2 EL Sauerrahm, Pfeffer und Muskat abschmecken.

  


  Lindert Husten und hilft den Frauen


  In der heutigen Volksheilkunde wird der wilde Thymian genauso eingesetzt wie der Echte Thymian. Auch wenn er etwas weniger ätherisches Öl enthält, ist er sehr hilfreich bei Erkältungen, Husten und Störungen im Magen-Darm-Bereich. Im Mittelalter galt Quendel als »Frauenkraut«, das die Regelschmerzen linderte, aber auch die Empfängnisbereitschaft erhöhte und die Geburt förderte.
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  Preiselbeere, Kronsbeere
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    Vaccinium vitis-idaea


    Heidekrautgewächse


    Mai – Juli · H 10–30 cm
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  Foto: Frank Hecker
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  Merkmale: Der Zwergstrauch hat rundliche Zweige mit grüner Rinde. Die immergrünen Blätter sind oval, ledrig und ganzrandig, der Blattrand ist oft nach unten eingerollt. Oben sind sie glänzend dunkelgrün, unten hellgrün und braun punktiert. Die glockenförmigen Blüten sind weiß-zartrosa und 4-spaltig. Sie hängen in Trauben an den Zweigenden. Die kugeligen Beerenfrüchte werden ab August leuchtend rot.


  Vorkommen: Kiefern- und Fichtenwälder, Moore, Heiden.


  Verwechslung: Bärentraube (Arctostaphylos uva-ursi) : Blätter sind weder umgebogen noch punktiert. Die Blüten sind 5-spaltig. Nicht giftig, aber kaum genießbar.
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  Die Bärentraube ist eine anerkannte Heilpflanze bei Infektionen der Harnwege. (Foto: Frank Hecker)


  Fruchtig-süßes für Wild oder Camembert


  Der in Norddeutschland gebräuchliche Name Kronsbeere bezieht sich auf die Reste der Kelchblätter, die sich an der Spitze der Beere befinden. Sie sehen aus wie eine vierzackige Krone. Eine alte Sage liefert dafür die Erklärung: Gott erschuf die Heidelbeeren, der Teufel dagegen die Preiselbeeren. Er machte sie so giftig, dass jeder, der sie aß, sterben musste und in die Hölle kam. Da setzte Gott auf jede Preiselbeere ein Kreuzlein und prompt konnte man sie unbeschadet essen.


  Roh schmecken die Beeren nicht besonders gut: Sie sind sauer und herb. Vielleicht sind das noch Nebenwirkungen des »Teufelswerkes«. Gekocht sind sie aber sehr lecker und überzeugen mit einem fruchtig-süßen Geschmack und einem Hauch angenehmer Bitterkeit. Als gesüßter Kompott sind sie eine beliebte Beilage zu deftigen Gerichten wie Wildbraten oder gebackenem Camembert. Sie können sie auch zu Kuchen, Likör und Saft verarbeiten. Preiselbeeren enthalten reichlich Vitamine und Mineralien. Getrocknet werten sie Tee oder Müsli auf.


  
    Für eine süße Winterzeit – eingemachte Preiselbeeren


    Mischen Sie Preiselbeeren 2 : 1 mit Zucker. Zerdrücken Sie sie dabei nicht. Auf je 500 g Beeren geben Sie noch 3 EL Wasser oder alternativ Orangensaft / Zitronensaft / Rotwein dazu. Sie erhitzen alles und lassen es so lange köcheln, bis die Beeren glasig werden und die Fruchtschale platzt. Das sollte nicht länger als 20 Min. dauern. Die Beeren als solche sollten noch erkennbar sein. Zu langes Kochen macht die Früchte etwas bitter. Füllen Sie dann zum richtigen Zeitpunkt in saubere Schraubgläser ab.

  


  Infektionen der Harnwege ausheilen


  Heilkundige nutzen die Blätter der Preiselbeere ähnlich wie jene der stärker wirksamen Bärentraube: bei Erkrankungen der Harnwege und der Niere. Aufgrund des Wirkstoffes Arbutin besitzen sie eine harndesinfizierende Wirkung. Die Beeren kamen früher bei Durchfall und Fieber zum Einsatz. Auch sind sie eine vorzügliche Vitamin-C-Quelle. Die in Nordamerika heimische Cranberry (V. macrocarpon) ist eine nahe Verwandte. Ihre Früchte machten in den vergangenen Jahren wegen ihrer vorbeugenden Wirkung bei Infektionen der Harnwege von sich reden.
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  Rot-Klee, Wiesen-Klee
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    Trifolium pratense


    Schmetterlingsblütengewächse


    Mai – September · H 15–40 cm
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  Foto: Frank Hecker
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  Merkmale: Die Staude hat einen kantigen behaarten Stängel. Die Blätter bestehen aus 3 eiförmigen ganzrandigen Teilblättchen. Sie sind unterseits behaart, oberseits haben sie häufig eine helle V-förmige Zeichnung. Viele rosa bis purpurrote Blüten vereinigen sich zu kugeligen Köpfchen. Meist sitzen 2 Köpfchen zusammen.


  Vorkommen: Wiesen, Weiden, Äcker, Wegränder.


  Verwechslung: Mittlerer Klee (T. medium) : Blüten auch rot, aber einzeln stehende Köpfchen, bevorzugt magere, trockene Standorte. Vor der Blüte Weiß-Klee (T. repens): kriecht am Boden, mit weißen Blüten. Beide können Sie genauso verwenden.
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  Die Blätter und Blüten des Weiß-Klees eignen sich ebenso für Salat, Gemüse und Suppen. (Foto: Frank Hecker)


  Blätter mit Erbsengeschmack


  Die Zahl Drei gilt seit Urzeiten als heilig. Der dreiblättrige Klee war und ist deshalb eine Symbolpflanze für Glück und Fruchtbarkeit. Ein besonderes Glück ist es, ein seltenes vierblättriges Kleeblatt zu finden. Ihm wurden früher besondere Zauberkräfte zugeschrieben, beispielsweise beim »Nachlauf-Zauber«: Verliebte Mädchen oder Frauen steckten es heimlich in den Schuh des Angebeteten. Vier Tage lang verspürte dieser sodann den unwiderstehlichen Wunsch, der »Klee-Dame« auf Schritt und Tritt zu folgen. Zeit genug, das erhoffte Stelldichein einzufädeln... Besonders wirksam war das Glücks-Kleeblatt, wenn man es ohne Wissen des Pfarrers im Messbuch versteckte und drei Messen darüber gelesen wurden.


  Die jungen Triebe und Blättchen sind geeignet für Gemüse, Suppen und Salat. Sie sind sehr eiweißreich und erinnern geschmacklich an junge Erbsen. Am besten schmecken sie, wenn Sie sie vor der Blüte sammeln. Ab Juni ernten Sie die Blütenköpfchen als ganzes. Sie ergeben einen blumig schmeckenden Tee und eignen sich für Sirup. Zum Aromatisieren von Weißwein oder Apfelsaft lassen Sie sie einige Stunden ausziehen. Sie können frisch ausgezupfte Einzelblütchen auch gut in einen Kuchenteig mischen. Kurz vor der Mittagszeit geerntet sind sie am aromareichsten. Die Blüten enthalten einen süßlichen Nektar, den Kinder gerne aussaugen. Wenn es nicht mehr süß schmeckt, dann war eine Hummel schneller!


  
    Obstsalat mit süßen Klee-Blüten


    Mischen Sie einen sommerlichen Obstsalat aus Bananen, Äpfeln, Honigmelonen und Erdbeeren. Dazu kommen noch 2 Handvoll ausgezupfter Blüten vom Rot- und Weiß-Klee, 2 EL Orangensaft, 1 EL Zitronensaft und 1 EL Akazienhonig. Zum Schluss geben Sie geröstete Mandelstifte darüber.

  


  Hormone für die Wechseljahre


  Volksheilkundlich nutzte man den Klee in Form von Umschlägen bei Geschwüren und Hautkrankheiten sowie als Tee bei Husten und zur Blutreinigung. Neu ist der Einsatz des Rot-Klees als Mittel bei Beschwerden in den Wechseljahren, was mit den hormonartig wirkenden Isoflavonen zu tun hat. Unsere Vorfahren kannten wohl die hormonelle Wirkung der Blüten: Frauen mit Kinderwunsch tranken gerne den Tee.
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  Vogelknöterich, Acker-Vogelknöterich
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    Polygonum aviculare


    Knöterichgewächse


    Juni – Oktober · H 5–50 cm
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  Foto: Frank Hecker


  [image: Image]


  Merkmale: Vogelknöterich ist 1-jährig. Der reich verzweigte Stängel liegt meist kriechend am Boden. Er ist bläulich grün gestreift und die Stängelknoten werden von 2 hellbraunen Häutchen umhüllt (Blattscheide). Die ganz kurz gestielten Blätter stehen sich nicht gegenüber, sie sind länglich-oval. Die rosafarbenen, manchmal weißgrünlichen Blüten sind klein und unscheinbar. Sie sitzen zu 1–3 in den Achseln der Blätter.


  Vorkommen: Wege, Wegränder, Trittpflasterfugen, Gärten.


  Verwechslung: Portulak hat fleischige Blätter und gelbe Blüten.
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  Wasserpfeffer ist roh genossen brennend scharf. Durch Erhitzen wird er etwas milder. (Foto: M. Hassler/F. Hecker)


  Samen für Knöterich-Mehl


  Der Name deutet es an: die Pflanze ist bei Vögeln sehr beliebt. Vor allem Spatzen picken häufig den Samen der trittfesten Kriechpflanze auf. Achten Sie beim Verarbeiten darauf, dass Sie die am Boden liegende Pflanze gut reinigen. Schneiden Sie für Salat, Gemüse, Suppen und Soßen die jungen Blätter und Triebe klein. Der Geschmack ist mild-salatartig. Am besten schmeckt der Vogelknöterich im Mai und Juni, später wird er etwas faserig. Sie können die Pflanze auch entsaften, um daraus mit Joghurt oder Obstsaft ein gesundes Erfrischungsgetränk zu mischen. Den ab September geernteten 3-kantigen Samen können Sie wie Getreide verwenden und getrocknet zu Mehl mahlen. Falls ihn nicht schon die Vögel gefressen haben ...


  Die Familie der Knöterichgewächse enthält viele essbare Wildgemüse. Zwei nahe Verwandte des Vogelknöterichs sind nicht so mild, sondern pfeffrig scharf: der Floh-Knöterich (Persicaria maculosa) und der Wasserpfeffer (Persicaria hydropiper). Beide sind häufig an feuchten Standorten anzutreffen. Sie können sie sehr sparsam (!) als Gewürz verwenden. Früher waren sie wegen ihrer Scharfstoffe als Pfefferersatz beliebt.


  
    Stärkender Tee für Haut und Haare


    Nehmen Sie zu gleichen Teilen folgende frischen oder getrockneten Wildkräuter: Vogelknöterich, Acker-Schachtelhalm, Hohlzahn und Brennnessel. Diese Mischung setzen Sie über Nacht in kaltem Wasser an und bringen sie am nächsten Tag für etwa 20 Min. auf kleiner Flamme zum Köcheln. Trinken Sie 3-mal täglich eine große Tasse, am besten über 2 Wochen.

  


  Wirksam dank Kieselsäure


  Vogelknöterich war früher ein blutstillendes und harntreibendes Mittel. Außerdem nutzten ihn unsere Vorfahren für eine Frühlingskur oder als Gurgelwasser-Tee bei Entzündungen in Mund und Rachen. Aufgrund des hohen Kieselsäuregehaltes war er, zusammen mit dem Acker-Schachtelhalm, lange Zeit bei Erkrankungen der Lunge wie Tuberkulose im Einsatz. Kieselsäure stärkt auch das Bindegewebe und festigt brüchige Nägel wie sprödes Haar. Sie lässt sich nur dann effektiv aus den Zellen der Pflanze herauslösen, wenn das Pflanzengut mindestens 20 Min. lang im Wasser köchelt.
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  Gewöhnlicher Gilbweiderich
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    Lysimachia vulgaris


    Primelgewächse


    Juni – August · H 60–150 cm
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  Foto: Frank Hecker
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  Merkmale: Der Stängel der Staude ist schwach kantig, kurz behaart und im oberen Drittel verzweigt. Die länglichen Blätter stehen gegenständig oder zu 3–4 in Quirlen. Der Blattrand ist ganzrandig. Der Blütenstand ist rispenartig. Die Einzelblüte besitzt 5 verwachsene, ovale gelbe Blütenblätter und 5 drüsig behaarte Staubfäden. Am Grund sind die Blütenblätter etwas rötlich. Auch die Kelchzipfel sind am Rand rötlich.


  Vorkommen: Gräben, Ufer, Auwälder.


  Verwechslung: Punktierter Gilbweiderich (L. punctata) : ist dicht behaart und hat grüne Kelchzipfel, ohne rötlichen Rand. Blätter unterseits dunkel punktiert. Nicht genießbar.
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  Der Punktierte Gilbweiderich ist eine aus Südeuropa stammende, ungenießbare Zierpflanze. (Foto: Frank Hecker)


  Weidenähnliche Blätter mit frisch-säuerlicher Note


  Der Gilbweiderich hieß früher auch Felberich. Beide Namen nehmen Bezug auf die Ähnlichkeit der Blätter mit Weidenblättern, denn Felber ist ein alter Name für Weide. Beide wachsen oft am gleichen Standort, denn sie lieben es feucht. Die Silbe Gilb- bezieht sich auf die gelben Blüten. Eine Besonderheit des Gilbweiderichs ist seine Zugehörigkeit zu den Ölblumen, die in Mitteleuropa sehr selten sind: Die Blüten locken die Bestäuber nicht mit Nektar, sondern mit fetten Ölen. Eine darauf spezialisierte Wildbiene besitzt spezielle Saugpolster an den Beinen, mit denen sie das Öl aufnimmt und dann als Nahrung für die Larven in ihr Nest transportiert.


  Die jungen Blätter und Triebe eignen sich fein gehackt als Zutat für Suppen, Spinatgerichte, Kräuterquark und Kräuterbutter. Sie sollten sie vor der Blüte von April bis Mai ernten, denn danach werden sie etwas herber. Streuen Sie die Blüten als essbare Dekoration über Salate oder Brotaufstriche. Blätter wie Blüten schmecken frisch-säuerlich und erinnern ein wenig an Sauerampfer. Die jungen Triebe sollten Sie am besten entsaften: Sie erhalten dann einen erfrischend säuerlichen Saft, den Sie mit Apfel- oder Orangensaft mischen können.


  
    Feine, erfrischende Tomatensuppe


    Dämpfen Sie eine kleingeschnittene Zwiebel und eine Knoblauchzehe in Butter. Schneiden Sie 150 g Gilbweiderich-Triebe und Pfennigkraut klein und dünsten Sie alles einige Minuten mit. Geben Sie dann 500 ml passierte Tomaten (Pasata), 200 ml Sahne und 1/4 l Weißwein oder Gemüsebrühe dazu. Wenn Sie möchten, können Sie alles pürieren. Schmecken Sie mit Salz, Pfeffer und Sojasoße ab.

  


  Vergessene Heilkraft bei Entzündungen im Mund


  In der römischen Antike galt der Gilbweiderich als Räuchermittel, mit dem man Schlangen vertreiben konnte. Im Mittelalter wurde er wegen seines Vitamin-C-Gehaltes bei Skorbut verabreicht. Außerdem war er ein Mittel gegen Durchfall. Äußerlich wurde der Tee als Gurgelmittel bei Entzündungen im Mund verwendet. Das frische Kraut wurde genommen, um es auf blutende Wunden zu applizieren. Heute ist Gilbweiderich als Heilpflanze gänzlich unbekannt.
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  Drüsiges (Indisches) Springkraut
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    Impatiens glandulifera


    Balsaminengewächse


    Juli – September · H 100–250 cm
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  Foto: Frank Hecker


  [image: Image]


  Merkmale: Die schnellwachsende, 1-jährige Pflanze besitzt einen dicken rötlichen Stängel. An den Blattstielen befinden sich gestielte Nektardrüsen. Die oval-lanzettlichen Blätter stehen sich gegenüber oder zu 3 in Quirlen. Sie sind kahl und am Rand scharf gezähnt. Die purpurroten oder rosa Blüten haben einen weiten Helm und einen grünlichen Sporn. Die keulenförmige Kapselfrucht verschleudert bei kleinstem Druck kugelige Samen.


  Vorkommen: Auwälder, Ufer.


  Verwechslung: Vor der Blüte mit dem gelb blühenden Großblütigen Springkraut (I. noli-tangere), das eiförmige Blätter mit stumpfer Zähnung besitzt. Sie können es ebenso verwenden.
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  Das heimische, gelb blühende Großblütige Springkraut können Sie ebenfalls essen. (Foto: Frank Hecker)


  Überraschend: nussiger Geschmack der Samen


  Das imposante Springkraut kommt ursprünglich aus Ostindien. Anfang des 19. Jahrhunderts wurde es als Zierpflanze nach Mitteleuropa gebracht und verwilderte aus den Gärten. Imker säten die nektarreiche Pflanze fleißig aus, was die Verbreitung begünstigte. Der Hauptgrund für die schnelle Ausbreitung liegt im Schleudermechanismus der Früchte: Bereits bei kleinster Berührung schleudern sie die Samen bis zu sieben Meter weit. Alle bei uns wachsenden Springkräuter gelten in frischem Zustand als leicht giftig. Wenn Sie sie in großer Menge roh essen, wirken sie abführend und brechreizerregend. Das ist aber kein Grund, die Pflanze nicht kulinarisch kennenzulernen.


  Blätter und Triebe können Sie unbedenklich als Kochgemüse nutzen, wenngleich das geschmacklich kein Genuss ist. Wesentlich interessanter sind Blüten und Samen. Die duftenden Blüten schmecken mild-süßlich. Sie können sie in kleinen Mengen roh als Dekoration nehmen. Der ab September reifende Samen hat einen überraschend nussigen Geschmack – auch ihn können Sie roh genießen. Sammeln Sie sowohl die jungen, noch weißen Samen als auch die fast ausgereiften dunklen. Sie eignen sich für Pesto oder Gebäck. Sehr lecker schmecken sie geröstet. Bräunen Sie sie leicht in einer trockenen Pfanne an, um sie über Salate oder Müsli zu streuen. Zum Sammeln nehmen Sie eine Plastiktüte, die Sie über die Samenkapseln stülpen: Schütteln Sie dann kräftig, sodass die Pflanze die Samen direkt in die Tüte schleudert.


  
    Exotisches mild-süßliches Gelee


    Lassen Sie 100 g Blüten in 1 l Apfelsaft einige Stunden ziehen. Dann erhitzen Sie alles bis zum Sieden und sieben ab. Lassen Sie den Sud mit dem Saft einer halben Zitrone und 500 g Gelierzucker (2 : 1) 4 Min. köcheln und füllen Sie ihn dann in saubere Schraubgläser ab.

  


  Die Bach-Blüte für Ungeduldige


  Als Heilpflanze hat das Springkraut in Europa kaum Bedeutung. Es wirkt in erster Linie harntreibend. Äußerlich lindern die Blätter Wunden und Entzündungen der Haut. Bekannt geworden ist es als Bach-Blüte: Der englische Arzt Edward Bach verordnete Impatiens Menschen, die mit sich und mit anderen sehr ungeduldig sind.
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  Gewöhnliche Schlehe, Schwarzdorn


  [image: Image][image: Image]


  
    Prunus spinosa


    Rosengewächse


    März – April · H 1–3 m
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  Foto: Frank Hecker
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  Merkmale: Dorniger Strauch mit glatter schwarzer Rinde. Die Blätter sind länglich oval und am Rand fein gesägt. Die weißen kleinen Blüten mit 5 Blütenblättern erscheinen vor dem Laub: stark duftend mit Bitter-Mandel-Aroma. Sie sind kurz gestielt und stehen einzeln über den gesamten Zweig verteilt. Die ab Oktober reifenden kugeligen Früchte sind blauschwarz und weißlich bereift. Der Kern ist fest mit dem Fruchtfleisch verwachsen.


  Vorkommen: Waldränder, Hecken.


  Verwechslung: keine.
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  Schlehen präsentieren sich im März als Blütenmeer. (Foto: Frank Hecker)


  Die Früchte am besten nach dem Frost ernten


  Die Schlehe hatte für die Menschen der Jungsteinzeit eine wichtige Schutzfunktion. Da sie undurchdringliche Hecken bilden kann, pflanzten sie sie um ihre Dörfer, Gehöfte und Äcker. Mit den Zweigen wehrten die Menschen des Mittelalters Hexen ab. Sie nagelten sie vor allem in der Walpurgisnacht an die Türen der Häuser und Ställe, um den Hexen dadurch den Eintritt zu verwehren. Außerdem schätzten unsere Vorfahren die Schlehen natürlich auch als Nahrungsmittel. Archäologen fanden an ihren Siedlungsplätzen Unmengen von Schlehen-Kernen.


  Nehmen Sie die Blüten für Teemischungen und Desserts. Wegen der darin enthaltenen Blausäureglykoside verwenden Sie sie nur sparsam. Die herbsaure Frucht können Sie roh kaum essen. Ernten Sie sie am besten erst nach dem ersten Frost, der den herben Geschmack mildert. Eine andere Variante ist, die Beeren in der Gefriertruhe kurz durchzufrieren. Dann verarbeiten Sie sie zu Saft, Likör, Wein, Essig, Gelee oder Fruchtaufstrich weiter. Eine Kombination mit mildsüßem Obst wie Äpfel oder Birnen harmoniert sehr gut.


  
    Starker Likör für die Winterzeit


    Geben Sie 400 g Schlehen in einen Topf und drücken Sie sie mit einem Holzstampfer etwas an, sodass die Außenhaut durchlässig wird. Stellen Sie sie über Nacht in die Gefriertruhe und füllen Sie sie am nächsten Tag in ein sauberes, verschließbares Glas. Noch gefroren übergießen Sie sie mit 1 l Wodka, geben 2 Zimtstangen und 4 Gewürznelken dazu und lassen alles 3 Wochen ziehen. Schütteln Sie in dieser Zeit immer wieder. Danach köcheln Sie 250 g Zucker mit 250 ml Wasser etwa 5 Min. lang, lassen alles abkühlen und geben es zum gefilterten Ansatz dazu. Dieser Likör sollte vor dem Genießen noch 3 Monate reifen.

  


  Reinigung des Blutes


  Die im zeitigen Frühjahr erscheinenden Blüten galten unseren Vorfahren als besonders heilkräftig, weil sie als erste dem Winter trotzen. Die ersten drei Schlehenblüten versprachen deshalb ein Jahr lang Schutz vor Fieber. Ein Tee aus den schweißtreibenden Blüten war ein Mittel zur Blutreinigung, das auch mild abführend wirkt. Die gerbstoffhaltigen Früchte kamen als Saft bei Erbrechen und Durchfall sowie bei Entzündungen in Mund und Rachen zum Einsatz.
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  Echtes Lungenkraut
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    Pulmonaria officinalis


    Raublattgewächse


    März – Mai · H 10–30 cm
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  Foto: Frank Hecker
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    Merkmale: Stängel und Blätter der Staude sind rau behaart. Die bodennahen Blätter sind oval-herzförmig und langgestielt, während die sitzenden Stängelblätter länglich-eiförmig geformt sind. Auf der Blattoberseite finden sich häufig rundliche weißliche Flecken. Die endständigen Blüten sind schmal-glockenförmig, mit 5 abgerundeten Zipfeln. Zunächst blühen sie rosafarben, später blauviolett.


    Vorkommen: Laub- und Mischwälder, Waldränder.


    Verwechslung: Dunkles Lungenkraut (P. obscura), das dunkelgrüne Grundblätter besitzt und keine Flecken aufweist. Sie können es genauso verwenden.
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    Die Blütchen des Dunklen Lungenkrautes sind eine geschmacklich passende Deko auf Gurkensalat. (Foto: M. Hassler/F. Hecker)


    Saftige Blätter mit mildem Gurkenaroma


    Der Farbwechsel der Blüten zeigt, wie eng die Pflanzenwelt mit den befruchtenden Insekten zusammenlebt. Während die jungen rosa Blüten noch voll von Nektar sind, sind die älteren blauen Blüten bereits leer gesaugt. Die Bienen verstehen diese Blumensprache und konzentrieren sich mit ihrer Energie ganz auf die rosa Blüten. Nach der Bestäubung ändert sich der pH-Wert im Zellsaft der Blüten und somit auch die Blütenfarbe: Er wechselt von sauer (rosa) zu alkalisch (blau).


    Die hellen Flecken auf den Blättern stammen nach einer christlichen Legende von Maria. Beim Stillen des Jesuskindes soll etwas Muttermilch auf das Kraut getropft sein. Unserer Lieben Frauen Milchkraut wurde es deshalb genannt. Eine Pflanze, die so eng mit der Gottesmutter verbunden ist, muss eine kräftige Heilpflanze und ein besonders gesegnetes Wildgemüse sein. In diesem Sinne verwenden Sie die jungen, saftigen Blätter für Salat, Suppen, Eierspeisen und als Gemüse. Sie schmecken sehr mild und erinnern an Gurken. Junge Blätter eignen sich gut zum Roh-Essen, ältere Blätter sollten Sie wegen der rauen Haare dünsten. Sie können die Blätter auch sehr gut in Ausbackteig tauchen und frittieren. Die Blüten eignen sich als essbare Speisedekoration für Salate oder Quark oder als Farbtupfer für Teemischungen.


    
      Lungenkraut im Teig


      Mischen Sie aus 1 Eigelb, 100 g Mehl, 80 ml Milch, 100 ml Wasser und einer Prise Salz einen Eierkuchenteig. Dann schlagen Sie das abgetrennte Eiweiß steif und heben es unter den Teig. Die gewaschenen und trocken getupften jungen Blätter ziehen Sie durch den Teig und backen sie in heißem Öl goldbraun. Dazu eignen sich auch sehr gut Brennnessel und Beinwell.

    


    Signatur als Heilmittel für die Lunge


    Weil die hellen Flecken der Blätter eine Ähnlichkeit mit dem Lungengewebe besitzen, war – gemäß der alten Signaturenlehre – das Lungenkraut für Lungenkrankheiten wie Tuberkulose zuständig. Das wird auch durch moderne Sichtweisen bestätigt: Aufgrund des hohen Gehaltes an Schleim- und Kieselsäure kommt das Kraut noch immer bei Husten zum Einsatz. In der Volksmedizin wird der Tee zum Gurgeln und auch gerne bei Entzündungen im Mund genommen.
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  Bärlauch
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    Allium ursinum


    Lauchgewächse


    April – Mai · H 15–40 cm
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  Fotos: Frank Hecker
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  Merkmale: Das mehrjährige Zwiebelgewächs besitzt einen intensiven Knoblauchduft. Der hohle blattlose Blütenstängel ist meist 3-kantig. Die langgestielten, oval-lanzettlichen Blätter haben parallel verlaufende Adern. Sie sind glattrandig, unterseits etwas heller und matt. 2 Blätter je Zwiebel. Aus dem Stängel entspringt ein kugeliger Blütenstand mit weißen sternförmigen Einzelblüten.


  Vorkommen: Laub- und Auwälder.


  Verwechslung: Maiglöckchen, Herbst-Zeitloseund Aronstab, die alle keinen Knoblauchduft besitzen. Unterschiede zu den giftigen Verwechslungsarten: siehe Tabellehier.
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  Sie können neben den Blättern des Bärlauchs auch die Blüten sowie die schmale Zwiebel verwenden. (Foto: Frank Hecker)


  Bärenstarke »Knoblauch«-Kraft für zig Gerichte


  Der Bärlauch ist namentlich mit dem Bären verbunden, der bei den germanischen Völkern ein Kraft- und Totemtier mit großem symbolischem Charakter war. Er galt – wie auch die Pflanze – als Frühlingsbote, der die Kraft des Winters brach. Der bärenstarke Bärlauch ist heute wohl (wieder) das bekannteste Wildgemüse. In den letzten Jahren ist es sozusagen zum Vorzeigewildkraut geworden, das in keiner Fernseh-Kochsendung fehlen darf. Mittlerweile füllen Rezeptvariationen des beliebten Krautes ganze Bücher.


  Die nach Knoblauch schmeckenden jungen Blätter sammeln Sie bis zur Bildung der Blüte zum Würzen von Salat, Suppen, Soßen, Nudelgerichten, Kräutersalz, Pesto, Kräuterbutter und -quark oder zum Würzen von Essig und Öl. Ganz exquisit sind sie als Zutat zu Bratkartoffeln, Pfannkuchen und Knödeln, aber auch als Füllung von herzhaften Nudel- oder Teigtaschen. Beste Sammelzeit ist März. Sobald die Pflanze blüht, leidet das Aroma der Blätter erheblich. Schneiden Sie die Blätter fein und pürieren Sie sie nicht, sonst werden sie bitter. Wenn die Blatternte vorüber ist, beginnt die Erntezeit der Blüten-Knospen, dann der Blüten und der kleinen Zwiebeln, die Sie ab Juni graben können.


  
    Bärenstärke für Essig und Öl


    Probieren Sie einmal, Essig oder Öl mit Bärlauch-Duft zu aromatisieren. So können Sie das Aroma des »Wilden Knoblauchs« auch außerhalb der Saison genießen. Schneiden Sie dazu die Blätter grob klein und geben Sie sie samt einer in Scheiben geschnittenen Zitrone in ein Schraubglas. Übergießen Sie alles mit einem edlen Weinessig oder mit bestem Oliven-Öl, sodass die Blätter gut bedeckt sind. Nach 2 Wochen filtern Sie und füllen in Flaschen ab.

  


  Gesunde Heilkraft, die schmeckt


  Der vitaminreiche Bärlauch wirkt ähnlich gesundheitsfördernd wie der verwandte Knoblauch: appetitanregend, blutdrucksenkend, einer Arterienverkalkung vorbeugend. Außerdem ist er aufgrund seiner schwefelhaltigen Öle hilfreich bei Magen- und Darmstörungen. Der berühmte Kräuterpfarrer Johann Künzle schwärmte deshalb von ihm: »Wohl kein Kraut der Erde ist so wirksam zur Reinigung von Magen, Gedärmen und Blut wie der Bärlauch.«
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  Gewöhnliche Nachtkerze
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    Oenothera biennis


    Nachtkerzengewächse


    Juni – September · H 50–150 cm
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  Fotos: Frank Hecker
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  Merkmale: Die 2-jährige Pflanze bildet im 1. Wuchsjahr eine bodennahe Blattrosette. Erst im 2. Jahr wächst der behaarte Blütenstängel. Die Blätter sind lang, schmal, spitz, am Rand etwas gezähnt. Oft sind sie rötlich überlaufen. Die großen gelben Blüten sitzen in den Achseln der oberen Blätter. Sie haben 4 Blütenblätter und eine 4-teilige Narbe. Ab August reifen etwa 200 kleine schwarze Samen in jeder der zahlreichen Kapselfrüchte. Die rübenartige Wurzel ist rötlich überlaufen.


  Vorkommen: Wegränder und Böschungen, Brachflächen, Bahndämme.


  Verwechslung: Mit Rotkelchiger Nachtkerze (O. glazioviana) wie Kleinblütiger Nachtkerze (O. parviflora). Beide können Sie genauso verwenden.
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  Im 1. Jahr bildet sich eine Blattrosette. Jetzt wird die zarte Wurzel geerntet. (Foto: Frank Hecker)


  Blätter mit Mangold-Aroma


  Die Nachtkerze bekam ihren Namen, weil sie ihre Blüten erst am Abend öffnet und mit dem feinen Duft unzählige Nachtfalter anlockt. Sie können das Öffnen einer Blüte sogar mitverfolgen, da es nur wenige Minuten dauert. Erst Anfang des 17. Jahrhunderts kam sie aus Nordamerika als Zierpflanze zu uns und verwilderte recht schnell aus Gärten und Parks. Die Menschen entdeckten ihr Potenzial als Gemüse- und Heilpflanze schnell. Sie war lange Zeit ein sehr geschätztes Gemüse – bis dann auch sie von modernen Züchtungen verdrängt wurde.


  Die nach Mangold schmeckenden Blätter ernten Sie vor der Blüte und bereiten sie als Suppe oder Spinat zu. Die jungen Blütenstängel können Sie geschält roh essen oder zuvor dünsten. Knospen wie Blüten sind über Salat gestreut eine Delikatesse. Sie können mit ihnen auch einen mild-süßlichen Tee aufbrühen. Abends zwischen 19 und 20 Uhr sind sie am aromareichsten. Sehr beliebt ist die Wurzel, die geschmacklich an Schwarzwurzeln erinnert. Sie eignet sich als Gemüse, in Suppen oder geraspelt im Salat. Im Volksmund wurde sie Schinkenwurz genannt, weil sie sich beim Garen rötlich verfärbt. Ernten Sie sie im Herbst des 1. oder im zeitigen Frühjahr des 2. Jahres. Nur dann ist sie zart und schmeckt mild-süßlich.


  
    Gemüse aus der Schinkenwurz


    Waschen, schälen und schneiden Sie die Wurzeln in kleine Stücke. Dünsten Sie sie mit Zwiebeln in Öl an. Gießen Sie immer wieder mit etwas Würzbrühe auf und garen Sie alles 15 Min. weich. Verfeinern Sie mit Zitronensaft und etwas Curry. Wenn Sie die Wurzeln mit Pastinake mischen, werden sie noch bekömmlicher.

  


  Bewährte Heilpflanze der Indianer


  Als im 16. Jahrhundert die ersten Siedler in Nordamerika auf die Indianer trafen, lernten sie die Heilwirkung der Nachtkerze kennen. Die Algonkin nahmen die zerstampften Samen als Breiauflage bei Erkrankungen der Haut. Die Navajos bevorzugten die Blüten bei Erkältungen und Husten. Berühmt geworden ist die Nachtkerze allerdings erst in der Neuzeit, als Forscher im ölhaltigen Samen die wertvolle Gamma-Linolensäure entdeckten. Keine andere Pflanze hat einen so hohen Anteil. Daraus hergestellte Medikamente lindern Neurodermitis und senken den Cholesterinspiegel und einen zu hohen Blutdruck.
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  Wasser-Minze
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    Mentha aquatica


    Lippenblütengewächse


    Juli – September · H 30–80 cm
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  Foto: Frank Hecker
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  Merkmale: Die Staude besitzt einen aromatischen Minzgeruch. Ihr 4-kantiger Stängel ist an den Kanten dicht behaart und rötlich überlaufen. Die breit ovalen Blätter stehen sich paarweise gegenüber, sind beidseitig behaart und am Rand gezähnt. Lila-rosafarbene Blüten sitzen dicht in rundlichen Köpfchen am Stängelende und in den Achseln der oberen Blätter.


  Vorkommen: Gräben, Ufer, nasse Wiesen.


  Verwechslung: Acker-Minze (M. arvensis) : Blütenquirle sitzen aber nie am Stängelende, sondern immer in den Achseln der oberen Blattpaare; andere wilde Minzen-Arten wie die Ross-Minze (M. longifolia) können Sie ebenso verwenden.
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  Ein Tee aus der Acker-Minze schmeckt etwas milder als der bekannte Tee aus der Pfeffer-Minze. (Foto: M. Hassler/F. Hecker)


  Feiner Tee mit einem milden Minzgeschmack


  In der griechischen Mythologie wird die Entstehung der Wasser-Minze folgendermaßen beschrieben: Hades, Gott der Unterwelt, betrog seine Gattin Persephone mit der Nymphe Minthe. Seine Schwiegermutter Demeter strafte nun nicht den untreuen Hades, sondern zeriss die schöne Nymphe in tausend Stücke. Aus diesen wuchs im kommenden Frühling die duftende Wasser-Minze hervor. In der griechischen Antike galt sie als Aphrodisiakum und gleichzeitig als empfängnisverhütendes Mittel. Welch interessante Kombination! Sie wurde auch genutzt, um die Ess- und Trinklust von Gästen anzuregen: Mit dem appetitanregenden Kraut wurden die Tische abgerieben.


  Die frischen Blättchen können Sie in kleinen Mengen als Salatwürze nehmen. Mit ihrem minzigen Aroma verleihen sie süßen Quarkspeisen und Desserts auf Milchbasis eine erfrischende Note. Besonders gut passen sie zu schokoladigen Desserts. Blätter wie Blüten können Sie zum Aromatisieren von Limonade, Likör, Spirituosen, Essig und Öl verwenden. Frisch oder getrocknet ergeben sie einen feinen mild-minzigen Tee. Bei Blühbeginn ist das Aroma der Wasser-Minze am besten.


  
    Schokoladig-frischer Quark


    Schneiden Sie eine Handvoll Blätter mit einem Wiegemesser ganz fein und mischen Sie sie mit 250 g Quark, 5 EL Naturjoghurt, dem Mark einer 1/2 Vanilleschote und mit 200 ml steif geschlagener Sahne. Falls vorhanden, geben Sie noch 1 Tr. ätherisches Minz-Öl dazu. Zum Schluss ziehen Sie 50 g geriebene Zartbitterschokolade unter.

  


  Es muss nicht immer Pfeffer-Minze sein ...


  Die Wasser-Minze ist ein Elternteil der Pfeffer-Minze, die im 17. Jahrhundert in England aus einer Kreuzung mit der Grünen Minze (M. spicata) gezüchtet wurde. Zwar gilt heute die Pfeffer-Minze (Mentha × piperita) als die eigentliche Heilpflanze unter den Minzen. Die Wasser-Minze war früher allerdings ebenso im Einsatz, bereits bei den keltischen Druiden. Ähnlich wie die Pfeffer-Minze ist sie hilfreich bei Verdauungsbeschwerden, Gallenproblemen und Übelkeit. Der Teeaufguss schmeckt nicht nur gut, er lindert auch Erkältungen und Husten.


  
    [image: image]lanzettlich und länglich

  


  Wildes Stiefmütterchen
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    Viola tricolor


    Veilchengewächse


    April – September · H 10–30 cm
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  Fotos: Frank Hecker
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  Merkmale: 1- bis mehrjährige Pflanze mit aufrechtem, verästeltem Stängel. Die Blätter in Bodennähe sind herz-eiförmig, die oberen länglich-lanzettlich geformt. Am Blattrand sind sie gekerbt. Die langgestielten Blüten sind variantenreich gefärbt, meist 3-farbig: Die oberen Blütenblätter sind blauviolett, die beiden mittleren gelblich oder hellviolett, und das untere gelb, von violetten Streifen durchzogen. Das untere Blütenblatt besitzt einen länglichen Sporn.


  Vorkommen: Wiesen, Wegränder, Äcker, Brachland.


  Verwechslung: Mit Acker-Stiefmütterchen (V. arvensis), das blassgelb blüht und längere Kelchblätter besitzt. Sie können es genauso verwenden.
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  Das blasser blühende Acker-Stiefmütterchen wächst häufig in Getreideäckern. (Foto: Frank Hecker)


  Mild schmeckendes Vitalgetränk aus den jungen Trieben


  Das Stiefmütterchen hat seinen Namen von den ungleich gestalteten und gefärbten Blütenblättern. Dem ganzen liegt eine Legende zugrunde: Ein Witwer mit zwei Töchtern heiratete eine neue Frau mit ebenfalls zwei Töchtern. Was nun folgt, ist eine vielsagende Familienaufstellung: Die Blütenblätter stellen Stühle dar, wobei die beiden obersten für die Stiefmutter reserviert sind. In der Mitte folgen die beiden leiblichen Töchter auf je einem Stuhl, während sich die zwei Stieftöchter mit dem unteren Stuhl begnügen müssen. Der Vater glänzt durch Abwesenheit!


  Das dekorative Blümchen war früher für Liebeszauber beliebt. Shakespeare verlieh ihm sogar eine Rolle im Sommernachtstraum: Der Saft wurde auf die Augenlieder der schlafenden Titania geträufelt, damit sie sich in das Wesen verliebte, welches sie beim Erwachen als erstes sah. Zu ihrem Unglück war es allerdings ein Esel.


  Die jungen Blätter und Triebe können Sie gut für Salat und als Gemüse verwenden. Ihr Geschmack ist mild-salatartig. Mit Joghurt und etwas Honig püriert, mixen Sie sich aus den jungen Trieben ein den Stoffwechsel anregendes Vitalgetränk. Die aromareichen, leicht süßlichen Blüten nehmen Sie vor allem zum Dekorieren von Süßspeisen. Sie können sie dazu auch kandieren. Sie eignen sich zudem sehr gut für Gelee, Sirup oder zum Aromatisieren von Essig und Teemischungen. Auf Blattsalate gestreut erfreuen sie Auge wie Gaumen.


  
    Filigranes Naschwerk für laue Sommerabende


    Schlagen Sie das Eiweiß eines Eis mit etwas Puderzucker halbsteif. Bepinseln Sie damit Blüten dünn – oder ziehen Sie diese mit einer Pinzette durch. Dann bestreuen Sie die Blüten mit feinem Zucker, legen sie auf Backpapier, lassen sie im lauwarmen Backofen oder auf der Heizung trocknen.

  


  Heilsame Kraft vor allem für Kinder


  Die Pflanze war im Mittelalter ein bewährtes Heilmittel für Kinder: bei Milchschorf, Akne, Erkältungen, Husten und Krampfanfällen. In der modernen Volksheilkunde wird sie aufgrund der harntreibenden Wirkung gerne in Blutreinigungstees gemischt. Äußerlich helfen Umschläge aus dem Tee bei Hautkrankheiten aller Art.
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  Schmalblättriges Weidenröschen
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    Epilobium angustifolium


    Nachtkerzengewächse


    Juni – August · H 60–140 cm
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  Foto: Frank Hecker
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  Merkmale: Der runde Stängel der Staude ist fast kahl und oben rötlich überlaufen. Die Blätter stehen sich nicht gegenüber. Sie sind länglich, schmal und zugespitzt (ähnlich einem Weidenblatt). In der Blattmitte befinden sich helle, markante Blattnerven, die Blattunterseite ist blaugrün. Die rosaroten Blüten stehen in Trauben an der Stängelspitze. Samen mit langem, weißem Haarschopf.


  Vorkommen: Waldlichtungen, Waldwege, Kahlschläge.


  Verwechslung: Kleinblütiges Weidenröschen (E. parviflorum). Diese Art ist kleiner und besitzt keine kerzenartigen Blütenstände. Die Blüten stehen vereinzelt in den Blattachseln. Sie können sie genauso verwenden.
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  Das weniger auffallende Kleinblütige Weidenröschen bevorzugt feuchte Standorte. (Foto: Frank Hecker)


  Junge Stängel als »Spargel«, geröstete Wurzeln als »Kaffee«


  Das Weidenröschen ist eine typische Pionierpflanze, die mit ihren zahlreichen Flugsamen Kahlflächen äußerst schnell besiedeln kann. Eine einzige Pflanze produziert fast Hunderttausend Haarschirmchen. Die Alten füllten mit den flaumigen Samenhaaren Kissen. Liebfrauenhaar hieß es, da es sich bei den Samenhaaren dem Volksglauben nach um Haare der Gottesmutter Maria handelt. Der Legende nach soll sie sich in hohem Alter an einem Brachfeld zur Ruhe gelegt haben. Dabei sind einige ihrer weißen Haare an den Fruchtschalen des Weidenröschens hängenblieben.


  Die Pflanze war schon immer ein beliebtes Wildgemüse. Die jungen Stängel schmecken süßlich und ein wenig spargelähnlich. Schälen und dünsten Sie sie. Junge Blätter und Triebe sind eine milde Beigabe für Salat und haben einen leicht säuerlichen Geschmack. Sie lassen sich ebenfalls sehr gut zu Gemüse verarbeiten. Ältere Blätter werden allerdings etwas bitter. Die süßlichen Blüten können Sie roh essen oder zur Dekoration über Salate und Desserts streuen. Das blühende Kraut ergibt einen fein schmeckenden Tee, der etwas an Grüntee erinnert. Die süßlichen Wurzeln graben Sie im März und April. Sie eignen sich als Gemüse und geröstet als Kaffeeersatz. Sie können in der Wildkräuterküche alle Weidenröschen-Arten verwenden.


  
    Grüner Wald-Spargel mit einem süßlichen Akzent


    Von April bis Mai können Sie die jungen Triebe ernten, die wie kleine Palmen aus der Erde sprießen. Kochen Sie sie wie Spargel in Salzwasser, 2–3 Min. reichen aus. Nach dem Abgießen geben Sie die Sprossen in eine gebutterte Pfanne und verfeinern mit einem Hauch Knoblauch, etwas Pfeffer, Muskat und Sahne.

  


  Tee hilft bei Erkrankung der Prostata


  Im Mittelalter galt das Weidenröschen als blitzabwehrende Pflanze. Es war dem heiligen Antonius geweiht, den die Menschen als »Nothelfer« bei Feuergefahr anriefen. Heilkundige verordneten den Tee als reizlinderndes Mittel bei Entzündungen von Magen und Darm. Die entzündungshemmende Wirkung des Tees half auch bei Harnwegsinfekten. Durch die Kräuterfrau Maria Treben wurde die Pflanze ein populäres Mittel bei Erkrankungen der Prostata.
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  Gewöhnlicher Sanddorn
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    Hippophaë rhamnoides


    Ölweidengewächse


    April – Mai · H 2–5 m
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  Foto: Frank Hecker
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  Merkmale: Der Strauch hat kräftige lange und spitze Dornen. Die schmalen langen Blätter stehen sich nicht gegenüber und sind ganzrandig. Oberseits sind sie graugrün, unten silbrigweiß schimmernd behaart. Die unscheinbaren gelblich-braunen Blüten erscheinen vor dem Laub. Männliche und weibliche Blüten sitzen auf verschiedenen Pflanzen. Ab September reifen leuchtend orangerote Früchte.


  Vorkommen: Angepflanzt an Straßen und Böschungen, selten wild in den Sanddünen der Küste und im Alpenvorland.


  Verwechslung: Keine.
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  Fruchtiger Saft aus den Beeren verfeinert mit herb-säuerlicher Note Quark, Joghurt oder Müsli. (Foto: Frank Hecker)


  Vitaminbombe mit frisch-fruchtigem Geschmack


  Als Küstenpflanze kommt der Sanddorn gut mit Salzkonzentrationen im Boden zurecht, an denen andere Sträucher zugrunde gehen. Er wird deshalb häufig an Straßenböschungen und Autobahnen gepflanzt: Die winterliche Salzstreuung toleriert er wesentlich besser als andere Pflanzen. Im Mittelalter waren dornentragende Sträucher prädestiniert, um Hexen abzuwehren. So auch der Sanddorn. Brauch war es, in der Karfreitagnacht Zweige zu schneiden und zum Schutz an Stall und Haus zu befestigen.


  Die außergewöhnlich gesunden Früchte besitzen einen sehr hohen Gehalt an Vitamin C. Außerdem enthalten sie Vitamin E und ein fettes Öl. Sie eignen sich für Saft, Fruchtaufstrich, Gelee, Likör und Desserts. Roh schmecken sie sehr sauer, aber eingekocht und gesüßt angenehm frisch-fruchtig. Das Mischen mit süßem Obst wie Äpfeln oder Birnen unterstreicht das feine Sanddorn-Aroma. Den Saft können Sie sehr vielseitig einsetzen: Mit ihm aromatisieren Sie Joghurt, Quarkspeisen, Eis und Gebäck. Sein Aroma passt auch zu herzhaften Gerichten, sodass Sie ihn gut in Dressings und Soßen verarbeiten können. Zum Ernten sollten Sie wegen der Dornen Handschuhe tragen. Die Beeren pflücken Sie nicht, sondern streifen sie vorsichtig in ein Gefäß. Die saftigen Früchte sind sehr dünnhäutig und platzen leicht. Deshalb sollten Sie sie gleich nach der Ernte verarbeiten.


  
    Gesunder Sanddorn-Saft


    Geben Sie Beeren mit 3 EL Zucker in einen Topf und bedecken Sie sie knapp mit Wasser oder Apfelsaft. Bringen Sie alles kurz zum Kochen und lassen Sie es auf niederer Temperatur 10 Min. lang ziehen. Streichen Sie den Fruchtbrei durch ein feines Sieb oder lassen Sie ihn durch ein Safttuch ablaufen. Mischen Sie pro 1 l Saft nach Belieben 200–500 g Zucker oder Honig unter. Dann nochmals kurz aufkochen und heiß in saubere Flaschen füllen.

  


  Die Immunabwehr verbessern


  Das Öl aus den Früchten wird häufig in Naturkosmetika eingesetzt, da es die Haut schützt und pflegt. Auch bei Sonnenbrand und zur Wundheilung ist es angesagt. Die Russen sollen es sogar bei Schäden aufgrund radioaktiver Strahlung verwendet haben. Die vitaminreichen Beeren steigern die Abwehrkräfte.
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  Japanischer Flügelknöterich
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    Fallopia japonica


    Knöterichgewächse


    Juli – September · H 100–300 cm
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  Fotos: Frank Hecker
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  Merkmale: Die eingebürgerte Staude ist sommergrün und vermehrt sich vor allem über Wurzelausläufer. Sie besitzt dicke hohle Stängel, die oft rötlich überlaufen sind. Ihre ledrigen Blätter sind breit-eiförmig und oben zugespitzt. Sie stehen sich nicht gegenüber. In ährenähnlichen Blütenständen sitzen weißlich grüne Blüten mit 5 Blütenblättern. Eingeschlechtliche Blüten enthalten entweder 6 Staubblätter oder 3 Griffel. Die Früchte sind auffallend geflügelt.


  Vorkommen: Fluss- und Bachufer.


  Verwechslung: Mit dem Sachalin-Staudenknöterich (F. sachalinensis) : grünliche Blütenstände, unterseits behaarte Blätter. Sie können ihn genauso verwenden.
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  Im Frühling treiben aus den dicken Wurzelstöcken zarte Stängel, die später bis zu 3 m hoch werden. (Foto: Sauer/ F. Hecker)


  Rhabarberartig schmeckende Frühlingssprosse


  1825 pflanzten Botaniker den in China und Japan heimischen Flügelknöterich als »interessante neue Pflanze« in europäischen Parkanlagen an. Es gab auch Versuche, ihn als Futterpflanze für Vieh und Rotwild zu nutzen, was sich als verhängnisvoll herausstellte. Innerhalb weniger Jahrzehnte verwilderte er und gilt heute bei manchen als höchst lästiges »Unkraut«, das durch seine dichten Bestände heimische Pflanzen massiv verdrängt. Deshalb wird er aufwendig bekämpft.


  Es gibt aber auch die positive kulinarische Seite. Die jungen hellen Frühjahrssprosse können Sie ab März und April vielseitig verwenden. Sie sind saftig und knackig. Wenn die daumendicken Triebe im Frühjahr etwa 15 cm hoch sind, schneiden Sie sie. Dann sind sie besonders mild. Verarbeiten Sie sie gedünstet zu spargelähnlichem Gemüse, Antipasti oder Chutney. Sie können Sie auch gesüßt für Kuchen, Kompott und Konfitüren nehmen. Ihr Geschmack ist gleichzeitig säuerlich und süß, etwas rhabarberähnlich. Wer einen Bestand im eigenen Garten hat, kann die Wurzeln im Frühling abdecken, um dann schmelzend zarte weiße Triebe zu ernten. Ab Juni wird die Pflanze sehr zäh. Im September können Sie die Wurzeln geschält als Gemüse verwenden. Flügelknöterich nicht in großen Mengen verzehren, da er leicht abführend wirkt.


  
    Feine Knöterich-Cannelloni


    Ernten Sie im April junge Stängel. Schneiden Sie sie in 5 cm lange Stücke und füllen Sie sie innen mit einer Frischkäse-Kräutermasse, am besten mit dem Spritzbeutel. Dazu verrühren Sie 200 g Frischkäse mit fein gehackten Kräutern, eine fein gewürfelte Paprikaschote, 40 g geriebenen Bergkäse und ein Ei. Sie schichten alles in eine Auflaufform und überbacken etwa 20–30 Min. mit einer Tomaten- oder Béchamelsauce bei 200 Grad im Ofen. Tipp: Mischen Sie die Knöterich-Cannelloni zur Hälfte mit Nudeln.

  


  Kandidat als Krebsmittel


  Heilkundige der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM) setzen den Flügelknöterich bei Lebererkrankungen, Magengeschwüren, Rheuma und Hautentzündungen ein. Da die Pflanze stark antioxidativ wirkt, ist sie aufgrund der krebshemmenden Wirkung im Fokus der Forschung.
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    Kleinblüt. Knopfkraut, Franzosenkraut
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    Galinsoga parviflora


    Korbblütengewächse


    Mai – Oktober · H 15–60 cm
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  Foto: Sauer/ F. Hecker
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  Merkmale: Die 1-jährige Pflanze hat einen aufrechten kahlen Stängel. Ihre Blätter stehen sich gegenüber, sind spitz-eiförmig und am Blattrand spitz gesägt. Die Blütenköpfchen bestehen aus 5 weißen kurzen Zungenblüten, im Körbchen sitzen gelbe Röhrenblüten. Zwischen den einzelnen Zungenblüten gibt es große Lücken. Die Zungenblüten haben 2–3 kleine Zähnchen. Blütenstiele wie Blütenhülle sind behaart.


  Vorkommen: Äcker, Gärten, Weinberge, Wegränder.


  Verwechslung: Behaartes Knopfkraut (G. ciliata), dessen Stängel und Blätter abstehend behaart sind. Sie können es genauso verwenden.
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  Das Behaarte Knopfkraut beinhaltet ebenso viel Eisen wie das Kleinblütige. (Foto: Frank Hecker)


  Liefert von April bis September dem Körper Eisen


  Die Pflanze stammt ursprünglich aus Peru und hat sich während der Napoleonischen Kriege ab 1800 mit unglaublicher Geschwindigkeit verbreitet. Weil es zeitgleich mit den Soldaten Napoleons auf Wanderschaft ging, bekam es den Namen Franzosenkraut. Als Beikraut in den Äckern war es genauso wenig erwünscht wie die einmarschierenden Franzosen. Die Blütenköpfe erinnerten an die Uniformknöpfe der französischen Soldaten, woher der Name Knopfkraut kommt. Der Neubürger ist übrigens aus dem Botanischen Garten in Paris ausgebrochen, wo er 1794 erstmalig ausgesät wurde. In der südamerikanischen Heimat wird die Pflanze noch heute als Gemüse genutzt.


  Das unscheinbare Kraut ist wohlschmeckend und unglaublich gesund. Es enthält mehr Eisen als alle anderen Gemüse. Der Eisengehalt übersteigt beispielsweise den von Spinat mehr als das Dreifache. Außerdem liefert es viel Kalzium, sowie Vitamin A und C. Die jungen Blätter, Knospen und Blütenstände nehmen Sie für Salat, Spinat, Pesto und Suppen. Sie können sie von April bis September ernten. Das frische Kraut ergibt mit Karottensaft gemixt ein vitalstoffreiches Getränk. Die Blütenköpfchen können Sie als Deko über Salate streuen. Die ganze Pflanze schmeckt mild aromatisch, ein wenig salatartig. Der Geruch beim Zerreiben der Blätter ist übrigens nicht so angenehm wie der milde Geschmack.


  
    Salat »Napoléon«


    Sammeln Sie möglichst junge Blätter und Triebe, dickere Stängel sortieren Sie aus. Grob hacken, mit Kopfsalat und Radieschen mischen. In einer trockenen Pfanne Sonnenblumen- oder Kürbiskerne anrösten und darüber geben. Mit einer Vinaigrette aus Öl, Essig, Joghurt, Salz und Dijon-Senf mischen. Als Garnitur nehmen Sie die Blütchen und einige Gänseblümchen.

  


  Homöopathikum bei Grippe


  Das Knopfkraut wird in der Homöopathie bei grippalen Infekten eingesetzt. In der Pflanzenheilkunde spielt es eine geringe Rolle. Es soll Umweltgifte ausleiten. In Südamerika, wo es auch als Gewürz beliebt ist, findet es Einsatz bei Magen- und Leberbeschwerden. Heute wird das Kraut mit einer den Blutdruck senkenden Wirkung in Verbindung gebracht.
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  Große Brennnessel
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    Urtica dioica


    Brennnesselgewächse


    Juni – Oktober · H 30–150 cm
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  Fotos: Frank Hecker
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  Merkmale: Die Staude ist dicht mit kurzen Borsten- und langen Brennhaaren besetzt. Der Stängel ist 4-kantig. Die dunkelgrünen Blätter stehen sich paarweise gegenüber. Sie sind länglich-eiförmig, zugespitzt und am Rand grob gesägt. Die unscheinbaren grünlichen Blüten stehen in Rispen in den oberen Blattachseln. Sie ist 2-häusig: es gibt männliche und weibliche Pflanzen. Männliche Blütenstände sind gelblichgrün und nach oben gerichtet, weibliche dagegen graugrün und hängend.


  Vorkommen: Wälder, Wegränder, Ufer, Hecken.


  Verwechslung: Kleine Brennnessel (U. urens) : einhäusig mit kleinen Blütenrispen. Sie können sie genauso verwenden.
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  Die einjährige Kleine Brennnessel brennt noch intensiver als ihre »große Schwester«. (Foto: Frank Hecker)


  Kraftpaket mit unendlichen Einsatzmöglichkeiten


  Mit einer Lupe können Sie schön sehen, welches Waffenarsenal diese Pflanze auffährt: Es sind zahllose Brennhaare, deren Spitzen bei Berührung abbrechen: Die dabei freigelegten Kanülen bohren sich in die Haut des »Angreifers«, und setzen dort ihre Giftstoffe frei. Die Brennhaare weckten bei unseren Vorfahren bestimmte Assoziationen: Sie bringen die Liebe zum Brennen. Die alten Römer glaubten, das Auspeitschen der erogenen Zonen mit der brennenden Nessel könne die Liebeslust steigern. Die Samen der Pflanze wurden als Aphrodisiakum hoch gepriesen.


  Die Brennnessel schmeckt nicht nur gut, sondern ist ein wahres Kraftpaket mit ungewöhnlich viel Eiweiß, Vitaminen und Mineralien. Kaum ein Wildgemüse ist so vielseitig einsetzbar. Die jungen Blätter und Triebspitzen nehmen Sie als Tee, zu Suppen, Spinat und zum Grünfärben von Nudelteig. Geben Sie sie zu Risotto, Aufläufen, Quiches, Pesto, in Pfannkuchenteig oder backen Sie sie darin aus. Die Brennhaare werden durch Kochen zerstört. Für den Rohgenuss können Sie sie mit einem Nudelholz abrollen. Der Geschmack des leckeren Wildgemüses ist würzig-spinatartig. Beste Erntezeit sind März und April, ältere Blätter schmecken nicht so gut. Verwenden Sie am besten Handschuhe. Ab September können Sie die Samen ernten. Sie schmecken nussig und eignen sich getrocknet wie geröstet als Gewürz. Streuen Sie sie über Speisen oder Müsli.


  
    Wilder kräftiger Spinat


    Dünsten Sie eine Zwiebel in etwas Butter. Blanchieren Sie daneben 500 g Blätter der Brennnessel und schneiden Sie sie klein. Geben Sie diese zu den Zwiebeln und garen Sie sie einige Minuten. Schmecken Sie mit Sojasoße, Salz, Pfeffer, etwas Zitronensaft und einer ausgepressten Knoblauchzehe ab. Wenn Sie den kräftigen Geschmack etwas mildern wollen, geben Sie zur Hälfte Giersch hinzu.

  


  Regt den Stoffwechsel an


  Die Brennnessel-Blätter wirken harntreibend und regen den Stoffwechsel an. Sie werden eingesetzt bei Rheuma, Gicht und Entzündungen der Harnwege. Tee wie Saft sind wegen der blutreinigenden Wirkung in Frühjahrskuren sehr beliebt. Die Wurzeln helfen bei Prostatabeschwerden.
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  Wiesen-Salbei
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    Salvia pratensis


    Lippenblütengewächse


    Mai – August · H 30–60 cm
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  Foto links: Frank Hecker, Foto rechts: R. Spohn/F. Hecker
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  Merkmale: Staude, die beim Zerreiben aromatisch duftet. Der Stängel ist 4-kantig, hohl und borstig behaart. Er fühlt sich oben etwas klebrig an. Die meisten Blätter stehen rosettenartig am Grund. Sie sind runzelig, länglich-eiförmig und zugespitzt. Am Rand sind sie unregelmäßig gezähnt. Die blauvioletten Blüten sitzen zu 4–6 in Stockwerken übereinander. Sie haben eine sichelförmige, seitlich zusammengedrückte Oberlippe und eine 3-teilige Unterlippe.


  Vorkommen: Wegränder, Wiesen und Böschungen.


  Verwechslung: Echter Salbei (S. officinalis), der bei uns nicht wild vorkommt. Er besitzt schmalere Blätter, die kaum gezähnt sind. Sie können ihn genauso verwenden.
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  Der Echte Salbei unserer Gärten ist als Heil- und Würzpflanze wesentlich bekannter. (Foto: Frank Hecker)


  Würziges Kräutersalz oder Salbei-Essig


  Der Wiesen-Salbei ist ein Musterbeispiel für das Zusammenspiel von Blüten und Insekten. Er wird meist von Hummeln bestäubt. Das geschieht nun auf verblüffende Weise: Die Hummel löst beim Nektarsammeln mit ihrem Kopf einen Hebelmechanismus aus, durch den die beiden Staubblätter samt Blütenstaub auf den haarigen Pelz gestoßen werden. Bei der nächsten Blüte streift sie dann den Pollen an der Narbe ab.


  Selten kommt es vor, dass Wiesen-Salbei auch einmal weiß blüht. Ein solches Exemplar galt früher als mächtige Zauberpflanze, um deren Geheimnis nur die Naturgeister Bescheid wussten. Es gibt die Sage, dass einmal ein »wildes Weiblein« von einem Bauern gefangen wurde. »Wilde Weiblein« zählen wie Elfen zu den Naturgeistern. Da riefen der Gefangenen die anderen zu: »Sag alles, nur nicht, wozu die wilden weißen Salbei gut sind!« Leider ist nicht bekannt, was sie verschweigen sollte ... Vielleicht ging es um etwas Kulinarisches!


  Die Blätter nehmen Sie sparsam dosiert als aromatisches Gewürz für eine Vielzahl von Speisen. Sie besitzen einen leicht bitteren, würzigen Geschmack. Dieser entfaltet sich sehr gut in Kräutersalz und Likör. Die zart-süßen Blüten eignen sich zum Aromatisieren von Öl, Essig und Wein. Sie können daraus einen intensiv blauen Sirup herstellen. Zudem sind sie eine hübsche Dekoration für Süßspeisen und eine wundervolle Zutat zu Pfannkuchenteig und Kräuterbutter. Blätter und Blüten ergeben einen feinen Tee. Lassen Sie sich dabei nicht vom muffigen Geruch der frischen Pflanze täuschen.


  
    Eigener Salbei-Wein


    Zupfen Sie eine kräftige Handvoll frische Blüten. Ziehen Sie diese 3 Tage in 1 l Weißwein aus und sieben Sie dann ab. Den Blüten-Wein lagern Sie kühl und brauchen ihn innerhalb von 2 Wochen auf. Lassen Sie sich überraschen von der milden Würze – und der hellvioletten Farbe.

  


  Gurgelwasser bei Halsschmerzen


  Der Wiesen-Salbei ist in der Heilkunde seltener in Gebrauch, da der Echte Salbei als wesentlich wirksamer gilt. In der Volksmedizin finden sich aber ähnliche Anwendungsgebiete, beispielsweise bei Erkältungen, als verdauungsförderndes Mittel oder zum Gurgeln bei Entzündungen in Mund und Rachen.
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  Gewöhnlicher Hohlzahn
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    Galeopsis tetrahit


    Lippenblütengewächse


    Juni – Oktober · H 30–70 cm
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  Fotos: Frank Hecker


  [image: Image]


  Merkmale: 1-jährige Pflanze mit borstig behaartem 4-kantigen Stängel, der unter den Blattknoten stark verdickt ist. Die Blätter stehen sich gegenüber. Sie sind eiförmig bis breit lanzettlich, am Rand gezähnt. Die Blütenfarbe variiert von rosa bis purpurrot. Der Mittellappen der Unterlippe ist lila und gelb gemustert. Darauf sind 2 hohle kegelförmige Zähne (Höcker). Der Kelch der Blüten ist sehr stachelig.


  Vorkommen: Äcker, Lichtungen, Wegränder, Brachflächen.


  Verwechslung: Weichhaariger Hohlzahn (G. pubescens) mit dicht behaarten Blättern. Rote Taubnessel (Lamium purpureum), die keine verdickten Blattknoten aufweist. Sie können beide Pflanzen genauso verwenden.
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  Sie können alle Hohlzahn-Arten verwenden: so auch den Bunten Hohlzahn (Galeopsis speciosa). (Foto: Frank Hecker)


  Milde Beimischung für Salate


  Der Gewöhnliche Hohlzahn ist eine natürliche Kreuzung aus dem Bunten und dem Weichhaarigen Hohlzahn. Er tritt als Kulturbegleiter gerne bei menschlichen Siedlungen auf und wurde schon in der Jungsteinzeit genutzt. Damals waren vor allem im Frühjahr die Wildkräuter auf den Äckern und in den Gärten eine willkommene Nahrungsbereicherung. Sie lieferten wichtige Vitamine und Mineralien, gerade in einer Zeit, wenn die Wintervorräte zur Neige gingen und die Aussaaten auf den Feldern noch längst nicht herangereift waren.


  Die jungen noch zarten Blätter schmecken neutral mild und eignen sich gut als Beimischung für Salate, Suppen, Füllungen und für spinatartiges Gemüse. Die Blüten nehmen Sie als essbare Dekoration. Sie müssen sie auszupfen, weil die Kelche unangenehm stachelig sind. Den im Oktober reifenden ölhaltigen Samen können Sie abpressen, was aber recht aufwendig ist. Sie können alle Hohlzahn-Arten auf gleiche Weise in der Küche verwenden.


  
    Würziges Soufflé aus Hohlzahn und Brennnessel


    Dünsten Sie eine fein geschnittene Zwiebel und eine Knoblauchzehe in reichlich Butter. Dann geben Sie je 150 g junge Blätter des Hohlzahns und blanchierte Brennnessel-Triebe – ebenfalls fein gehackt – dazu. Löschen Sie mit etwas Gemüsebrühe oder Sahne ab und lassen Sie die Flüssigkeit weitgehend verdunsten. Mit Salz und Pfeffer würzen und abkühlen lassen. Dann 3 sehr steifgeschlagene Eiweiße und 30 g geriebenen Bergkäse unterheben. In kleine Auflaufförmchen füllen und etwa 30 Min. backen (180 Grad).

  


  Gut bei Husten oder Hautproblemen


  Der Hohlzahn enthält Kieselsäure und Saponine, was ihn als schleimlösende Hustenpflanze auszeichnet. Auch äußerlich für Umschläge bei Hauterkrankungen war er früher in Gebrauch. In der Pflanzenheilkunde etwas bekannter ist der Gelbe Hohlzahn (G. segetum). Er kam allerdings in Verruf, weil er im 19. Jahrhundert von Geschäftemachern als Wundermittel gegen die Schwindsucht (Tuberkulose) überteuert verkauft wurde. Daher auch der Volksname Schwindlerkraut, der zu Unrecht den guten Ruf des Hohlzahns als Heilpflanze ruinierte.
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  Wiesen-Knöterich, Schlangen-Knöterich
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    Bistorta officinalis, Polygonum bistorta


    Knöterichgewächse


    Mai – August · H 30–120 cm
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  Foto: Frank Hecker
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  Merkmale: Der hohle Stängel der Staude ist unverzweigt und knotig. Die Blätter haben eine dicke weiße Mittelrippe. Sie sind länglich-eiförmig und am Rand wellig. Ihre Oberseite ist dunkel-, die Unterseite bläulichgrün. Untere Blätter mit langem geflügeltem Stiel; obere sitzen direkt am Stängel, mit langer Blattscheide. Am Stängelende sitzen rosa Blüten in dichter walzenförmiger Ähre. 8 Staubblätter ragen aus der Blüte.


  Vorkommen: Feuchte Wiesen, Ufer und Auwälder.


  Verwechslung: Wasserknöterich (Persicaria amphibia) : mit einem kleineren Blütenstand und schmaleren Blättern. Sie können ihn genauso verwenden.
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  Die Blätter schmecken vor der Blüte besonders mild und lecker. (Foto: Frank Hecker)


  Wurzel als Mehl für Notbrote


  Der Wiesen-Knöterich heißt wegen seinem schlangenartig gewundenen Rhizom auch Schlangen-Knöterich. An feuchten Stellen bedeckt er meist große Flächen, sodass sich das Sammeln lohnt. Die attraktiven Blüten locken zahlreiche Bienen an. Die frischen saftigen Blätter gelten als wertvolles Viehfutter.


  Die Pflanze ist ein sehr gut schmeckendes Wildgemüse. Junge Blätter und Stiele besitzen vor der Blüte einen mild-säuerlichen, spinatähnlichen Geschmack. Ernten Sie sie am besten von April bis Juni: für Salat, Aufläufe, Reisgerichte und Spinat. Der schlangenartig gewundene Wurzelstock wurde in Notzeiten getrocknet und gemahlen unter das Mehl gemischt. Die arme Bevölkerung buk Notbrote nach Missernten von Getreide. Als Zutaten nahm sie auch noch Eicheln, Quecken-Wurzeln und Blüten vom Wiesenklee.


  Die Knöterich-Wurzel ist außerordentlich stärkehaltig. Graben Sie sie im Herbst, wenn sie weniger Gerbstoffe enthält. Vor dem Gebrauch schneiden Sie sie in Scheiben und wässern sie über Nacht. Diese Scheibchen können Sie als Gemüse anbraten oder zu Chips weiterverarbeiten, indem Sie sie rösten und salzen. Ab August können Sie die 3-kantigen, nussig schmeckenden Samen – roh – essen.


  
    Mild-säuerlicher Wildspinat aus 3 Kräutern


    Der Wiesen-Knöterich ist eine vorzügliche Spinatpflanze. Sehr gut harmoniert er mit 2 anderen oft massenhaft vorkommenden Wildgemüsen: Brennnessel und Giersch. Dünsten Sie eine Zwiebel in etwas Öl an. Hacken Sie Blätter der 3 Pflanzen grob klein und geben Sie sie zu der Zwiebel. Lassen Sie alles zusammenfallen und binden Sie bei Bedarf mit etwas Mehl ab. Mit Würzbrühe, Salz, Pfeffer und Sahne abschmecken, einige Minuten dünsten lassen – und zu Reis oder Kartoffeln servieren.

  


  Die Signatur versprach Hilfe bei Schlangenbissen


  Die schlangenartige Wurzel trägt nach dem mittelalterlichen Weltbild eine deutliche Signatur: als Hinweis für die Heilwirkung bei Schlangenbissen. Selbst bei Krebsgeschwüren kam sie zum Einsatz. Aufgrund des Gerbstoffgehaltes war sie auch ein begehrter Rohstoff zur Versorgung von Wunden. Ein daraus zubereiteter Tee half als Gurgelwasser bei Halsschmerzen wie bei Durchfall.
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  Zurückgekrümmter Fuchsschwanz
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    Amaranthus retroflexus


    Fuchsschwanzgewächse


    Juli – September · H 20–120 cm
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  Fotos: Frank Hecker
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  Merkmale: Die 1-jährige Pflanze hat einen aufrechten gefurchten Stängel, der an der Spitze häufig zurückgekrümmt ist. Er ist im oberen Teil dicht behaart, im unteren oft rötlich überlaufen. Die hellgrünen Blätter sind rhombisch bis oval, zugespitzt und lang gestielt. Die grünlichen Blüten sitzen in dichten Blütenständen, die sich rau anfühlen. Verantwortlich dafür sind die weiblichen Blüten, die ein stechend spitzes Blatt besitzen. Die Samen sind glänzend schwarz.


  Vorkommen: Äcker, Gärten, Wegränder, Weinberge.


  Verwechslung: Mit dem Aufsteigenden Fuchsschwanz (A. blitum) : mit kahlem Stängel und dunkelgrünen Blättern. Sie können ihn genauso verwenden.
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  Der dunkelgrüne Aufsteigende Fuchsschwanz gehört zu den heimischen Amaranth-Arten. (Foto: M. Hassler/F. Hecker)


  Einst verboten, heute begehrt


  Die meisten Amaranth-Arten stammen aus Nord- und Südamerika. Dort besaßen sie eine große Bedeutung, als Nahrungs- wie Färbemittel und als Kultpflanze für religiöse Zeremonien. Letzteres störte die spanischen Eroberer offenbar so sehr, dass sie den Anbau unter drastischer Strafe verboten: Wo immer die Pflanze angetroffen wurde, sollte sie vernichtet werden.


  Viele Arten fanden den Weg nach Europa als Zierpflanze oder als eingeschlepptes Unkraut. Der Zurückgekrümmte Fuchsschwanz stammt aus Nordamerika und gelangte im 18. Jahrhundert nach Europa. Seit 1815 breitet er sich als Ackerunkraut in Deutschland aus. Die in Europa heimische Art, der Aufsteigende Fuchsschwanz, wurde schon in der Antike als Spinat-Gemüse geschätzt. Diese Tradition sollten wir unbedingt fortführen.


  Die jungen Blätter und Triebe eignen sich von März-Juni als Spinatersatz, aber auch für Salat und Aufläufe. Sie schmecken sehr mild. Nach der Blüte werden die Blätter allerdings bitter. Der Samen reift von August bis Oktober. Er hat einen hohen Eiweiß- und Mineraliengehalt. Getrocknet kann er zu Grütze oder in Suppen verarbeitet werden. Der Geschmack ist getreideartig und etwas nussig. Als Mehl gemahlen nimmt man ihn zu Gebäck oder zu Pfannkuchenteig. Da dieses Mehl glutenfrei ist, eignet es sich alleine nicht zum Backen. Eine Spezialität ist das Aufpuffen der kleinen Körner, nach dem gleichen Verfahren wie Popcorn.


  
    Fuchsschwanz-Auflauf


    Kochen Sie eine Tasse der senfkorngroßen Samenkörner in zwei Tassen Gemüsebrühe auf und lassen das Ganze auf kleiner Flamme 40 Min. ausquellen. Mit gerösteten Zwiebeln und Pfeffer abschmecken, in eine Auflaufform geben und mit Butterflöckchen und Reibkäse kurz überbacken.

  


  Kleine Kraftpakete


  Medizinisch wird die Pflanze kaum genutzt. Da sie jedoch wertvolle Inhaltsstoffe enthält, ist sie der Gesundheit in vielerlei Hinsicht dienlich. Viele essentielle Aminosäuren, ungesättigte Fettsäuren und auch außergewöhnlich viel Eisen sind im kleinen Samen vertreten. Er enthält kein Gluten und ist somit ein Getreideersatz für Zöliakiekranke. Auch Neurodermitiker machen mit Amaranth sehr gute Erfahrungen.
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  Wohlriechendes Veilchen
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    Viola odorata


    Veilchengewächse


    März – April · H 3–15 cm
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  Fotos: Frank Hecker
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  Merkmale: Das ausdauernde Veilchen bildet kriechende Ausläufer. Der Blütenstängel kommt direkt aus dem Wurzelstock, in der Mitte hat er 2 schuppenförmige Blättchen. Die Blätter stehen in bodennaher Rosette, sind lang gestielt und rundlich-herzförmig. Außerdem sind sie fein behaart und am Rand gekerbt. Die angenehm duftende Blüte hat 5 dunkelviolette Blütenblätter, die am Grund weiß sind. Das vordere Blütenblatt hat einen Sporn.


  Vorkommen: Laubwälder und Waldränder, Wegraine, Parks.


  Verwechslung: Europäische Haselwurz (Asarum europaeum) : Sie besitzt auf den ersten Blick ähnliche Blätter. Diese sind allerdings ledrig und glänzend. Leicht giftig.
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  Die Blätter der leicht giftigen Haselwurz schmecken pfefferartig und lösen ein scharfes Brennen aus. (Foto: Frank Hecker)


  Kandierte Blüten als mild-süße Frühlingsdelikatesse


  Das Veilchen wurde wegen seinem betörenden Duft bereits in der Antike kommerziell angebaut. In der griechischen Mythologie galt es als Pflanze der Unterweltsgöttin Persephone. Als Zeichen des Frühlings symbolisierte es die Wiedergeburt. Die Menschen des Mittelalters begrüßten das erste Veilchen als Frühlingsbote feierlich. Sie banden es an eine Stange, die sie am Dorfplatz aufstellen, und feierten ein fröhliches Tanzfest.


  Die jungen, mild schmeckenden Blätter passen gut in Salat und Suppen. Die zart duftenden blauen Blüten gehören zum Feinsten, was die wilde Natur zu bieten hat. Sie sind süßlich-mild im Geschmack und eignen sich als essbare Dekoration wie als Tee mit angenehm weichem Geschmack. In Zucker kandierte Blüten verzieren Desserts und Kuchen. Außerdem können Sie mit ihnen wunderbar Essig, Wein, Sirup, Saft und Desserts färben und aromatisieren.


  Es gibt einige Veilchen-Arten, die nur schwer vom Wohlriechenden Veilchen zu unterscheiden sind: etwa das Hain-Veilchen (V. riviniana). Die Blütenstiele stehen hier in den Blattachseln der Stängelblätter und kommen nicht direkt aus dem Wurzelstock. Alle Arten können Sie ebenso verwenden, wobei ihnen allerdings der typische Veilchenduft fehlt.


  
    Violettfarbener Duft-Essig


    Für einen exquisiten Veilchen-Essig benötigen Sie 2 Handvoll duftende Blüten. Diese ziehen Sie 10 Tage in 0,5 l bestem Weinessig aus. Schon nach wenigen Stunden hat der Essig Farbe und Duft aufgenommen. Der violette Essig ist ein Blickfang, wenn Sie ihn in eine schöne Glaskaraffe abfüllen.

  


  Blauer Sirup bei Husten


  Eine beliebte Hustenmedizin war einst der blaue Sirup aus den Blüten. Auch Wurzeln und Blätter wurden in der Volksheilkunde bei hartnäckigem Husten als schleimlösendes Mittel verwendet. Weil das Veilchen als gutes Mittel gegen den Kopfschmerz nach wilden Trinkgelagen galt, trugen die Zecher Veilchenkränze um das Haupt. Lange Zeit spielte der berühmte Duft in der Parfümherstellung eine wichtige Rolle. Josephine Beauharnais, die Gattin Napoleon Bonapartes, liebte ihn über alles. Alljährlich bekam sie zum Hochzeitstag einen Strauß aus den lieblichen, duftenden Pflänzchen.
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  Ährige Teufelskralle
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    Phyteuma spicatum


    Glockenblumengewächse


    Mai – Juli · H 30–80 cm
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  Foto: Frank Hecker
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  Merkmale: Die Staude hat einen unverzweigten kahlen Stängel. Die bodennahen Blätter sind langgestielt, herzförmig und am Blattgrund typisch schwarz gefleckt. Die schmalen länglichen Stängelblätter sind am Rand gezähnt und ohne Stiel. Die Blüten sitzen in walzenförmigen Köpfchen. Sie sind vor dem Aufblühen krallenartig gekrümmt, weiß-grünlich oder selten bläulich überlaufen. Die Kronzipfel sind anfangs an der Spitze verbunden.


  Vorkommen: Laubwälder, Mischwälder, Bergwiesen.


  Verwechslung: Schwarze Teufelskralle (P. ni- grum) : hat dunkelblaue Blüten, kreuzt sich manchmal mit der Ährigen Teufelskralle. Sie können sie genauso verwenden.
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  Die Schwarze Teufelskralle besticht durch ihre wunderschönen dunklen Blüten. (Foto: Sauer/ F. Hecker)


  Blätter, Blüten wie Wurzel – stets voller Geschmack


  Der Name Teufelskralle nimmt Bezug auf die Form der Einzelblüten, die vor dem Aufblühen krallenförmig gebogen sind. In manchen Gegenden wird sie auch Rapunzel genannt, was mit der rübenartigen Wurzel zusammenhängt: Das lateinische rapunculus bedeutet Rübchen.


  Die Teufelskralle gehört zu den geschmackvollsten Wildkräutern. Sie hat eine mild-würzige Note. Die Blätter nehmen Sie vor der Blüte für Salat, Suppen, Kräuterquark oder spinatartiges Gemüse. Die noch geschlossenen Blütentriebe sind in Butter gedünstet eine Delikatesse. Sie können Sie wie Spargel anrichten. Geöffnete Blüten verwenden Sie als Dekoration auf Salaten. Die dicke rübenförmige Wurzel schälen Sie und raspeln sie roh unter Salat. Oder Sie legen sie in Scheibchen geschnitten aufs Brot. Sie besitzt roh eine leichte Schärfe, die an Rettich erinnert. Gedünstet schmeckt sie dagegen sehr mild. Sie können sie in Salzwasser weichkochen, in Scheiben geschnitten im Backofen backen oder in Öl anbraten. Wurzeln ernten Sie ab September oder im zeitigen Frühjahr.


  
    Würziger Wildspargel


    300 g junge Blütenstände mit dem zarten Teil des Stängels einige Minuten über Dampf garen, sodass sie knackig bleiben. Sollten Sie beim Sammeln nicht genügend Triebe finden, können sie auch welche vom Weidenröschen dazu nehmen. 150 g Crème fraîche erwärmen und leicht mit Kräutersalz salzen. Dann zusammen mit den Blütenständen auf einer Platte anrichten und schließlich mit einer Balsamico-Creme verzieren.

  


  Mit der Afrikanischen Teufelskralle nicht verwandt


  Heilkundlich ist von der Pflanze kaum etwas überliefert. In der Volksmedizin wird der daraus hergestellte Tee bei Gallensteinen empfohlen. Es besteht keine Verwandtschaft zur Afrikanischen Teufelskralle, bei der die Fruchtkapseln »Krallen« besitzen und die in der Phyto-Medizin als pflanzliches Schmerzmittel Karriere machte. Die entzündungshemmenden Wurzeln dieser südafrikanischen Pflanze sind hilfreich bei Erkrankungen von Magen-Darm, bei rheumatischen Beschwerden, Rückenschmerzen und bei Muskelverspannungen.
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  Gewöhnliche Knoblauchsrauke
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    Alliaria petiolata


    Kreuzblütengewächse


    April – Juni · H 30–100 cm
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  Foto: Frank Hecker
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  Merkmale: Die 2-jährige Pflanze besitzt einen kantigen Stängel. Die Blätter variieren in Form und Größe. Die unteren Blätter sind groß, nierenförmig und am Rand grob gekerbt, die oberen Stängelblätter sind spitz herzförmig und stark gezähnt. Zerrieben riechen sie nach Knoblauch. Kleine weiße Blüten mit 4 Blütenblättern sitzen in Trauben am Stängelende. In den 4-kantigen Schötchenfrüchten reifen 6–8 schwarze Samen.


  Vorkommen: Laubwälder, Wald- und Wegränder, Hecken, Gärten.


  Verwechslung: Keine.
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  Am besten schmecken die jungen Austriebe, wenn Sie sie fein geschnitten unter Quark mischen. (Foto: Frank Hecker)


  Genuss ohne lästige »Knoblauch«-Fahne


  Im Mittelalter gehörte die Knoblauchsrauke zu den gebräuchlichen Küchenkräutern. Vor allem die arme Bevölkerung nutzte das würzige Wildkraut als Ersatz für die teuren Gewürze. Einer der Kräuterväter, Hieronymus Bock, bezeichnete sie 1539 in seinem bekannten Kräuterbuch als »ein edles Kraut zu den grünen Soßen«.


  Junge Blätter und Triebe würzen mit ihrem feinen Knoblauchgeruch Salate, Suppen, Gemüse, Quark, Pesto und Kräuterbutter. Am besten sollten Sie sie roh verwenden, denn beim Erhitzen und beim Trocknen verflüchtigt sich das feine Aroma schnell. Besonders delikat schmecken die jungen Blätter vor der Blüte. Ältere Blätter weisen einen leicht bitteren Nachgeschmack auf. Blüten und Knospen eignen sich gut als Speisedeko für herzhafte Gerichte. Die grünen Samenschötchen und die meerrettichscharfen Wurzeln können Sie wie ein klassisches Gewürz verwenden.


  Im Mittelalter wurde der schwarze Samen sogar zur Herstellung von Senf genutzt. Das ist angesichts der geringen Ernteausbeute zwar sehr aufwendig, aber einen Versuch wert. Die ab Juli reifenden Körner mahlen Sie dazu im Mörser fein und vermischen sie mit Essig und etwas Salz. Knoblauchsrauke enthält relativ viel Vitamin A und C. Der Vorteil gegenüber dem echten Knoblauch liegt darin, dass der Genießer hinterher keine Fahne hat. Ein besonderer Rezept-Tipp: herzhafte Crêpes oder Pfannkuchen mit einer Handvoll kleingeschnittener Blätter.


  
    Essig mit Knoblauchgeschmack


    Füllen Sie ein Schraubglas mit grob zerkleinerten Blättern und Blütenknospen und gießen Sie einen edlen Weißweinessig darüber. Auch kleingeschnittene Wurzeln können Sie dazugeben. Nach einer Woche Ziehzeit sieben Sie den Essig ab und können ihn gleich verwenden.

  


  Bewährt für Frühjahrskuren


  Früher war die Knoblauchsrauke eine anerkannte Heilpflanze: als Wurmmittel und Wundauflage oder als Gurgelmittel zur Festigung von Zähnen und Zahnfleisch. Sie enthält antiseptisch wirkende Senfölglykoside und ist aufgrund der harntreibenden und stoffwechselanregenden Wirkung ideal für Frühjahrskuren. Ein frisch gepresster Saft ist besonders wirksam.
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  Winter-Linde
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    Tilia cordata


    Lindengewächse


    Juni – Juli · H 10–30 m
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  Foto: Frank Hecker


  [image: Image]


  Merkmale: Der Baum hat eine dunkelgraue längsrissige Rinde. Die am Rand gesägten Blätter sind herzförmig, oberseits dunkelgrün, unterseits blaugrün. Auf der Unterseite des Blattes befinden sich in den Winkeln der Blattadern kleine rotbraune »Haar«-Büschel. Die gelbweißen, duftenden Blüten hängen zu 4–12 an einem hellen, dünnen flügelartigen Tragblatt. Fruchtstand mit kugeligen Früchten.


  Vorkommen: Straßen, Dorfplätze, Parks.


  Verwechslung: Die 2 Wochen früher blühende Sommer-Linde (T. platyphyllos), die Sie genauso verwenden können. Sie erkennen sie an den weißlichen »Haar«-Büscheln an der Blattunterseite. Blütenstand nur mit 2–5 Blüten.
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  Die früher blühende Sommer-Linde hat weniger, nur 2–5 Blüten am Blütenstand. (Foto: Frank Hecker)


  Blätter für Salat, Blüten für Tee oder Sirup


  Die Linde galt den germanischen Stämmen als heilig. Sie verehrten dort Freya, die Göttin der Liebe und des Glücks. Hier liegt der Grund, weshalb sich unter der Linde gerne Verliebte zum Schäferstündchen trafen. Als sich das Christentum ausbreitete, wurden aus den Freya-Linden Marien-Linden – und so manche Kapelle wurde auf den alten heidnischen Plätzen errichtet. Die Linde war in der deutschsprachigen Kultur immer auch der Schutzbaum des Dorfes. Unter den Ästen der Dorflinde wurden Tanzfeste gefeiert und Gericht gehalten. Schon die Steinzeitmenschen nutzen den Bast, also die weiche Innenseite der Rinde, um sich daraus Seile, Körbe und sogar Schuhe zu machen. Auch in der Kleidung der 5000 Jahre alten Gletschermumie Ötzi war ein solcher Bast verarbeitet.


  Die jungen Blätter der Linde besitzen, wenn sie sich im April und Mai gerade entfaltet haben, ein mildes, fein-säuerliches Aroma. Sie eignen sich als gute Beigabe für Salat. Sie können sie auch fein geschnitten auf Butterbrot streuen oder – gedünstet – wie Spinat verwenden. Aus den duftenden Blüten lässt sich ein leckerer süßlicher Tee herstellen. Sie können sie auch sehr gut für Sirup, Gelee und zum Aromatisieren von Limonade nehmen. Am intensivsten ist das Aroma, wenn sich die Blüten gerade geöffnet haben.


  
    Köstlich-süßes Linden-Gelee


    Sammeln Sie 200 g frische Blüten, geben Sie sie in eine Schüssel und übergießen Sie sie mit 1 l einer 1 : 1-Mischung aus Apfelsaft und Orangensaft oder alternativ Apfelsaft und Weißwein. Lassen Sie alles zugedeckt einige Stunden ziehen. Dann sieben Sie die Blüten ab und pressen sie aus. Den Blütensaft kochen Sie mit 1 kg Gelierzucker (1 : 1) zu Gelee.

  


  Heißer Tee bei Erkältung


  In der Heilkunde zählt die Linde zu den wichtigsten Pflanzen bei fiebrigen Erkältungskrankheiten. Sie aktiviert die körpereigenen Abwehrkräfte, wirkt schweißtreibend, fiebersenkend und beruhigend. Aufgrund des Schleimgehaltes wird der Tee aus Blüten auch gerne bei trockenem Reizhusten eingesetzt. Süßen Sie ihn am besten mit Honig und trinken Sie ihn heiß. Gepulverte Kohle aus Lindenholz wurde früher bei Durchfall genommen.
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  Gewöhnlicher Dost, Wilder Majoran
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    Origanum vulgare


    Lippenblütengewächse


    Juli – September · H 20–60 cm
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  Foto: Frank Hecker
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  Merkmale: Die Staude besitzt einen würzigen Geruch. Der aufrechte Stängel ist rundlich bis leicht 4-kantig, braunrot überlaufen und behaart. Die ovalen Blätter stehen sich paarweise gegenüber. Sie sind unterseits drüsig punktiert, kurz gestielt und ganzrandig. Am Stängelende stehen halbkugelige, doldenartige Blütenstände. Die Kelchblätter der Einzelblüten sind purpurrot, die zarten Blütenblätter dagegen rosa gefärbt.


  Vorkommen: Trockene Wiesen, sonnige Böschungen, Wegränder.


  Verwechslung: Wirbel-Dost (Clinopodium vulgare) : hat einen zottig behaarten Stängel und duftet weniger würzig. Sie können ihn genauso verwenden.
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  Der Wirbel-Dost ist in manchen Gegenden als Tee beliebt. Äußerlich unterstützt er die Wundheilung. (Foto: Frank Hecker)


  Blüten wie Blätter – Würzkraut mit mediterraner Note


  Der Dost war früher eines der wichtigsten Mittel zum Vertreiben von Hexen, Geistern und Dämonen. Viele überlieferte Sagen und Geschichten berichten davon, wie der Teufel mit dem Kraut in die Flucht geschlagen wurde. Sobald er es roch, suchte er fluchend das Weite. Deshalb gehörte Dost im Mittelalter zu den Schutzkräutern, die man bei sich trug. Außerdem wurde er von Bauern gerne unter die Speisen gemischt: Sie glaubten, dadurch würden ihre Erntearbeiter fröhlicher arbeiten. Da er »mürrische« Helfer zu gut gelaunten und hoch motivierten Arbeitern werden ließ, nannte man ihn Wohlgemut (= guten Mutes). Oregano und Majoran sind zwei südeuropäische Verwandte mit ebenfalls sehr würziger Note.


  Sie können Blätter wie Blüten des Dost frisch oder getrocknet als Würzkraut nehmen. Vor allem die nach Oregano duftenden Blüten eignen sich als Salatgewürz und für südländische Gerichte wie Pizza und Pasta. Der voll erblühte Blütenstand besitzt das beste Aroma. Kochen Sie ihn aber nicht zu lange mit, sonst verliert er viel von seiner Würze. Die blühenden Triebspitzen können Sie gut zum Aromatisieren von Öl, Essig, Limonade und Spirituosen einsetzen. Blätter und Blüten ergeben zudem einen sehr wohlschmeckenden Tee.


  
    Dekorative Salatwürze


    Sammeln Sie blühende Triebspitzen. Zerkleinern Sie sie, geben Sie sie dann in ein sauberes verschließbares Glas und gießen Sie Essig oder Öl darüber, bis alles gut bedeckt ist. Geben Sie noch 2 kleine Chilischoten und 2 Knoblauchzehen dazu. Das ganze lassen Sie an einem warmen Platz maximal 2 Wochen ausziehen. Danach absieben und in schöne Flaschen füllen.

  


  Kraut für einen Tee bei Husten


  Heilkundige haben früher den appetitanregenden und krampflösenden Dost vor allem bei Verdauungsstörungen eingesetzt. Auch als Hustentee eignet er sich sehr gut. Am besten süßen Sie ihn etwas mit hochwertigem Honig. Die Pflanze eignet sich auch als Gurgelmittel bei Entzündungen in Mund und Rachen. Stillende Frauen aßen morgens auf nüchternen Magen Dost, um die Milchbildung zu verbessern – und um dem Baby ein frohes Gemüt zu übertragen.
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  Pfennigkraut
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    Lysimachia nummularia


    Primelgewächse


    Juni – Juli · H 5–30 cm
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  Foto: Frank Hecker
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  Merkmale: Die Staude wächst flach und kriechend über den Boden. Der Stängel ist 4-kantig, kahl und wurzelt im unteren Teil. Die kurzgestielten runden bis ovalen Blätter stehen sich paarweise gegenüber, der Blattrand ist ganzrandig. Sie sind auch im Winter grün. Die Blüten stehen an langen Stielen einzeln in den Blattachseln. Die 5 zitronengelben Blütenblätter sind oft rötlich gepunktet.


  Vorkommen: Feuchte Wiesen, Gärten, Wegränder, Auwälder, Gräben.


  Verwechslung: Hain-Gilbweiderich (L. nemorum) mit vorne etwas zugespitzten, durchscheinenden punktierten Blättern. Sie können ihn genauso verwenden.
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  Der seltene Hain-Gilbweiderich wächst gerne an schattigen Waldquellen. (Foto: M. Hassler/F. Hecker)


  Blätter mit Spargelgeschmack


  Der Name des Pfennigkrautes bezieht sich auf die an Münzen erinnernde runde Blattform. Die ausläuferartig kriechende Pflanze bildet am Boden regelrechte Teppiche, weshalb sie Gärtner oft als hübsch blühenden Bodendecker pflanzen. Obwohl es keine Wasserpflanze ist, gedeiht das Pfennigkraut auch in Aquarien. Es ist bestens geeignet, um dem Wasser Nährstoffe zu entziehen. Die Wassertemperatur darf allerdings 25 Grad nicht überschreiten.


  Die zarten Blätter sollten Sie sich einprägen, denn Sie können sie fast ganzjährig verwerten. Sie eignen sich fein gehackt für Salat, Gemüse, Pesto, Eierspeisen, Kräuterquark oder zum Direkt-auf-das-Butterbrot-Streuen. Ihr Geschmack ist leicht säuerlich und erinnert etwas an Spargel. Da die Ernte aufgrund der kleinen Blätter allerdings nicht so ergiebig ist, ist es sinnvoll, andere Wildkräuter wie Giersch oder Knoblauchsrauke unterzumischen, die sich ebenfalls als Gemüse eignen. Die Blüten sind eine hübsche wie schmackhafte Dekoration. Das blühende Kraut ergibt einen guten Tee.


  
    Cremiges Rührei mit wilder Note


    Sammeln Sie eine Handvoll junge Pfennigkraut-Triebe und einige Blätter vom Sauerampfer. Hacken Sie die Kräuter möglichst fein. Schlagen Sie 4 Eier auf und verrühren Sie alles mit etwas Sahne. Wildkräuter, Salz und Pfeffer dazugeben und in Butter stocken lassen. Schieben Sie alles mit einem Holzlöffel vorsichtig umher, bis es cremig gegart ist. Nach Belieben mit frischem Parmesan bestreuen.

  


  Gutes Wundmittel


  Der Legende nach nutzten bereits griechische Militärärzte zur Zeit Alexanders des Großen das Pfennigkraut zur Wundheilung. Auch im Mittelalter besaß es ein hohes Ansehen als ein bewährtes Mittel zur Wundversorgung. Es gibt sogar die Legende, dass sich verletzte Schlangen damit heilen. Solche Legenden sollten die Wirksamkeit eines Heilmittels verstärken und untermauern. Oftmals steckt ein symbolischer Aussagegehalt dahinter. Heute ist es als Heilpflanze fast in Vergessenheit geraten. In der Volksmedizin wird es äußerlich als Brei zur Reizlinderung entzündeter Haut und bei Entzündungen der Gelenke verwendet. Innerlich war der Tee wegen seines Gehaltes an Saponinen und Schleimstoffen bei Husten im Einsatz.
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  Große Klette
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    Arctium lappa


    Korbblütengewächse


    Juli – September · H 60–160 cm
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  Fotos: Frank Hecker
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  Merkmale: Die 2-jährige Pflanze bildet erst im 2. Jahr einen rötlich überlaufenen gefurchten Blütenstängel aus. Die Blätter sind sehr groß und breit, 3-eckig bis herzförmig und meist ganzrandig. Oberseits sind sie grün und unterseits weißgrau behaart. Die Blütenkörbchen sind kugelförmig und sitzen auf langen Stielen. Die purpurroten Einzelblüten besitzen spitze hakenförmige Hüllblätter, mit denen sie an Kleidern haften bleiben. Die Pfahlwurzel ist fleischig, außen schwarz.


  Vorkommen: Wegränder, Brachland, Bahnanlagen.


  Verwechslung: Filzige Klette (A. tomentosum) : hat spinnwebenartig filzig überzogene Blütenkörbchen. Sie können sie genauso verwenden.
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  Nomen est omen: Blütenköpfe wie Blätter der Filzigen Klette sind filzartig behaart. (Foto: Frank Hecker)


  Junge Wurzel und Stängel als feines Gemüse


  Die Widerhaken der Klettfrüchte waren einst Vorbild für den Klettverschluss, den sich der Belgier Mestral 1951 patentieren ließ. Vermutlich hat er als Kind die gleichen Streiche gespielt, wie sie schon im Mittelalter von Otto Brunfels überliefert sind: »Es wissen auch die Kinder auf der Gasse was Kletten sind / welche solche einander ins Haar werfen / und an die Kleider / und damit ihre Kurzweil treiben.« Für die Küche sind nicht die anhänglichen Kletten interessant, sondern vor allem die mächtigen Wurzeln.


  Die Blätter sind ziemlich bitter, doch die geschälte Wurzel gibt ein delikates Gemüse, das entfernt an Schwarzwurzeln erinnert. Die Japaner kultivieren sogar eine Züchtung aus der Klette speziell als Wurzelgemüse. Sie essen sie roh, gedünstet wie Schwarzwurzeln, in Suppen oder auch kandiert. Graben Sie die Wurzel im Spätherbst des 1. Jahres oder im zeitigen Frühjahr des 2. Jahres. Später wird sie holzig. Auch die Stängel des Blütentriebes und der Blätter können Sie nutzen. Das darin enthaltene Mark schmeckt mild und hat ein feines artischockenähnliches Aroma. Die geschälten Stängel werden wie Spargel zubereitet. Die Blatt- und Blütenstängel ernten Sie im Mai, solange sie nicht faserig sind. Die Früchte enthalten fettes Öl, das für kosmetische Zwecke genutzt wird, sich aber auch als Speise-Öl eignet.


  
    Pikante japanische Pfanne mit Kletten-Wurzel


    Schälen Sie 2 der einjährigen Wurzeln und legen Sie sie gleich in Wasser, damit sie sich nicht verfärben. Mischen Sie in einer Tasse 3 EL Sojasoße, 1 EL Reiswein (Sake oder Mirin) und 1 TL Zucker. Erwärmen Sie Sesam-Öl in einer Pfanne und geben Sie die klein geschnittenen Wurzeln sowie 2 Möhren dazu. Etwa 10 Min. unter Rühren garen. Gießen Sie anschließend alles mit der Sojasoßenmischung auf und lassen Sie es weitere 6 Min. köcheln. Falls vorhanden, mit Sesam-Salz (Gomasio) bestreuen.

  


  Wurzel-Tee für Haut und Haare


  Heilwirksam ist die schleim- und stärkehaltige Wurzel. Sie gilt in der Volksmedizin als blutreinigendes und harntreibendes Mittel. Äußerlich eignet sich der Wurzeltee vor allem bei Erkrankungen der Haut, bei Kopfschuppen und zur Anregung des Haarwachstums.
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  Weiße Taubnessel
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    Lamium album


    Lippenblütengewächse


    April – September · H 20–50 cm
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  Foto: Frank Hecker
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  Merkmale: Die brennnesselartige Staude besitzt einen 4-kantigen hohlen Stängel. Die behaarten Blätter stehen sich paarweise gegenüber. Ihre Form ist herz-bis eiförmig, zugespitzt und am Rand gezähnt. Die cremeweißen Blüten stehen zu 6–16 in Scheinquirlen in den Achseln der oberen Blätter. Die Unterlippe ist 3-teilig, mit herzförmig ausgerandetem Mittellappen. Unter der helmartigen Oberlippe sitzen 4 Staubblätter.


  Vorkommen: Brachland, Hecken, Gärten, Weg- und Waldränder.


  Verwechslung: Gefleckte Taubnessel (L. ma-culatum) : mit purpurnen Blüten und rot-weißen Flecken auf der Unterlippe der Blüte. Sie können sie genauso verwenden.
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  Die Purpurrote Taubnessel (L. purpureum) ist – im Gegensatz zu den anderen Taubnesseln – einjährig. (Foto: Frank Hecker)


  Blätter mit Pilzaroma, Blüten für süßen Tee


  Den Namen Taubnessel bekam sie, weil es sich um eine der Brennnessel ähnliche Pflanze handelt, die allerdings »taub« ist, also keine Brennhaare besitzt. Wie die Brennnessel war auch sie früher für Zauberzwecke sehr beliebt. Die Menschen glaubten, dass die Pflanze sie vor Bösewichten schütze, und sie damit sogar Diebe zwingen konnten, gestohlene Gegenstände zurückzubringen.


  Sie können alle Taubnessel-Arten in der Küche verwenden. Die vor der Blüte gesammelten jungen Blätter und Spitzen der Sprosse sind gut für Salat, Suppen, spinatähnliches Gemüse und Aufläufe. Die frischen Blätter riechen zwar ein wenig muffig, schmecken gekocht aber angenehm mild und etwas pilzartig. Sie enthalten viel Vitamin A und Eiweiß. Das Auszupfen der süßen Blüten ist aufwendig, wird aber belohnt: Sie schmecken köstlich als Tee und eignen sich für Sirup wie als Deko für Speisen. Dafür sind auch Mischungen mit rot- oder gelbblühenden Taubnesseln sehr ansprechend. Von dem zuckerreichen Blüten-Nektar können Sie geschmacklich allerdings nur profitieren, wenn die Blüten nicht zuvor von Hummeln besucht wurden. Deshalb ist es sinnvoll, sie schon frühmorgens zu sammeln. Die Wurzeln können Sie als Gemüse dünsten.


  
    Taubnessel im Teigmantel: süße oder salzige Variante


    Sammeln Sie die frisch aufgeblühten Triebe (8–10 cm lang). Sie fassen sie am Stängelende und tauchen sie in Pfannkuchenteig. Backen Sie sie in heißem Öl aus und servieren Sie das Ganze entweder süß mit Kompott – oder salzig mit Kräuterquark.

  


  Schlaf- und Beruhigungsmittel


  Die Weiße Taubnessel war im Mittelalter sehr beliebt, spielt in der heutigen Pflanzenmedizin aber kaum eine Rolle. Früher besaß sie großes Ansehen als Frauenpflanze. Begehrt war sie etwa bei unregelmäßiger und schmerzhafter Menstruation. Auch galt sie als hilfreich »für alle kraftlosen, bleichsüchtigen und ewig müden Mädchen«. Der englische Kräuterkundige Gerard glaubte, dass »sie das Herz fröhlich mache und die Lebensgeister erfrische«. Die Pflanze gilt volksheilkundlich als Schlaf- und Beruhigungsmittel. Aufgrund der Inhaltsstoffe ist auch eine Verwendung bei Husten möglich.
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  Blut-Weiderich
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    Lythrum salicaria


    Weiderichgewächse


    Juli – September · H 50–150 cm
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  Foto: Frank Hecker
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  Merkmale: Die Staude besitzt einen aufrechten 4-kantigen Stängel. Er ist kurz behaart und oft rötlich überlaufen. Die Blätter stehen sich gegenüber oder in Quirlen zu 3. Sie sind lanzettlich und sitzen direkt am Stängel. Sie können an der Blattunterseite deutlich die hervortretenden Blattnerven spüren. Die purpurroten Blüten stehen in einem ährenartigen Stand, mit bis zu 100 Einzelblüten. Unter jedem Blütenquirl befinden sich kleine Hochblätter. Die Einzelblüte hat 6 Blütenblätter und 12 Staubblätter.


  Vorkommen: Gräben, Ufer, nasse Wiesen.


  Verwechslung: Keine.
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  Die zarten Blätter und Triebe waren gerade in Notzeiten als Gemüse beliebt. (Foto: Frank Hecker)


  Mild-fruchtiges Gemüse für die Frühlingszeit


  In alten Kräuterbüchern wird empfohlen, den beiden Ochsen, die einen Pflug ziehen, Kränze aus Blut-Weiderich umzuhängen, damit sie zahm und willig ihre Arbeit verrichten. Im Mittelalter gerbte man mit seiner Hilfe Leder oder imprägnierte Seile.


  Die ganz jungen Blätter und Triebe sind eine gute Zutat für Salate. Sie können sie auch als Gemüse dünsten. Am besten schmecken sie von April bis Mai. Der Geschmack ist mild-fruchtig, etwas pflaumenartig. Ältere Blätter werden durch den steigenden Gerbstoffgehalt ungenießbar. Die Blüten eignen sich als essbare Dekoration wie zum Einfärben von Speisen und Getränken. Sie können daraus auch Sirup kochen und Blütenzucker herstellen. Die Blüten passen geschmacklich und optisch gut zu Obstsalaten: Bananen- und Apfelscheiben mit etwas Zitronen- und Apfelsaft übergießen und mit den schönen Blüten mischen.


  
    »Blutiger« Likör


    Übergießen Sie 100 g Blütenähren und 1 Vanilleschote mit 1 l Korn und lassen Sie alles 3 Tage lang ausziehen. Stellen Sie dann aus 200 ml Rotwein und 200 g Zucker eine Zuckerlösung her, die Sie mit dem später filtrierten Alkohol mischen. 3 Wochen reifen lassen.

  


  Tee bei Monatsblutung und für die Blutstillung von Wunden


  Schon die römischen Schriftsteller Plinius und Dioskurides erwähnen Blut-Weiderich als Mittel gegen Ekzeme, Blutspeien und Ruhr. Genutzt wurden Wurzelstock und Blüten. In der englischen Volksheilkunde war ein daraus hergestelltes Destillat ein gängiges Mittel bei Augenverletzungen. In der modernen Medizin spielt er keine Rolle, obwohl er sich durch einen außergewöhnlich hohen Gerbstoffgehalt auszeichnet. Heilkundige nutzten den Tee bei Durchfall, Magen-Darm-Entzündungen und bei zu starken Monatsblutungen. Äußerlich eignet er sich als blutstillendes Mittel zur Versorgung von frischen Wunden.


  Es gab den Glauben, es reiche aus, die Pflanze an eine frische Wunde zu halten, um eine Blutung zu stoppen. Die Verbindung zum Blut spiegelt sich in der Legende, dass der Blut-Weiderich aus dem Blut des enthaupteten Johannes des Täufers entstanden sei.
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  Großer Sauerampfer
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  (Foto links: Rudi Beiser)


  
    Rumex acetosa


    Knöterichgewächse


    April – Juli · H 30–100 cm
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  Fotos: Frank Hecker
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  Merkmale: Die Staude hat einen gefurchten Stängel, der im unteren Bereich rötlich überlaufen ist. Die länglichen Blätter sind spitz und pfeilförmig mit rückwärts gerichteten Spießecken. Die unteren Blätter sind langgestielt, die oberen kurz bis stängelumfassend. Lockere Blütenstände mit unscheinbaren rötlich-grünen Blüten. Es gibt weib-liche und männliche Pflanzen. Die weiblichen Blüten haben 3 Narben, die männlichen 6 Staubblätter.


  Vorkommen: Wiesen, Weiden, Wegränder, Gewässerufer.


  Verwechslung: Krauser Ampfer (R. crispus) : besitzt große Blätter, die am Rand wellig gekraust sind. Sie können alle Ampfer-Arten verwenden.
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  Die Blätter des Krausen Ampfers sind jung essbar, später schmecken sie aber bitter. (Foto: Frank Hecker)


  Junge Blätter für eine zitronig-säuerliche Würze


  Sauerampfer spielte im Mittelalter eine große Rolle im Brauchtum. Er gehörte in die traditionelle Gründonnerstagssuppe und war auch im Kräuterbüschel an Mariä Himmelfahrt vertreten. Selbst gegen einen Befall des Weideviehs mit Maden sollte er hilfreich sein, wenn man das kranke Tier an drei aufeinanderfolgenden Tagen damit bestrich. Früher warnten Eltern ihre Kinder vor der Pflanze, da der Genuss angeblich Kopfläuse verursache. Möglicherweise hängt das damit zusammen, dass in Notzeiten mangels anderer Nahrung viel Sauerampfer gegessen wurde und gleichzeitig durch die schlechteren Lebensbedingungen auch vermehrt Läuse auftraten.


  Die jungen Blätter und Triebspitzen sind eine angenehm säuerliche Würze für Salate, Suppen, Soßen, Quark und Kräuterbutter. Am besten schmecken die Blätter vor der Blüte im März und April. Fein geschnitten aufs Butterbrot gestreut, entwickeln sie eine feine Säure, die an Zitronen erinnert. Sie können sie auch zusammen mit Banane und Apfelsaft zum »Wiesen-Saftgetränk« pürieren. In Frankreich ist Sauerampfer eine beliebte Küchenwürze. Bei uns gehört er zu den sieben Kräutern der berühmten Frankfurter Soße.


  
    Feines Süppchen mit herrlich säuerlicher Note


    Schmelzen Sie 30 g Butter und rösten Sie darin eine Zwiebel an. Bestäuben Sie sie mit 30 g Mehl und schwitzen Sie alles an. Schneiden Sie anschließend 150 g Blätter vom Sauerampfer in Streifen und fügen Sie sie bei. Nach 3 Min. gießen Sie mit 1 l Gemüsebrühe auf. Verquirlen Sie anschließend 3 Eigelb mit 125 ml Sahne und würzen Sie die Suppe mit Salz, Muskat und Pfeffer. Bei Bedarf pürieren.

  


  In großer Menge nierenschädlich


  Sauerampfer spielt heute als Heilpflanze keine Rolle. Früher war er im Einsatz für blutreinigende Frühjahrskuren, äußerlich als Umschlag bei Hautleiden. Mit den frischen Blättern hielten Heilkundige die Vitamin-C-Mangelerkrankung Skorbut in Schach. Wegen der in den Blättern enthaltenen Oxalsäure sollten Sie Sauerampfer nicht in großen Mengen verzehren. Bei entsprechend veranlagten Menschen kann das Nierenschäden hervorrufen. Die Wurzeln des Krausen Ampfers wurden früher bei Verstopfung verordnet.
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  Huflattich
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    Tussilago farfara


    Korbblütengewächse


    Februar – April · H 10–30 cm
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  Foto: Frank Hecker
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  Merkmale: Der Blütenstängel der Staude besitzt rotbraune Schuppen. Die Blätter erscheinen erst nach der Blüte. Sie sind lang gestielt, bis zu 20 cm groß und am Rand unregelmäßig gezähnt. Sie fühlen sich wie weiches Leder an, sind rundlich-herzförmig und unterseits weißfilzig behaart. Junge Blätter sind anfangs auch oben noch filzig. Die Blütenkörbchen besitzen goldgelbe, schmale Zungenblüten und gelbe Röhrenblüten.


  Vorkommen: Weg- und Feldränder, Ufer, Kiesgruben, Brachland.


  Verwechslung: Pestwurz (Petasites hybridus) : die Blätter sind allerdings viel größer und deutlich gezähnt. Blüht rötlich. Schwach giftig.
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  Die (größeren) Blätter der Pestwurz schmecken sehr bitter und sind schwach giftig. (Foto: Frank Hecker)


  Junge Blätter für mild-würzige Rouladen


  Früher gab es unter Pferdehändlern den Geheimtipp, kurz vor dem Verkauf eines Rosses die Blüten des Huflattichs unter das Futter zu mischen. Denn dann würden selbst ältere Tiere ein feuriges Aussehen bekommen und jung und vital dahertraben. Im Mittelalter glaubten die Menschen, sie bekämen Sommersprossen, wenn sie sich das Gesicht mit den Blättern abrieben.


  Die jungen, mildwürzigen Blätter eignen sich für Salat, Suppen, Rührei oder als Gemüse. Wenn sie ganz jung sind, können Sie sie fein geschnitten als Würze auf Quark oder Butterbrote streuen. Ältere Blätter sollten Sie bis Juli ausschließlich gekocht verwenden; später schmecken sie nicht mehr. Sie können sie wie Kohlblätter zu Rouladen verarbeiten. Als Füllung eignet sich Getreide wie Grünkern oder Reis oder Hackfleisch. Die Blütenköpfchen können Sie für Tee oder als Speisedeko nutzen. Sie können sie auch zusammen mit den süß-aromatischen Blütenstängeln in Butter dünsten. Der Geschmack ist spargelähnlich. Wegen der in Spuren enthaltenen Pyrrolizidin-Alkaloide sollten Sie Huflattich nur gelegentlich verzehren. Große Mengen über einen längeren Zeitraum können eine leberschädigende Wirkung haben.


  
    Knusprige Blüten und Blattknospen in Oliven-Öl


    Sammeln Sie etwa 200 g Blüten oder Knospen samt Stängel. In einer Pfanne erhitzen Sie 20 g Butter und 2 EL Oliven-Öl und braten die Blütenstängel zusammen mit einer fein geschnittenen Knoblauchzehe goldbraun. Eventuell mit einem Schuss Sojasoße ablöschen. Bestreuen Sie alles mit Kräutersalz und Pfeffer und servieren Sie es heiß.

  


  Der bewährte Hustenvertreiber


  Huflattich ist eines der ältesten Hustenmittel. Es wurde bereits von antiken Autoren zu diesem Zweck erwähnt. Der botanische Name Tussilago bedeutet soviel wie Ich vertreibe den Husten. Naturkräuterkundige stellen daraus einen Sirup gegen Reizhusten her. Außerdem nutzen sie den Tee äußerlich zum Gurgeln und bei Wunden und Entzündungen der Haut. Wegen der Pyrrolizidin-Alkaloide ist die alte Heilpflanze leider in Verruf geraten. Bei gelegentlicher Nutzung besteht allerdings kein Risiko.
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  Gewöhnliches Scharbockskraut
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    Ranunculus ficaria


    Hahnenfußgewächse


    März – Mai · H 5–20 cm

  


  [image: Image]


  Foto: Frank Hecker
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  Merkmale: Der kahle Stängel der Staude liegt meist am Boden. Die fleischigen Blätter sind lang gestielt, herz- bis nierenförmig, oberseits glänzend grün, mit schwach gekerbtem Rand. In den Blattachseln entwickeln sich weizenkorngroße, weiße Brutknospen. Die sternförmigen Blüten besitzen 8–12 glänzend gelbe Blütenblätter und zahlreiche Staubblätter. Die Wurzelknöllchen sind keulenförmig.


  Vorkommen: Laub- und Auwälder, Ufer, Bachläufe, feuchte Wiesen, Gärten.


  Verwechslung: Während der Sammelzeit keine.
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  Die Blätter ernten Sie stets vor der Blüte. (Foto: Frank Hecker)


  Leicht nussige Brutknospen für Gemüsegerichte


  Die in den Blattachseln reifenden Brutknospen (Bulbillen) waren der Anlass für verschiedene Sagen vom Kornregen. Da sie nach einem starken Regen oft in Massen in Pfützen zusammengeschwemmt waren und in ihrer Form Getreidekörnern ähnelten, gab es den Glauben, dass sie vom Himmel gefallen wären. Daher die Namen Himmelsbrot, Mäusebrot oder Erdgerste. Sie wurden gesammelt und in Brot verbacken. Das Scharbockskraut vermehrt sich fast ausschließlich über diese Brutknöllchen. Die Samen selbst kommen selten zur Reife.


  Kaum ist der Schnee verwunden, erscheinen saftig grüne Teppiche dieses Frühlingskrautes. Die frischen Blätter eignen sich ausgezeichnet für Salat, Suppen, Gemüse und Quark. Sie können sie auch fein geschnitten auf das Butterbrot streuen. Sie schmecken frisch-säuerlich und leicht scharf und enthalten sehr viel Vitamin C. Die nussig schmeckenden Brutknospen mischen Sie unter Gemüsegerichte. Sie enthalten Stärke. Sie können sie ab April sammeln.


  Die Blätter sollten Sie nicht in großen Mengen essen und immer vor der Blüte sammeln, denn danach werden sie brennend scharf. Von Februar bis März ist die beste Erntezeit. Das schwach giftige Protoanemonin entwickelt sich erst ab März mit fortschreitender pflanzlicher Entwicklung. Es kann Magenreizungen hervorrufen und ist vor allem in der Wurzel vertreten. Deshalb verwenden Sie die Wurzelknöllchen nicht.


  
    Frisch-würziger Frühlingsquark »Vier Kräuter«


    Sammeln Sie junge Blätter von Scharbockskraut, Giersch, Sauerampfer und Knoblauchsrauke. Hacken Sie sie fein und mischen Sie 8–10 EL davon unter 250 g Magerquark, 100 g Joghurt und 100 g steifgeschlagene Sahne. Mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.

  


  Bei knotigen Erkrankungen


  Nach der mittelalterlichen Signaturenlehre weisen die Brutknospen und Wurzelknöllchen, auch Biberhoden genannt, auf Heilkräfte bei Feigwarzen und Hämorrhoidal-Knoten hin. Dementsprechend kamen sie zum Einsatz. Außerdem war das Vitamin-C-haltige Kraut ein beliebtes Vorbeugemittel gegen Skorbut, der früher Scharbock genannt wurde. Matrosen aßen die Blätter möglichst roh.
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  Gewöhnl. Gundermann, Gundelrebe
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    Glechoma hederacea


    Lippenblütengewächse


    März – Juni · H 15–40 cm
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  Fotos: Frank Hecker
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  Merkmale: Die Staude verströmt einen würzigen Blattduft. Sie kriecht am Boden und richtet sich nur an den Blütentrieben auf. Der Stängel ist 4-kantig und oft rötlich überlaufen. Die rundlichen nieren- bis herzförmigen Blätter stehen sich zu 2 gegenüber und sind am Rand grob gekerbt. Direkt über den oberen Blattpaaren sitzen zu 2–3 die blauvioletten Lippenblüten. Die Unterlippe ist purpurn gefleckt.


  Vorkommen: Wiesen, Gärten, Wegränder, Hecken, Waldränder.


  Verwechslung: Kriechender Günsel (Ajuga reptans) : Stängel aber aufrecht mit ovalen ganzrandigen Blättern. Sie können ihn genauso verwenden.
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  Kriechender Günsel enthält viele Bitterstoffe. In warmem Wasser entbittert, schmeckt er chicorée-artig. (Foto: Frank Hecker)


  Gewürz mit Waldaroma


  Gundermann war im Mittelalter eine wichtige Zauberpflanze, die vor allem Kühe vor Verhexung schützen sollte. Wenn sie keine Milch mehr gaben, galt dies als böses Werk der Hexen. Der Zauber konnte mithilfe der Gundelrebe und speziellen Beschwörungssprüchen gebrochen werden. Ein solcher Spruch lautete beispielsweise: »Kuh, ich geb dir Gundelreben, dass du mir die Milch wollst geben.« Vorbeugend hängten die Bauern im Stall Kränze aus dem Kraut auf und rieben das Milchgeschirr damit aus. Vor dem Reinheitsgebot im Jahr 1516 war er eine beliebte Würze für Bier – die dann vom Hopfen verdrängt wurde.


  Die jungen Blätter an den Triebspitzen dienen als Gewürz für Salat, Suppen, Kartoffelgerichte, Quark, Kräuterbutter und Likör. Sie haben ein sehr intensives Aroma, weshalb Sie sie nur sparsam dosieren sollten. Ältere Blätter können einen unangenehm scharfen Nachgeschmack entwickeln und im Hals kratzen. Die beste Erntezeit ist bei Blühbeginn im März oder April. Die wesentlich milder schmeckenden Blüten dienen als hübsche Speisedekoration. Gundermann-Tee schmeckt überraschend dezent. Die typisch herben Aromen verschwinden durch das Aufbrühen.


  
    Schokolierte Pralinen aus dem Wald


    Sammeln Sie möglichst junge Blättchen. Schmelzen Sie halbbittere Schokoladen-Kuvertüre in einem Wasserbad. Legen Sie anschließend die Blättchen einzeln auf einen Teller, halten Sie sie am Stiel fest und »schokolieren« Sie sie beidseitig mit einem Pinsel. Legen Sie die Blätter dann auf Backpapier und lassen Sie sie im Kühlschrank fest werden. Eine herbsüße Dekoration für Desserts und Kuchen – oder gleich zum Naschen.

  


  Wundkraut bei Entzündungen


  Die Pflanze genoss bei den Germanen ein hohes Ansehen. Ihr Name kommt von gund für Eiter und deutet darauf hin, dass sie unsere Vorfahren zur Wundversorgung schlecht heilender Wunden einsetzten. Hildegard von Bingen verordnete Tee-Umschläge, wenn »die Ohren wie das Rauschen von Wasser tönen«. Heilkräuterkundige nutzen ihn bis heute als Hustenpflanze, bei Durchfall und zum Gurgeln bei Entzündungen in Mund und Rachen.
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  Wilde Malve


  [image: Image][image: Image][image: Image]


  
    Malva sylvestris


    Malvengewächse


    Mai – September · H 50–120 cm
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  Foto: Frank Hecker
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  Merkmale: Die Staude hat einen rau behaarten Stängel. Die rundlichen bis nierenförmigen Blätter sind handförmig 5–7-fach gelappt und am Rand gezähnt. In den Blattachseln sitzen büschelweise 2–6 lang gestielte Blüten. Ihre 5 Blütenblätter sind rosaviolett mit dunkleren Nerven. Die Staubfäden sind zu einer Säule verwachsen. Die Früchte sind scheibenförmig.


  Vorkommen: Wegränder, Ödland.


  Verwechslung: Weg-Malve (M. neglegta), die viel kleiner ist und blassrosa blüht. Rosen-Malve (M. alcea), mit fast bis zum Grund geteilten Blättern. Sie können beide (alle Malvengewächse) genauso verwenden.
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  Die Weg-Malve wächst niederliegend und besitzt sehr blasse Blüten. Sie ist auch essbar. (Foto: M. Hassler/F. Hecker)


  Blatt-Spinat mit viel Eiweiß und Eisen


  Bereits in der Antike war die Malve als Gemüsepflanze geschätzt: Die jungen Blätter wurden wie Blatt-Spinat zubereitet. Die scheibenförmigen grünen Früchte, die wie kleine Käselaibe aussehen, sind für die alten Namen Kälsikraut oder Käsepappel verantwortlich. Kinder essen sie besonders gerne. Allerdings erzählten früher die Erwachsenen ihnen, dass sie bei übermäßigem Genuss Läuse bekämen oder gar verrückt würden. Tieferer Grund für diese Warnung war wahrscheinlich: Die Malve galt als ein die Liebeslust anregendes Mittel – die Eltern wollten verhindern, dass die Kinder zu früh auf »dumme Gedanken« kommen.


  Die jungen zarten Blätter benutzen Sie vor der Blütezeit für Salat und Suppen. Sie haben ein angenehm mildes Aroma. Früher wurden sie auch gerne als Gemüse gekocht. Durch den Schleimgehalt dicken sie leicht an. Sie enthalten viel Eiweiß und Eisen. Die Blüten sind eine attraktive essbare Garnierung für Salate und Desserts. Außerdem sind sie ein kleines Farbwunder: geeignet zum Färben von Speisen, Likör und Sirup oder getrocknet als Farbtupfer in Teemischungen. Die grünen, unreifen Früchte können Sie roh essen oder als falsche Kapern in Essig einlegen. Die Blätter neigen zu Pilzkrankheiten: Beim Sammeln deshalb auf rotgesprenkelte Blattunterseiten achten und aussortieren.


  
    Mediterraner »Spinat« – wie im alten Griechenland


    Rösten Sie eine kleingehackte Zwiebel in Oliven-Öl an und fügen Sie etwa 500 g junge Blätter, in Streifen geschnitten, hinzu. Gießen Sie alles mit wenig Brühe auf und lassen Sie es bei schwacher Hitze garen. Ziehen Sie klein geschnittene Kalamata-Oliven und gewürfelten Feta unter. Mit Salz, Pfeffer und Sauerrahm abwürzen.

  


  Schutz empfindlicher Schleimhäute


  Im Mittelalter galt die Malve als Allheilmittel. Die Blätter halfen zum Beispiel bei Wespen- und Skorpionstichen. In der modernen Heilkunde steht die Wirkung der in der Pflanze enthaltenen Schleime bei Reizhusten, Entzündungen von Magen und Darm oder Entzündungen im Mund und Rachen im Vordergrund. Die Schleimstoffe, die vor allem in den Blüten enthalten sind, legen sich wie ein Schutzfilm auf die gereizten Schleimhäute.
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  Guter Heinrich
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    Chenopodium bonus-henricus


    Gänsefußgewächse


    Mai – September · H 10–60 cm
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  Foto: Frank Hecker
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  Merkmale: Der Stängel der Staude ist hohl und gerillt. Die dunkelgrünen, gewellten Blätter sehen aus wie leicht mit Mehl bestäubt (vor allem an den Triebspitzen) und fühlen sich etwas klebrig an. Sie sind lang gestielt, haben eine 3-eckige bis pfeilförmige Form und sind ganzrandig. Der ährenförmige Blütenstand mit den unscheinbaren gelblichgrünen Einzelblüten steht am Stängelende.


  Vorkommen: Wegränder, Gärten und Brach-land.


  Verwechslung: Die meisten ähnlich aussehenden Gänsefuß-Arten können Sie genauso verwenden. Der Stinkende Gänsefuß (C. vulvaria) riecht sehr unangenehm nach faulem Fisch und ist deshalb ungenießbar.
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  Die jungen Blätter eignen sich hervorragend als spinatartiges Gemüse. (Foto: Frank Hecker)


  Früher als feines Wildgemüse im Garten


  In der Nähe des Guten Heinrichs vermuteten die Alten einst wohlgesinnte Geistwesen oder Pflanzengeister. Kobolde stellten sie sich mit Gänsefüßen vor, wozu die Form der Blätter sehr gut passt. Solch gute, hilfreiche Geister nannten sie, wie die Heinzelmännchen, oft Heinz oder Heinrich. Später, im Zuge der Christianisierung, wurden diesen Elementarwesen von der Kirche eher dämonische Eigenschaften zugeschrieben.


  Früher wuchs die Pflanze sehr häufig in Siedlungsnähe, inzwischen ist sie aber sehr selten geworden. Seit Urzeiten war sie alltägliche Nahrungsquelle, über lange Zeiträume sogar als feines Wildgemüse in den Gärten angebaut. Die jungen, vor der Blüte geernteten Blätter und Triebspitzen ergeben einen sehr leckeren Salat oder Spinat. Ältere Blätter lassen sich gut in Aufläufen und Suppen verarbeiten. Die Stängel können Sie vor der Blüte wie Spargel zubereiten. Die ganze Pflanze ist sehr reich an Eiweiß und Vitamin A. Die Samen wurden früher zu Brei gekocht. Das Kochwasser sollten Sie mehrfach abgießen, um so die in den Samen enthaltenen Saponine zu entfernen. Da in geringer Menge Oxalsäure enthalten ist, sollten Sie Guten Heinrich – wie auch (echten) Spinat – nicht im Übermaß verzehren.


  
    Blatt-Ricotta mit Knoblauchnote


    Braten Sie 2 Knoblauchzehen kurz in Oliven-Öl an und löschen Sie anschließend mit je 1/4 l Weißwein und Gemüsebrühe ab. Geben Sie 500 g in Streifen geschnittene Blätter zu und lassen Sie sie zusammenfallen. Rühren Sie nach einigen Minuten, in denen Sie alles köcheln lassen, 150 g Ricotta ein. Mit Kräutersalz würzen und mit Kirschtomaten dekorieren. Guter Heinrich eignet sich auch ausgezeichnet für Lasagne.

  


  Schließt Wunden


  Der Gute Heinrich war traditionell ein Mittel gegen Milchzauber. Waren die Kühe verhext, dann grub der Bauer eine Wurzel aus und sprach: »Gut Heinrich, du bist mein Knecht / mit meiner Kuh ist es nicht recht / Geh das Dorf auf und nieder / bring mir meinen Nutzen wieder.« In der Volksmedizin wurde er traditionell als Auflage für Wunden und Ekzeme eingesetzt. Wer sich mit Brennnesseln gebrannt hatte, rieb mit Gutem Heinrich die schmerzende Stelle ein.
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  Weißer Gänsefuß
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    Chenopodium album


    Gänsefußgewächse


    Juli – September · H 20–150 cm
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  Foto: M. Hassler/F. Hecker
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  Merkmale: Die 1-jährige Pflanze hat einen leicht gefurchten Stängel, der manchmal rot überlaufen ist. Die jungen Blätter sehen aus wie mit Mehl bestäubt. Oberseits sind sie graugrün, unten heller. Die Blattform ist sehr variabel: länglich-oval bis rautenförmig, am Rand grob gezähnt, aber auch ganzrandig. Kleine grünliche Blüten stehen in dichten Knäueln. Runde schwarze Samenkörner.


  Vorkommen: Äcker, Gärten, Brachland.


  Verwechslung: Spreizende Melde (Atriplex patula) : Blätter sind kaum mehlig; untere Blätter mit lanzettlich-spießförmiger Form. Spießmelde (Atriplex hasata) : alle Blätter sind eindeutig spießförmig. Sie können beide genauso verwenden.
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  Gänsefuß-Arten eignen sich vorzüglich als Spinat-Ersatz: So auch die Spreizende Melde. (Foto: M. Hassler/F. Hecker)


  Gesunder Steinzeit-Spinat


  Bereits die Jungsteinzeitler hatten den Weißen Gänsefuß, auch Weiße Melde genannt, auf ihrem Speisezettel. Als Kulturbegleiter fand er sich in den Siedlungen und Rodungen.


  Die häufigste Verwendung ist Spinat. Die jungen Blätter und Triebe eignen sich auch für Salat, ältere Blätter für Suppen und Aufläufe. Beste Erntezeit ist von April bis Juni. Die Blätter schmecken dann spinatartig mild. Mit Blühbeginn werden sie etwas bitter. Die Blütenstände können Sie im Knospenstadium wie Brokkoli zubereiten. Wie auch den echten Spinat sollten Sie Gänsefuß nicht im Übermaß essen, da Oxalsäuren und Saponine enthalten sind. Er enthält auch sehr viel Mineralien, Eiweiß und Vitamin C. Die Samen wurden in Notzeiten geröstet und unter das Mehl gemischt. Für eine Grütze sollten Sie sie einige Stunden einweichen und danach gut abspülen, um die Saponine zu entfernen.


  Es gibt bei uns über 20 Gänsefuß-Arten, die verwechselt werden können. Das ist aber nicht weiter schlimm, da alle essbar sind. Lediglich zwei Arten sind ungenießbar, was man beim Zerreiben der Blätter eindeutig am widerlichen Geruch erkennt: neben dem Stinkenden Gänsefuß ist das der Bastard-Gänsefuß (C. hybridum). Die genießbaren Arten sind eher geruchlos.


  
    Würziger Auflauf


    Schälen Sie 1 kg Kartoffeln und schneiden Sie sie in dünne Scheiben. Dann schneiden Sie 1 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen, 150 g Speck oder Räuchertofu fein und dünsten sie in Butter an. Geben Sie 700 g Gänsefuß-Blätter und die Kartoffeln dazu. Gießen Sie dann alles mit 400 ml Milch-Sahne-Mischung auf und lassen Sie es 5 Min. köcheln. Mit Würzbrühe, Salz und Pfeffer abschmecken. Geben Sie 2 Eigelb dazu und füllen Sie alles in eine gefettete Auflaufform. Mit 100 g Reibkäse bei 180 Grad etwa 45 Min. überbacken.

  


  Der Gänse-»Fuß« bringt etwas in Bewegung


  Weißer Gänsefuß ist als Heilpflanze kaum bekannt, obwohl er einige interessante Inhaltsstoffe bereithält. So können Saponine einen festsitzenden Husten in Bewegung bringen und östrogenähnliche Substanzen helfen bei Beschwerden in den Wechseljahren. Er besitzt außerdem eine sanft abführende Wirkung.
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  Wiesen-Storchschnabel
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    Geranium pratense


    Storchschnabelgewächse


    Juni – August · H 30–70 cm
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  Fotos: Frank Hecker
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  Merkmale: Der aufrechte Stängel der Staude ist rückwärts abstehend behaart. Die Blätter sind handförmig und 7-teilig tief eingeschnitten. Sie sind dicht behaart und am Blattrand gezähnt. Die blauvioletten Blüten sitzen meist zu zweien auf einem Stiel. Die 5 Blütenblätter sind vorne abgerundet. Die Frucht ist schnabelartig verlängert (2–3 cm).


  Vorkommen: Wiesen, Straßenränder und Böschungen.


  Verwechslung: Der Wald-Storchschnabel (G. sylvaticum) blüht rotviolett, hat weniger tief geteilte Blätter und ist essbar. Vor der Blüte ähneln die Blätter jenen des giftigen Eisenhutes, die aber nicht so tief eingeschnitten sind.
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  Der einjährige Stink-Storchschnabel ist zwar nicht giftig, aber für die Küche ungeeignet. (Foto: Frank Hecker)


  Milde Würze für Aufläufe, Suppen oder Quiche


  Im Mittelalter war die Suche nach dem passenden Heilmittel durch die Signaturenlehre geprägt, was sich bei den Storchschnabelgewächsen schön verfolgen lässt: Wegen ihres markanten Schnabels galten alle heimischen Arten als fruchtbarkeitssteigernd. Der Schnabel des Kinderbringers Storch war ein deutlicher Hinweis auf diese Wirkung. Ähnlich verhielt es sich mit den Blüten. Weil sie entfernt an Augensterne erinnern, galten sie als Heilmittel gegen Augenleiden. Auf das Butterbrot gestreut, soll der Wiesen-Storchschnabel gegen Traurigkeit helfen.


  Die jungen Blätter können Sie roh für Salat, Kräuterbutter und -quark nehmen. Die beste Erntezeit ist April bis Juni. Gedünstet eignen sie sich auch sehr gut für Aufläufe, Suppen, Quiche und als spinatähnliches Gemüse. Sie schmecken sehr mild. Ältere Blätter werden etwas herber. Die Blüten sind eine farbenfrohe Speisedekoration. Sie machen sich sehr gut auf sommerlichen Salaten. Getrocknete Blüten sind schöne Farbtupfer für Teemischungen. Auch die nahe Verwandtschaft wie der Wald- (G. sylvaticum) oder auch der Pyrenäen-Storchschnabel (G. pyrenaicum) ist essbar. Lediglich der Stink-Storchschnabel (G. robertianum) besitzt ätherische Öle, die für die meisten Menschen unangenehm sind.


  
    Ungewöhnliche Käsedekoration


    Zupfen Sie die Blütenblätter aus dem Kelch des Storchschnabels und ummanteln Sie sie damit einen Frischkäse oder richten Sie ihre Käseplatte auf einem Bett voller Blütenblätter an.

  


  Bei Beschwerden des Magen-Darm-Traktes hilfreich


  Von den Storchschnabelgewächsen hat es in der Heilkunde vor allem der unangenehm riechende Stink-Storchschnabel weit gebracht. Im Mittelalter war er unter dem Namen Ruprechtskraut ein bekanntes Heilmittel, das vor allem bei Blutungen und Hauterkrankungen genutzt wurde. Bei Augenkrankheiten half das Kräutlein ebenso: in ein Säckchen gefüllt oder als Amulett getragen. Auch den Wiesen-Storchschnabel verwendeten Heilkundige. Bei leichten Durchfällen und bei Magen-Darm-Entzündungen tranken sie den Tee. In Russland ist die Wurzel der Pflanze bei der seltenen Weißfleckenkrankheit (Vitiligo) als Badezusatz beliebt. Vitiligo ist eine Pigmentstörung der Haut.


  
    [image: image]handförmig und 3-zählig

  


  Gewöhnlicher Hopfen
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    Humulus lupulus


    Hanfgewächse


    Juli – August · H 3–6 m
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  Fotos: Frank Hecker
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  Merkmale: Mehrjährige rechtswindende Kletterpflanze mit einem 4-kantigen, borstig behaarten Stängel. Die rau behaarten Blätter sind handförmig in 3–5 Lappen geteilt und am Rand gezähnt. Männliche und weibliche Blüten sitzen auf verschiedenen Pflanzen. Männliche Blütenstände in hängenden Rispen, nur die weiblichen Blüten entwickeln die gelbgrünen, zapfenähnlichen Blütenstände. Die Hopfendolden bestehen aus Blüten und großen schuppenartigen Deckblättern. Kräftiger Wurzelstock, der jedes Jahr neu austreibt.


  Vorkommen: Auwälder, Waldränder und Gebüsche.


  Verwechslung: Keine.
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  Die Hopfensprosse treiben im Frühling aus dem Wurzelstock. Sie galten bereits bei den Römern als Delikatesse. (Foto: Frank Hecker)


  »Spargel«-Sprossen für lustvollen Frühjahrsgenuss


  Benediktinermönche führten den Hopfen im 8. Jahrhundert als Bitterwürze für das Bier ein und kultivierten die weiblichen Pflanzen. Er stand im Ruf, die sexuelle Erregbarkeit der Männer zu dämpfen, was die Einhaltung des Zölibats erleichtern sollte. Trotz dieser sicherlich nicht von allen Männern erwünschten Nebenwirkung setzte sich der Hopfen durch und verdrängte ältere Bierkräuter wie Bilsenkraut, Gundermann, Dost und Schafgarbe. Die Frauen nutzten ihn für einen Fruchtbarkeits- und Liebestrank. Bei jungen Pflückerinnen war eine menstruationsfördernde Wirkung zu beobachten, was auf eine östrogenartige Wirkung hinweist.


  Wenn die jungen Sprosse im April aus der Erde kommen, können Sie sie wie Spargel verwenden. Am besten schmecken sie, wenn Sie sie wenige Minuten dünsten. Zwar sehen die Sprosse wie dünne, gekrümmte Spargelstangen aus – sie erinnern geschmacklich aber eher an Spinat. Sie können sie auch roh in den Salat geben. Ältere Triebe werden unangenehm bitter und holzig. Die weiblichen Hopfenzapfen ernten Sie im August- oder September, solange sie noch grün sind. Daraus können Sie einen würzig aromatischen Tee herstellen. Auch andere Getränke wie Spirituosen, Likör oder Bier können Sie mit dem würzigen Duft aromatisieren.


  
    Knackige Hopfenspargel mit Spinatgeschmack


    Etwa 50 Sprossen wenige Minuten in kochender Gemüsebrühe garen. Danach in der Pfanne kurz in Butter schwenken und anschließend mit Kräutersalz, Zitronensaft und Pfeffer abschmecken. Ideal als Füllung für Pfannkuchen.

  


  Bringt angenehmen Schlaf


  Um schöne lange Haare zu bekommen, schnitten sich die Frauen früher einige Kopfhaare ab und legten diese zusammen mit Hopfensetzlingen in die Erde. So wie der Hopfen schnell und kräftig in die Höhe kletterte, so wüchse auch das Haar – heißt es ... Dieser Analogiezauber hält einer wissenschaftlichen Bewertung wohl nicht stand, dafür aber die Wirkung als Beruhigungs- und Schlafmittel. Mit Hopfen gefüllte Kissen als Schlafbringer sind noch heute beliebt. Heilkräuterkundige nutzen den Tee als Appetitanreger, bei Verdauungsproblemen und als harntreibendes Mittel.


  
    [image: image]handförmig und 3-zählig

  


  Echte Brombeere
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    Rubus fruticosus


    Rosengewächse


    Juni – August · H 100–300 cm
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  Foto: Frank Hecker
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  Merkmale: Der Strauch hat kräftig bestachelte, bogenförmig überhängende Triebe. Die 3- bis 7-zählig gefingerten Blätter bestehen aus ungleich großen, eiförmigen Teilblättchen mit gesägtem Rand. Blätter oberseits grün, unten weißfilzig behaart, die Blattstiele mit Stacheln. Die 5 Blütenblätter sind weiß-hellrosa. Ab August reifen die glänzend schwarzen Sammelfrüchte.


  Vorkommen: Waldränder, Gebüsche, Hecken, Lichtungen.


  Verwechslung: Kratzbeere (R. caesius) : mit blau bereiften Früchten und nadelartig dünnen Stacheln. Sie können sie genauso verwenden.
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  Die kleinere Kratzbeere hat etwas herbere Früchte als die Brombeere. Sie eignen sich gut für Likör. (Foto: Frank Hecker)


  Köstliche Beeren für Milchspeisen oder Gelee


  Der Brombeerstrauch spielte in der Pflanzenmagie eine wichtige Rolle: Wer unter den Ranken hindurchkroch, konnte dadurch verschiedenste Krankheiten abstreifen. So mussten Kranke für eine Heilung von Hautausschlag neunmal an neun aufeinanderfolgenden Tagen unter einer Ranke hindurchkriechen. Der Zauber wurde auch zur »Paartherapie« genutzt: Zerstrittene Eheleute sollten dreimal durch die Büsche kriechen, um den Haussegen zu retten. Das gemeinsame Verarzten der Kratzer war sicherlich ein guter Neuanfang... Die Brombeere ist eine äußerst formenreiche Art mit unzähligen Kleinarten, die sich nur geringfügig in Wuchsform und Größe der Stacheln unterscheiden. Das bereitet Botanikern noch immer so einiges Kopfzerbrechen.


  Die feinherben Früchte pflücken Sie vollreif und verarbeiten sie gleich. Am besten verwerten Sie sie roh. Es lassen sich daraus süße Quark- und Joghurtspeisen oder Sorbets herstellen. Auch weiterverarbeitet sind sie ausgesprochen lecker: als Saft, Gelee, Marmelade, Wein, Likör oder zum Aromatisieren von Essig. Die Beeren enthalten sehr viel Provitamin A und Eisen. Ganz junge Blätter und Blüten eignen sich für Salate und für Tee. Er schmeckt angenehm mild-würzig und erinnert etwas an Schwarztee. Ältere Blätter schmecken zusammenziehend (adstringierend): Nehmen Sie sie eher für Heilzwecke.


  
    Waldig-fruchtiger Likör


    Füllen Sie 1 klein gehackte Vanilleschote und 500 g der Beeren in ein Schraubglas und zerquetschen Sie sie ein wenig. Gießen Sie dann etwa 0,7 l Korn darüber, sodass alles bedeckt ist. Das Ganze mit einer Zuckerlösung aus 200 ml Wasser und 200 g Kandis mischen. Nach 2 Wochen filtern Sie den Fruchtrückstand ab und füllen den Likör in Flaschen.

  


  Zusammenziehende Blätterkraft


  Wegen der adstringierenden Gerbstoffe wurden die Blätter schon immer gerne gegen Durchfall, zur Blutstillung, bei Halsschmerzen und zur Kräftigung des Zahnfleisches verwendet. Daran hat sich bis heute nichts geändert. Der Saft aus den Beeren ist bei Husten und Heiserkeit wirksam. Seine Antioxidantien schützen außerdem die Körperzellen vor freien Radikalen.


  
    [image: image]handförmig und 3-zählig

  


  Wald-Erdbeere
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    Fragaria vesca


    Rosengewächse


    Mai – Juni · H 10–20 cm
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  Foto: Frank Hecker
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  Merkmale: Die Staude bildet oberirdische Ausläufer mit Tochterpflanzen. Der Stängel ist behaart. Die lang gestielten Blätter sind 3-geteilt, die ovalen Teilblättchen sind am Rand grob gezähnt. Die Blätter sind auf beiden Seiten grün, unterseits seidig behaart. Die Blüte hat 5 weiße, rundliche Blütenblätter. Tiefrote Früchte, besetzt mit gelben »Nüsschen« (Samen).


  Vorkommen: Waldlichtungen, Böschungen, Waldränder.


  Verwechslung: Knack-Erdbeere (F. viridis) : mit gelblichen, faden Früchten; Frucht löst sich beim Pflücken mit einem Knacken ab. Erdbeer-Fingerkraut (Potentilla sterilis) : Blattober- und Unterseite mit unterschiedlicher Färbung. Es ist ungenießbar.
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  Das ungenießbare Erdbeer-Fingerkraut hat ähnliche Blätter. Die fünf Blütenblätter stehen weit auseinander. (Foto: Frank Hecker)


  Verlockende Früchtchen zum sofortigen Naschgebrauch


  Die Germanen erkannten in der Erdbeere eine Pflanze ihrer Fruchtbarkeits- und Liebesgöttin Freya. Möglicherweise galt sie deshalb im christlichen Mittelalter als Sinnbild der Verlockung und Lust. Unter diesem Aspekt erscheint es interessant, dass Erdbeeren für Frauen als ungesund galten, für Männer hingegen als bekömmlich. Die Erdbeere wurde, wie die meisten Pflanzen der Göttin Freya, nach der Christianisierung Maria zugeordnet. Der Sage nach führt Maria die Seelen verstorbener Kinder am 24. Juni zum Erdbeerpflücken. Falls die Mutter eines dieser Kinder vor diesem Tag Erdbeeren gegessen hatte, dann ging ihr Kind leer aus.


  Die ganz jungen, leicht säuerlichen Blätter sind von März bis April eine feine Zutat zu Salat und für eine Kräuterbutter. Aus Blättern und Blüten lässt sich auch ein leckerer Haustee herstellen. Ab Mitte Juni entwickeln sich kleine tiefrote Erdbeeren. Sie schmecken wesentlich intensiver als ihre großfrüchtigen Schwestern aus der Züchtung (aus einer Kreuzung der europäischen Wald-Erdbeere mit einer amerikanischen Art). Die aromareichen, süßen Früchte essen Sie am besten roh oder verarbeiten sie in Obstsalat, Joghurt und Quarkspeisen. An einem guten Sammeltag kann es auch für einen Saft oder für Marmelade reichen. Mit den wohlschmeckenden Früchten lassen sich Essig, Sekt oder Bowle wunderbar aromatisieren.


  
    Frisch-fruchtiger Erdbeer-Pudding


    Sammeln Sie etwa 250 g Wald-Erdbeeren und bestreuen diese mit 1 EL Zucker. In der Zwischenzeit kochen Sie 1 Päckchen Vanillepudding auf und lassen ihn abkühlen. Schlagen Sie 1 Eiweiß steif – ziehen es sodann zusammen mit den Erdbeeren unter den Pudding.

  


  Hilfreich bei Halsschmerzen


  Im Mittelalter waren die Blätter ein probates Heilmittel gegen Durchfall und Würmer. Sie wurden auch bei Erkrankungen der Leber, zur Blutreinigung und bei Menstruationsbeschwerden verordnet. Da die Blätter Gerbstoffe enthalten, eignen sie sich als Tee zum Gurgeln bei Entzündungen in Mund und Rachen. In die Stiefel gefüllt, sollten die Früchte gegen erfrorene Füße helfen. Die Beeren lösen bei manchen Menschen Allergien aus.


  
    [image: image]gelappt und fiederspaltig

  


  Gewöhnlicher Rainkohl
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    Lapsana communis


    Korbblütengewächse


    Juni – September · H 30–120 cm
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  Fotos: M. Hassler/F. Hecker
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  Merkmale: Der Rainkohl ist 1-jährig. Der Stängel enthält Milchsaft und ist spärlich behaart. Mit zunehmendem Alter verfärbt er sich rötlich. Die Blätter sind im oberen Bereich des Stängels oval-lanzettlich; im unteren sind sie leierförmig, mit einem großen Endlappen und kleinen Seitenlappen. Die Blätter sind vor allem an der Unterseite behaart, der Blattrand ist leicht gezähnt. Die Blüten sitzen in kleinen, rispig angeordneten Körbchen mit 8–16 blassgelben Zungenblüten.


  Vorkommen: Äcker, Gärten, Weg- und Waldränder, Brachland.


  Verwechslung: Einige gelbe Korbblütler wie der Wiesen-Pippau (Crepis biennis) oder das Ferkelkraut (Hypochaeris radicata) sehen ähnlich aus. Sie sind genauso verwertbar.
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  Die jungen Blätter der Grundrosette ernten Sie vor der Blüte. Die beste Zeit ist im April oder Mai. (Foto: M. Hassler/F. Hecker)


  Fein-bittere Delikatesse


  Der Rainkohl verbreitete sich stark seit der Jungsteinzeit, als sich der Ackerbau durchsetzte. Er liebt stickstoffreiche Standorte, weshalb er in der Nähe menschlicher Siedlungen wächst. Rain gibt einen eindeutigen Hinweis auf den Verbreitungsort: die Weg- und Ackerränder. Heutzutage wird er als »Unkraut« angesehen und ausgerupft. Früher gehörte er allerdings zu den Nahrungspflanzen. Verschiedene Schriftsteller aus der Antike beschreiben seine Nutzung als Wildgemüse. Allerdings war er zumindest reichen Römern wohl doch zu einfach, denn das alte Sprichwort Lapsana vivere (= von Rainkohl leben) bedeutete übertragen so viel wie dass es nicht viel zu essen gibt. Es aßen also wohl eher die armen Leute das – schmackhafte wie gesunde – »Unkraut« am Wegesrand.


  Ernten Sie nur die ganz jungen Blätter der Rosette, bevor sich der Blütenspross entwickelt. Diese zarten Blätter wie auch die jungen Triebe eignen sich sehr gut für Salat, Gemüse, Eierspeisen, Quiche und Suppen. Sie schmecken mild salatartig und erinnern etwas an Chicorée. Wer die feine Bitterkeit nicht mag, legt die Blätter vor Gebrauch etwa 30 Min. in warmes Wasser. Ältere Blätter werden zunehmend herb, bitter und faserig. Die Blüten können Sie ab Juli als essbare Dekoration verwenden. Sie öffnen sich nur vormittags zwischen sechs und zwölf Uhr. Bei Regenwetter bleiben sie geschlossen.


  
    Spinat mit fein-herbem Aroma


    Dämpfen Sie eine klein geschnittene Zwiebel in Butter und geben Sie dann zu gleichen Teilen in Streifen geschnittene Blätter von Rainkohl und Brennnessel dazu. Wenn die Blätter zusammengefallen sind, schmecken Sie alles mit etwas Würzbrühe, Pfeffer und Sauerrahm ab. Ein Hauch von Knoblauch oder etwas Knoblauchsrauke runden das Aroma ab.

  


  Milchsaft als sanftes Abführmittel


  Die zerquetschten Blätter wurden früher äußerlich auf Entzündungen und Wunden gelegt. Der in der Pflanze enthaltene Milchsaft galt als heilend. Innerlich kam Rainkohl bei Verstopfung zum Einsatz, worauf auch der aus dem Altgriechischen stammende Gattungsname Lapsana hinweist, was so viel wie entleeren bedeutet. Doch keine Angst: Der Genuss als Wildgemüse hat keine entsprechende (Neben-) Wirkung.
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  Acker-Senf
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    Sinapis arvensis


    Kreuzblütengewächse


    Mai – September · H 30–60 cm
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  Fotos: M. Hassler/F. Hecker
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  Merkmale: Der 1-jährige Kreuzblütler hat grau-grüne, rau behaarte Blätter; die unteren haben einen Stiel, die oberen sitzen direkt am Stängel. Sie sind am Rand unregelmäßig eingebuchtet. Die Blüten sind schwefelgelb und stehen in einem halbkugeligen Blütenstand. 4 Kelchblätter stehen waagerecht ab. Die kahlen Schotenfrüchte mit rot-braunem Samen sind 4 cm lang, mit schnabelartigem, samenlosem Fortsatz. Der Fortsatz ist kaum abgeflacht.


  Vorkommen: Äcker, Brachflächen und Weg-ränder.


  Verwechslung: Ackerschöterich (Erysimum cheiranthoides): Er ist schwach giftig, besitzt längliche ungelappte Blätter und 4-kantige schnabellose Früchte. Besser nicht verwenden.
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  Der Weiße Senf wird häufig auf Feldern kultiviert. Eine Verwechslung ist ungefährlich. (Foto: Frank Hecker)


  Der Scharfmacher unter den Pflanzen


  Senf ist seit Menschengedenken ein geschätztes Gewürz. Archäologen fanden Überreste bereits in steinzeitlichen Pfahlbauten. Auch im antiken Rom und Griechenland war die Pflanze sehr bekannt. Der griechische Philosoph und Mathematiker Pythagoras glaubte, dass Senf den Verstand schärfe. Andere waren eher der Meinung, dass er etwas anderes scharf mache – und nutzten Senf als Aphrodisiakum. Im Mittelalter versuchten manche Frauen, bei der Hochzeit mit Hilfe von Zauberei ihren weitgehend rechtlosen Status etwas aufzuwerten: Wenn sie während der Feierlichkeiten unbemerkt Senfsamen bei sich trugen – so die Hoffnung –, dann musste sich der Mann nach ihren Wünschen richten.


  Die vor der Blüte im April und Mai geernteten jungen Blätter und Triebspitzen eignen sich als Würze für Gemüse, Suppen, Salat und Quark. Der Geschmack ist senfartig scharf. Ältere Blätter werden sehr bitter. Blütentriebe im Knospenstadium schmecken gedünstet etwas wie Brokkoli. Die Blüten selbst sind eine würzige Speisedeko. Die reifen Samen eignen sich ab September für eigenen Senf: Die scharfen Senf-Öle werden freigesetzt, wenn das Zellgewebe zerstört wird. Der Weiße Senf (S. alba) und der Schwarze Senf (Brassica nigra) sind Kulturpflanzen, die häufig als Öl- und Futterpflanze oder als Gründünger kultiviert werden. Beide Arten sind etwas schärfer als der Ackersenf. Der Weiße unterscheidet sich durch abstehend steif behaarte, der Schwarze durch 4-kantige, am Stängel anliegende Schoten.


  
    Eigener Senf: einfach scharf!


    Mahlen Sie 200 g Senfkörner portionsweise in einer (elektrischen) Kaffeemühle. Das Mehl mischen Sie mit 200 ml Weinessig, 100 ml Weißwein oder Wasser, 3 EL Honig, 2 EL Oliven-Öl und 4 TL Salz. Dann mixen Sie alles mit dem Pürierstab und lassen es einige Stunden offen stehen. Abfüllen und kühl lagern.

  


  Wärmt und reizt


  Senf wirkt antibakteriell, appetitanregend und verdauungsfördernd. Ein Breiumschlag aus dem Pulver der Samen fördert die Hautdurchblutung und hilft bei Rheuma und Gicht. Doch Vorsicht: Senfwickel können die Haut sehr stark reizen. Ein Fußbad mit dem Pulver bringt Erleichterung bei Erkältungen.
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  Kohl-Gänsedistel
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    Sonchus oleraceus


    Korbblütengewächse


    Juni – Oktober · H 30–90 cm
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  Fotos: M. Hassler/F. Hecker
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  Merkmale: Die 1-jährige Pflanze enthält Milchsaft. Der Stängel ist kantig und hohl. Die graugrünen Blätter fühlen sich weich an und umfassen den Stängel mit pfeilförmig zugespitzten Läppchen. Oberseits sind sie matt, unterseits mit deutlich rötlich gefärbtem Mittelnerv. Am Rand sind sie spitz gezähnt, aber nicht stechend-stachelig. Blütenköpfchen aus hellgelben Zungenblüten.


  Vorkommen: Äcker, Gärten, Wegränder, Brachland.


  Verwechslung: Raue Gänsedistel (S. asper) : mit dunkelgrün glänzenden Blättern, am Rand stechend spitz bestachelt. Acker-Gänsedistel (S. arvensis) : mit gelbdrüsigen Härchen auf dem Kelch. Beide Arten sind essbar.
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  Auch die Raue Gänsedistel ist sehr delikat. Für rohen Genuss spitze Randstacheln mit einer Schere abschneiden. (Foto: Frank Hecker)


  Zart-süßliche Blätter wie Salat


  Die Kohl-Gänsedistel wird mancherorts auch Gemüse-Gänsedistel genannt, was deutlich auf die einstige Nutzung hinweist. Der botanische Artname (oleraceus = gemüseartig) bestätigt diese Annahme ebenfalls. Im Mittelalter wurde das Ackerbeikraut zu Blattgemüse verarbeitet und auch als Tierfutter genutzt. Wie der Name andeutet, mögen Gänse das Kraut wohl besonders gern.


  Blätter, Triebe, Knospen und Stängel eignen sich sehr gut für Gemüse, Aufläufe, Quiche, Suppen und Salat. Ab April können Sie ernten. Die Gänsedistel ist ein tolles Wildgemüse, vor allem die jungen Blätter schmecken angenehm süßlich und zart und erinnern etwas an Kopfsalat. Ältere Blätter und Stängel sollten Sie dünsten. Die Blätter und Stängel enthalten einen leicht bitteren Milchsaft. Schneiden Sie sie deshalb vor der Zubereitung klein und spülen Sie sie in warmem Wasser. Der kleine Blütenboden ist besonders wohlschmeckend – Sie können ihn als Delikatesse verzehren. Dazu entfernen Sie die Kelchblätter und die haarigen Blüten. Für eine ausgiebige Mahlzeit ist der Aufwand allerdings doch zu groß. Die lange Pfahlwurzel können Sie ebenso verwerten.


  
    Feines Gemüse auf Basmati-Reis


    Schneiden Sie 500 g junge Blätter und Stängel klein und wässern Sie sie kurz. Dünsten Sie währenddessen 1 Zwiebel in der Pfanne glasig. Sie geben das Blatt-Stängel-Gemüse dazu, dünsten alles einige Minuten und löschen es anschließend mit etwas Sojasoße ab. Garen Sie 250 g Basmati-Reis in 300 ml Gemüsebrühe und 200 ml Kokosmilch und würzen Sie es mit Curry. Das Gemüse unterziehen und servieren. Eignet sich auch bestens als Füllung für Paprika.

  


  Der Milchsaft macht‘s!


  Schon die griechischen Ärzte nutzten die Gänsedistel als Heilpflanze. Dioskurides erwähnte den Milchsaft der Pflanze beispielsweise als Gegengift bei Skorpionstichen. Volksheilkundige deuteten den Milchsaft gemäß der Signaturenlehre als Hinweis auf eine milchbildende Eigenschaft der Pflanze für Mütter. Der Saft wurde auch zur Behandlung von Warzen und bei Entzündungen der Haut empfohlen. Außerdem kam er bei Leberschwäche und zur Förderung der Menstruation zum Einsatz.
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  Kohl-Kratzdistel
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    Cirsium oleraceum


    Korbblütengewächse


    Juni – September · H 30–150 cm
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  Fotos: Frank Hecker
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  Merkmale: Der stachellose Stängel der Staude ist hohl und deutlich gefurcht. Die Blätter sind unregelmäßig eingeschnitten und an den Rändern mit Stacheln besetzt. Die Stacheln sind weich und kaum stechend. Die oberen Blätter sind meist ungeteilt, die unteren Blätter fiederspaltig. Die blass hellgelben Blütenköpfchen sitzen zu 2–6 aufrecht an der Spitze des Stängels und sind von ovalen, kohlblattähnlichen gelbgrünen Hochblättern umgeben.


  Vorkommen: Feuchte Wiesen, Ufer, Gräben, Auwälder.


  Verwechslung: Keine.
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  Die Blattstacheln der Krausen Distel schneiden Sie bei der Ernte am besten ab. (Foto: Frank Hecker)


  Distel statt Artischocke!


  Kohl weist darauf hin, dass die Blätter früher in der Küche wie Kohl verwendet wurden. In Japan wird die Wildpflanze heute noch als Gemüsepflanze angebaut. Sie ist außergewöhnlich wohlschmeckend und kann »von Kopf bis Fuß« verwendet werden. Der Anbau im Garten lohnt sich!


  Blätter, geschälte Stängel und frische Triebe können Sie vor der Blüte zu Salat, Suppen und Gemüsegerichten verarbeiten. Solange sie jung sind, schmecken sie angenehm mild und zart. Für den Rohgenuss sollten Sie die Stacheln abschneiden. Die Blütenköpfe eignen sich gut für einen mild-bitteren Likör. Der Boden des Blütenköpfchens ist eine besondere Delikatesse, der wie Artischocken zubereitet wird und auch so schmeckt. Ab Juni können Sie die kleinen Böden sammeln – leider sind sie nicht so ergiebig. Die geschälten, stärkehaltigen Wurzeln können Sie roh oder gedünstet essen. Sie schmecken am besten im Herbst des ersten Jahres, wenn sie noch zart sind. Ab April des Folgejahres werden sie holzig. Sie wurden früher auch getrocknet, gemahlen und unter das Mehl gemischt.


  Obwohl es wegen der Stacheln kaum vorstellbar ist, können Sie fast alle Disteln in der Wildkräuterküche verwenden. Die Gattung Cirsium beherbergt beispielsweise die häufig vorkommende Acker-Kratzdistel (C. arvense) und die Gewöhnliche Kratzdistel (C. vulgare). Die Gattung Carduus enthält die Krause Distel (C. crispus). Meist sind Wurzeln, junge Blätter und Triebe sowie die Blütenböden essbar.


  
    Feiner Auflauf aus den Blättern


    Sie schneiden 400 g Blätter in Streifen und blanchieren sie kurz. Dann verrühren Sie separat 4 Eier mit 1/4 l Milch, 75 g Mehl und 2 TL Salz. Danach die Blätter unterziehen, in eine Auflaufform füllen und mit 100 g Bergkäse bestreuen. Schließlich bei 180 Grad im Ofen 30–40 Min. lang überbacken.

  


  Tee für ein gutes Bauchgefühl


  Volksmedizinisch wird die Kohl-Kratzdistel nur sehr selten verwendet. Die Wurzeln nutzte man innerlich bei Krämpfen, äußerlich als Spülung bei Zahnschmerzen und als Umschlag bei Gicht und Rheuma. Aufgrund der enthaltenen Bitterstoffe können Sie die Blätter und Blüten gut als einen die Verdauung anregenden Tee trinken.
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  Gewöhnliche Wegwarte
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    Cichorium intybus


    Korbblütengewächse


    Juli – Oktober · H 30–150 cm
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  Fotos: Frank Hecker
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  Merkmale: Die sparrig verzweigte Staude enthält Milchsaft. Ihr kantiger Stängel ist behaart. Die bodennahen Rosettenblätter sind löwenzahnähnlich gesägt und unterseits borstig behaart. Die Stängelblätter sind lanzettlich-schmal und stängelumfassend. Die Blütenköpfe bestehen aus hellblauen 5-zipfeligen Zungenblüten. Sie öffnen sich bei schönem Wetter zwischen 5 und 6 Uhr und schließen sich schon mittags.


  Vorkommen: Weg- und Straßenränder, Bahndämme, Brachland.


  Verwechslung: Blauer Lattich (Lactura perennis), der spitz gezähnte blaugrüne Blätter besitzt. Vor der Blüte mit Löwenzahn, dessen Blätter aber unbehaart sind. Sie können beide Arten genauso verwenden.
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  Der seltene Blaue Lattich kommt im Süden und Südwesten Deutschlands vor. (Foto: M. Hassler/F. Hecker)


  Zichorienkaffee als würziger Muntermacher


  In der mittelalterlichen Literatur existieren viele Sagen über die Entstehung der Blume. In Kurzform: Es soll sich dabei um eine verwandelte Jungfrau handeln, die am Wegesrand vergeblich auf den in die Ferne gezogenen Geliebten wartete. Entweder war er untreu geworden oder er fiel im Krieg.


  Die jungen, fein-bitteren Blätter der Rosette können Sie vor der Blüte im April oder Mai für Salat, Quark und Gemüse sammeln. Der Geschmack ist chicoréeartig. Mit zunehmendem Alter werden die Blätter unangenehm bitter. Die ausgezupften Blüten können Sie gut als Deko über Salate und Brote streuen. Aus ihnen können Sie auch einen leicht bitter schmeckenden Tee brühen. Die inulinhaltige Wurzel können Sie ab September als Gemüse ernten. Vor der Zubereitung sollten Sie sie eine Stunde in warmes Wasser legen, um die Bitterstoffe zu reduzieren. Wurzeln eignen sich auch zur Herstellung von Bitterlikör. Früher wurden sie geröstet: Seit dem 17. Jahrhundert wurde damit in Kriegs- und Notzeiten der teure Bohnenkaffee ersetzt. Das Imitat heißt Zichorienkaffee oder Blümchenkaffee. Die Salat-Arten Chicorée und Radiccio sind Züchtungen aus der Wegwarte.


  
    Echter Wurzelkaffee aus eigener Produktion


    Sie schneiden die gereinigte Wurzel in kaffeebohnengroße Stücke und lassen diese einen Tag in der Sonne trocken. Geben Sie dann alles auf ein Backblech und rösten sie bei 200 Grad mit leicht geöffneter Ofentür etwa 10–15 Min., bis die Wurzelstückchen dunkelbraun geworden sind. Anschließend mahlen Sie die »Bohnen« in einer Kaffeemühle zu Pulver – und brühen das wilde Getränk wie normalen Filterkaffee auf.

  


  Für Appetit wie Verdauuung


  Auch in der Zaubermedizin war die Wurzel einst sehr beliebt. Mit ihrer Hilfe wurden verschlossene Türen geöffnet und sie verlieh sogar die Fähigkeit, unsichtbar und unverletzlich zu sein. Die Blüten waren wegen der blauen Farbe ein beliebtes Heilmittel für die Augen. Heutzutage nutzen Pflanzenheilkundige die bitterstoffhaltige Wurzel, um den Appetit anzuregen und die Verdauung zu fördern. Der Tee kurbelt den Stoffwechsel an, fördert den Gallefluss und wirkt harntreibend.
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  Klatsch-Mohn
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    Papaver rhoeas


    Mohngewächse


    Mai – August · H 30–90 cm
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  Foto: Frank Hecker
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  Merkmale: Der 1-jährige Mohn enthält Milchsaft. Der Stängel ist borstig behaart. Die ebenfalls behaarten Blätter sind länglich, tief gefiedert und am Rand gezähnt. Die 4 sich überlappenden Blütenblätter sind scharlachrot, am Grund oft schwarz gefleckt. Die scheibenförmige Narbe ist 8–18 strahlig. Der Samen reift in einer eiförmigen Kapselfrucht.


  Vorkommen: Getreidefelder, Feld- und Wegränder, Brachflächen.


  Verwechslung: Saat-Mohn (P. dubium) : mit 4–10 strahliger Narbe und Blütenblättern ohne schwarzen Fleck. Sand-Mohn (P. argemone) : Blütenblätter überlappen sich nicht. Sie können beide Arten genauso verwenden.
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  Der Schlaf-Mohn (P. somniferum) ist eine sehr alte Kulturpflanze. Der Milchsaft enthält Opiate. (Foto: Frank Hecker)


  Geröstete Samen mit feinem Mandel-Aroma


  Rot ist die Farbe der Liebe und Leidenschaft. Vermutlich waren die Blüten früher deshalb Teil eines Liebesorakels. Probieren Sie es selbst aus: Legen Sie die Blütenblätter auf Hand oder Stirn und schlagen Sie mit der anderen flachen Hand dagegen. Je lauter das dabei entstehende Klatschgeräusch, desto größer die Erfolgsaussichten ...


  Die Blattrosetten mit mildem Geschmack können Sie im Frühjahr im April und Mai wie Spinat dünsten. Wegen des enthaltenen Milchsaftes kann es beim Verzehr großer Mengen zu Unverträglichkeiten kommen. Die roten Blüten haben eine erstaunliche Färbewirkung. Dementsprechend können Sie sie sehr gut in Teemischungen und als Speisedekoration einsetzen. Auch Bowlen, Limonaden, Liköre und Reisgerichte können Sie damit färben. Aus den Blütenblättern wurde früher mithilfe von Essig sogar rote Tinte hergestellt. Die Blüten öffnen sich am frühen Morgen. Sie sollten sie vor der Mittagszeit ernten, denn dann beginnen sie abzufallen. Die reifen, getrockneten Samen können Sie wie den in der Bäckerei verwendeten Mohn für Brot, Kuchen und Desserts verwenden. Geröstet entfalten sie ein mandelartiges Aroma.


  
    Fruchtig-roter Likör der Aphrodite


    Sammeln Sie 5–6 Handvoll frische Blütenblätter und übergießen Sie diese mit 1 l Wodka. Dazu geben Sie die Schale 1 Bio-Zitrone, 1 zerkleinerte Vanillestange und 1 Handvoll Himbeeren. Nach 2 Wochen sieben Sie den Ansatz ab und mischen ihn mit einer Zuckerlösung aus 400 g Zucker und 400 ml Wasser. Anschließend füllen Sie den Likör in Flaschen und lassen ihn noch 1 Monat ruhen.

  


  Sirup gegen Husten und Heiserkeit


  Klatsch-Mohn war einst ein häufiges Beikraut in Getreidefeldern. Durch moderne Getreidereinigung und chemische Unkrautbekämpfung ist er heute sehr selten geworden. Im Gegensatz zum Schlaf-Mohn, aus dem Opium gewonnen wird, enthält er keine giftigen Alkaloide. Früher stellten Heilkundige aus den Blüten und den Kapseln einen Sirup her, der bei Husten und Heiserkeit helfen sollte. Den Tee verabreichten sie bei Schlafstörungen und Unruhe. In der modernen Heilkunde gibt es keine Verwendung.
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  Acker-Hederich, Acker-Rettich
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    Raphanus raphanistrum


    Kreuzblütengewächse


    Juni – September · H 30–60 cm
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  Fotos: M. Hassler/F. Hecker
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  Merkmale: Die 1-jährige, borstig behaarte Pflanze hat einen bläulich bereiften Stängel. Die unteren Blätter sind gestielt und in verschieden große Lappen geteilt, wobei der Endlappen deutlich größer ist als die Seitenabschnitte. Die oberen lanzettlichen Blätter sind ungeteilt. Die 4 weißen Blütenblätter sind mit violetten Adern durchzogen. In nördlichen Regionen herrschen Formen mit hellgelben Blütenblättern vor. Lange, perlschnurartig eingeschnürte Fruchtschoten mit schnabelförmigem Endstück.


  Vorkommen: Äcker, Getreidefelder, Feldwege.


  Verwechslung: Vor der Blüte mit dem gelb blühenden Acker-Senf. Sie können ihn genauso verwenden.
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  Der nahe verwandte Garten-Rettich (R. sativus) zeichnet sich durch seine fleischig verdickte Wurzel aus. (Foto: Frank Hecker)


  Blätter mit Kressegeschmack und viel Vitamin C


  In der Landwirtschaft wird das Ackerbeikraut zwiespältig gesehen. Einerseits säen es die Bauern als Gründüngung für eine Aufwertung des Bodens aus, andererseits bekämpfen sie es, da es ein Refugium für Erdflöhe und für die gefürchtete Pilzkrankheit Kohlhernie darstellt.


  Vor der Blüte können Sie junge Blätter und Triebe als Salatbeigabe oder als Gewürz für Suppen und Soßen nutzen. Geschmacklich erinnern sie an Rettich oder Kresse, ältere Blätter werden beißend scharf. Wegen der Schärfe sollten Sie die Blätter nur in kleinen Mengen verarbeiten. Sie enthalten viel Vitamin C und Senfölglykoside. Im Juni können Sie die knospigen Blütenstände ernten und unter Gemüse oder Salat mischen. Die grünen, noch zarten Fruchtschoten können Sie beim Spaziergang roh essen. Die reifen ölhaltigen Samen verarbeiten Sie ab September zu Senf. Das abgepresste Samen-Öl ist zwar auch nutzbar, doch wegen spezieller dafür notwendiger Pressen in der Haushaltspraxis schwer umzusetzen. Die dünnen Wurzeln können Sie gerieben wie Meerrettich nutzen. Graben Sie sie ab August aus.


  
    Pikante Hederich-Füllung für Pfannkuchen


    Dämpfen Sie 1 klein geschnittene Zwiebel in Oliven-Öl. Löschen Sie mit wenig Gemüsebrühe ab und lassen Sie dann darin 600 g grob zerkleinerten Blattspinat zusammenfallen. Schneiden Sie 1 Handvoll junge Hederich-Triebe fein und heben Sie sie unter. Mit Salz abschmecken. Die überschüssige Flüssigkeit gießen Sie ab oder binden sie mit etwas Mehl. Überstreuen Sie alles mit Parmesan – auch als Füllung für Pfannkuchen geeignet!

  


  Hellt die Stimmung auf


  Früher mischten Heilkundige den zerstoßenen Samen mit Honig und verabreichten ihn bei Heiserkeit und Brustverschleimung. Im Mittelalter wurde er in Wein gesotten, um mit diesem Trank »das Gift aus dem Leib zu treiben«, insbesondere bei Pilzvergiftungen. Wegen der antibakteriell wirkenden Senfölglykoside hilft Hederich bei Erkältungen und Husten. Einige neuere Untersuchungen ergaben, dass die Blätter sogar eine Anti-Diabetes-Wirkung und eine stimmungsaufhellende Wirkung besitzen.
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  Löwenzahn, Wiesen-Löwenzahn
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    Taraxacum officinale


    Korbblütengewächse


    April – Juli · H 10–40 cm
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  Foto: Frank Hecker
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  Merkmale: Die Staude sondert bei Verletzung weißen Milchsaft ab. Der Stängel ist blattlos und hohl. Die Blätter stehen als Rosette dicht am Boden. Sie sind länglich, unregelmäßig tief eingeschnitten (schrotsägeförmig) und unbehaart. Die Blütenkörbchen bestehen aus zahlreichen gelben Zungenblüten. Die Hüllblätter sind zurückgeschlagen. Die Früchte sind mit schirmartigen Flughaaren ausgestattet.


  Vorkommen: Wiesen, Weiden, Gärten, Wegränder.


  Verwechslung: Vor der Blüte mit der Wegwarte oder mit dem Wiesenpippau (Crepis biennis), deren Blätter aber behaart sind. Beide Arten sind essbar.
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  Vor der Blüte schmecken die Blätter am besten. Je älter sie werden, desto bitterer sind sie. (Foto: Frank Hecker)


  Leicht bitterer Vitaminschub


  Löwenzahn ist eine beliebte Spielpflanze: Kinder verarbeiten die hohlen Blütenstiele zu Ketten, Flöten, Blasrohren und Ringellöckchen. Beliebt ist ein Orakelspiel mit der Pusteblume: Je nachdem, wie viele Fallschirme stehen bleiben, so viele Kinder gibt es – oder so viele Jahre hat man noch zu leben.


  Der »ganz banale« Löwenzahn ist ein Superstar der Wildkräuter. Er enthält außerordentlich viele Vitamine und Mineralien. Die jungen Blätter von März bis April geerntet, ergeben einen chicoréeartigen, leicht bitteren Salat. Besonders lecker schmeckt er mit (gerösteten) Speckwürfeln oder Croûtons. Die Blätter eignen sich auch in Suppen oder als Gemüse. Die Blütenknospen sind gedünstet eine rosenkohlartige Delikatesse. Sie sind auch eine gute Grundlage für falsche Kapern. Die vom grünen Kelch befreiten Zungenblüten schmecken leicht süßlich und sind eine leckere Speisedekoration. Sie können sie auch für Tee, Wein, Likör, Gelee oder Sirup nehmen – oder damit die Butter goldgelb färben. Die im September gegrabenen Wurzeln sind ein schmackhaftes, leicht bitteres Gemüse und eignen sich geröstet als würziger Wildkaffee. Der bittere Geschmack älterer Blätter und Wurzeln lässt sich abmildern, indem Sie sie eine Stunde vor Gebrauch in lauwarmes Wasser legen.


  
    In Zwiebeln geschmelzte Löwenzahn-Knospen


    Sammeln Sie möglichst fest geschlossene Knospen, die noch in der Blattrosette sitzen. Erhitzen Sie in einer Panne etwas Butter oder Butterschmalz und dünsten Sie darin 1 klein gewürfelte Zwiebel. Geben Sie die Knospen dazu und dünsten Sie alles 5 Min. lang. Mit Salz, Pfeffer, Muskat und einem Hauch Knoblauch abschmecken und servieren.

  


  Regt den Stoffwechsel an


  Der den Stoffwechsel anregende und harntreibende Löwenzahn ist wirksam bei Frühjahrskuren (als gepresster Frischsaft) und in Rheumatees. Alte Volksnamen wie Bettseicher oder Bettpisser deuten auf die durchschlagende Wirkung hin. Aufgrund seiner Bitterstoffe regt der Tee aus Blättern oder Wurzeln Appetit, Verdauung und Gallentätigkeit an. Nicht anwenden bei Gallensteinen! Der Milchsaft ist zwar nicht giftig, kann aber braune Flecken auf Haut und Kleidung machen.
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  Gewöhnliches Ferkelkraut
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    Hypochaeris radicata


    Korbblütengewächse


    Juni – September · H 20–60 cm
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  Foto: Frank Hecker
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  Merkmale: Die Staude ist sehr kurzlebig. Der Stängel ist blaugrün und hat oben vereinzelt Blattschuppen, unten ist er steif behaart. Die Blätter liegen rosettenartig auf dem Boden. Sie sind länglich, fleischig, rauhaarig und am Rand buchtig eingeschnitten. Unterseits sind sie bläulich bereift. Die Blütenköpfe haben gelbe Zungenblüten und sind nur vormittags geöffnet.


  Vorkommen: Magere Wiesen, Weiden, Rasenflächen.


  Verwechslung: Herbst-Löwenzahn (Leontodon autumnalis), der nicht die blaugrüne Färbung der Blätter besitzt und kaum behaart ist. Sie können ihn genauso verwenden.
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  Den Herbst-Löwenzahn aufgrund seiner Bitterstoffe kurz in warmes Wasser legen. (Foto: M. Hassler/F. Hecker)


  Zarte Knospen mit mildem Erbsengeschmack


  Wenn im Sommer die Wiesen gemäht werden und danach in kürzester Zeit lange Blütenstängel mit dem Löwenzahn ähnlichen Blütenköpfchen emporschießen, dann handelt es sich meist um das Ferkelkraut. Der Name kommt wohl daher, dass Schweine diese Pflanze besonders gerne fressen.


  Die Blätter sind im Gegensatz zu denen des Löwenzahns rau behaart und etwas fleischiger. Sie schmecken ausgesprochen gut, mild salatartig und nur ganz wenig bitter. Sie finden die Blattrosetten schon im zeitigen Frühjahr. Am besten ernten Sie sie von März bis Mai, bevor sich der Blütenstängel entwickelt. Dann sind sie besonders mild und zart. Die Blätter eignen sich gut für Salat, Suppen und spinatartiges Gemüse. Die Blüten und Knospen schmecken sehr mild, ein wenig nach Erbsen. Während Sie die Knospen für Gemüsegerichte und als falsche Kapern nutzen können, eignen sich die Blüten sehr gut als Dekoration für Salate, Suppen und Butterbrote. Die Blüten haben eine so zurückhaltende Note, dass Sie sie auch gut über Desserts streuen können. Die im Herbst geernteten Wurzeln dienen ähnlich wie bei der Wegwarte als Kaffee-Ersatz. Dazu werden sie gewaschen, klein geschnitten, getrocknet, in der Pfanne geröstet – und kurz vor dem Gebrauch gemahlen.


  
    Herzhaft-nussiger Wildsalat


    Bereiten Sie eine Marinade aus Oliven-Öl, Balsamico-Essig, Salz, Senf und etwas Sojasoße zu. Nun rösten Sie Sonnenblumenkerne (oder Speck) ohne Fett in einer Pfanne an und dämpfen in einer anderen Pfanne Zwiebel und etwas Knoblauch in Öl an. Dann geben Sie ganz junge Blätter von Ferkelkraut und Löwenzahn dazu, schwenken sie kurz darin und mischen sie warm mit der Marinade und den Sonnenblumenkernen. Sofort servieren.

  


  Fördert eine gute Verdauung


  Als Heilpflanze wurde das Ferkelkraut früher kaum genutzt. Die Anwendungsgebiete ähneln denen des Löwenzahns, beispielsweise zur Förderung der Verdauung, für eine Entschlackungs- und Blutreinigungskur oder bei Leber- und Gallebeschwerden. Das milde Kraut gilt als sehr gute Futterpflanze für Landschildkröten, auch für Meerschweinchen und Kaninchen.
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  Gewöhnliches Hirtentäschel
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    Capsella bursa-pastoris


    Kreuzblütengewächse


    Februar – November · H 10–50 cm
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  Fotos: Frank Hecker
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  Merkmale: Die 1- bis 2-jährige Pflanze bildet bodennahe Rosetten. Die Rosettenblätter sind länglich und löwenzahnähnlich gelappt. Die Stängelblätter sind ungeteilt, pfeilförmig und stängelumfassend. Die kleinen, weißen Blüten sitzen in lockerem Blütenstand am Stängelende. Sie besitzen 4 Blütenblätter. Die auffallenden Früchte stehen an dünnen langen Stielchen: Sie sind platt, dreieckig bis herzförmig.


  Vorkommen: Äcker, Gärten, Weinberge, Ödland, Wege.


  Verwechslung: Andere Kreuzblütengewäch-se mit täschelartigen Schötchenfrüchten wie zum Beispiel das Acker-Hellerkraut (Thlaspi arvense), die alle genauso genießbar sind.
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  Hirtentäschel ist fast überall zu finden. Das ganze Frühjahr können Sie die zarten Blattrosetten sammeln. (Foto: Frank Hecker)


  Köstliche-knackige Schötchen, Wurzel mit Ingwer-Aroma


  Die Form der Früchte erinnert an die Umhängetasche von Hirten – davon leitet sich der Name ab. Die waagerecht abstehenden Frucht-Täschchen nutzten unsere Vorfahren früher für Liebesorakel. Sie pflückten sie ab mit dem bekannten Abzählspruch: »Er liebt mich von Herzen, mit Schmerzen, ein wenig, fast gar nicht …«


  Das häufig vorkommende Ackerbeikraut ist in vielen Ländern ein geschätztes Wildgemüse. Die jungen Blattrosetten eignen sich vor der Blüte für Salat, Gemüse und Kräuterquark. Sie sind würzig-scharf und schmecken nach Kresse und Meerrettich. Nach der Blüte werden sie etwas bitter. Blüten und grüne Samentaschen sind leicht scharf und dienen als äußerst leckere essbare Dekoration. Sie können Sie beispielsweise auf Butter- oder Käsebrote streuen. Aus den kleinen Samen lässt sich – allerdings mit großem Aufwand – Senf herstellen�. In Kriegszeiten presste man daraus Öl. Auch die dünne Pfahlwurzel können Sie benutzen. Graben Sie sie im Frühjahr vor der Blüte. Solange sie noch zart ist, schmeckt sie etwas nach Ingwer.


  
    Scharf-würziger Salat mit pikanten Kürbiskernen


    Mischen Sie junge Blattrosetten zu gleichen Teilen mit Feldsalat. Geben Sie klein geschnittene, hartgekochte Eier und geröstete Kürbiskerne dazu. Darüber gießen Sie eine Marinade aus Oliven-Öl, Weinessig, Naturjoghurt, Dijonsenf, Salz und Pfeffer. Dekorieren Sie mit Gänseblümchen oder ausgezupften Löwenzahn-Blüten.

  


  Die Macht, Blut zu stillen


  Hildegard von Bingen empfahl, das Kraut in Wein zu kochen und damit bei Halsschmerzen zu gurgeln. Das sollte sogar locker sitzende Zähne festigen. Eine schon seit Jahrhunderten bekannte Heilwirkung ist die blutstillende Kraft des Krautes. Die Alten waren überzeugt, dass es genüge, die Pflanze in der Hand zu halten, um Nasenbluten zu stillen. Noch heute nutzen Heilkundige das Hirtentäschel als Tee oder Tinktur bei blutenden Wunden, Nasenbluten, Zahnfleischbluten und zu starker Regelblutung. Am wirksamsten ist eine Tinktur aus frischem Pflanzenmaterial: Schneiden Sie die blühende Pflanze ganz klein und überdecken Sie alles mit Schnaps. Ab und zu umrühren und nach zehn Tagen absieben.
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  Himbeere
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    Rubus idaeus


    Rosengewächse


    Mai – Juli · H 1–2 m
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  Foto: Frank Hecker
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  Merkmale: Der Strauch trägt zahlreiche kurze, schwarzrote Stacheln. Seine gefiederten Blätter bestehen aus 3–7 ovalen Teilblättchen. Sie sind oberseits dunkelgrün und unterseits weißfilzig behaart, am Rand gesägt. Die weißen Blüten sitzen in den Blattachseln. Daraus entwickeln sich ab Juli die samtig roten Früchte, die sich leicht vom kegelförmigen Blütenboden lösen. Die großen zurückgeschlagenen Kelchblätter sind grünlich weiß.


  Vorkommen: Gebüsche, Waldränder und Lichtungen.


  Verwechslung: Brombeere (R. fruticosus) : Stängel mit langen, kräftigen Stacheln besetzt; Früchte schwarz. Sie können sie genauso verwenden.
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  Die Beeren eignen sich vorzüglich zur Herstellung eines fruchtigen roten Likörs – oder von Marmelade. (Foto: Frank Hecker)


  Fruchtig-süße Vitaminbombe


  Funde aus steinzeitlichen Siedlungen belegen, dass die Himbeere schon damals begehrtes Nahrungs- und Heilmittel war. In früheren Zeiten war es üblich, zu Beginn der Sammelzeit ein Beerenopfer zu bringen. Der Sammler legte drei oder neun Himbeeren in die Mulde eines Opfersteines – um sich auf diese Weise von der Geisterwelt eine gute Ernte zu erbitten.


  Die vitaminreichen Früchte essen Sie am besten roh. Sie können auch damit einen Obstkuchen belegen oder sie zu Eis geben. Verarbeiten Sie die empfindlichen Früchte möglichst schnell. Sie lassen sich durch Einfrieren gut konservieren. Sehr lecker schmecken sie auch in verarbeiteter Form: als Saft, Sirup, Fruchtaufstrich und Gelee. Sie können das Himbeeraroma durch die Zugabe von etwas Vanille verfeinern. Natürlich eignen sich die süßen Früchte auch zum Aromatisieren von Essig und Likör. Die jungen Blätter verarbeiten Sie getrocknet für eine Teemischung. Die beste Sammelzeit ist im April und Mai.Auch die Früchte können Sie trocknen: für fruchtige Tees oder Müsli.


  
    Vanilliger Himbeerlikör


    Mischen Sie 400 g frisch gesammelte Himbeeren mit 250 g Zucker. Füllen Sie alles in ein sauberes, verschließbares Glasgefäß und gießen Sie etwa 0,7 l Wodka oder Himbeergeist darüber, sodass alles mit Alkohol bedeckt ist. Dazu geben Sie 1 aufgeschlitzte Vanilleschote. Nach 3 Wochen filtrieren Sie den Ansatz durch ein sehr feines Sieb und füllen ihn in schöne Flaschen ab. Vor Gebrauch noch 4 Wochen lagern.

  


  Tee für die Zeit der Schwangerschaft


  Heilkräuterkundige nutzen die gerbstoffhaltigen Himbeer-Blätter als Mittel bei Hautkrankheiten, Durchfall und zum Gurgeln bei Entzündungen im Mund- und Rachenraum. Die Blätter kamen früher häufig in den letzten Schwangerschaftswochen als Tee zum Einsatz, der die Gebärmutter stärken und die Geburt erleichtern sollte. Der Saft der vitaminreichen Beeren war als fiebersenkendes Mittel bekannt.


  In Kriegszeiten waren die Blätter der Himbeere zusammen mit denen von Erdbeere und Brombeere ein Ersatz für Schwarztee. Dazu müssen die Blätter fermentiert werden. Erst dadurch entwickelt sich der durch den Gerbstoffgehalt schwarzteeähnliche Geschmack.


  
    [image: image]unpaarig gefiedert

  


  Pastinak
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    Pastinaca sativa


    Doldengewächse


    Juli – September · H 30–120 cm
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  Fotos: Frank Hecker
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  Merkmale: Der 2-jährige Pastinak riecht beim Zerreiben angenehm nach Möhre. Sein kantig gefurchter Stängel ist wenig behaart. Die Blätter sind gelbgrün, einfach gefiedert und oberseits glänzend. Ein Blatt besteht aus 2–7 sich gegenüberstehenden Blattpaaren und 1 Endblatt. Die Teilblättchen sind eiförmig und ungleichmäßig gesägt. Die Blütendolde besteht aus 7–20 Strahlen mit kleinen, gelben Einzelblüten. Die Früchte sind linsenförmig und gelbbraun. Die Wurzel ist rübenförmig.


  Vorkommen: Wiesen- und Wegränder, Böschungen, Brachland.


  Verwechslung: Der giftige Heckenkälberkropf: Stängel aber borstig behaart.
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  Die Wurzeln sollten Sie im Herbst des ersten Jahres ernten – noch bevor die Pflanze im Folgejahr blüht. (Foto: Frank Hecker)


  Süßliche Wurzeln mit würzigem Duft


  Der Pastinak kam bereits in frühgeschichtlicher Zeit als Acker- und Gartenpflanze nach Europa. Ursprünglich stammt er aus Westasien. In der Antike und im Mittelalter war er eine sehr beliebte und häufig genutzte Nahrungspflanze. Auch Hildegard von Bingen lobte das schmackhafte Gemüse. Der Kartoffelanbau verdrängte ihn schließlich und er verwilderte vielerorts. Die heutigen Wildbestände sind in diesem Sinn Zeugen der einstigen Präsenz auf unseren Feldern. Wer einen Garten besitzt, sollte unbedingt Kultur-Pastinaken aussäen, denn diese sind viel ergiebiger als die Wildform.


  Die von April bis Juni geernteten Blätter eignen sich als Würze für Suppen, Salat und Kräuterbutter. Die Blüten können Sie als aromatische Speisedekoration und als Tee verwenden. Die getrockneten Samen eignen sich wie Kümmel als Gewürz. Die gelblich weißen Wurzeln ergeben ein gutes Gemüse mit süßlichem Geschmack und einem Duft nach Petersilienwurzel. Sie passen gut zu Möhren und Kartoffeln und sind eine ausgezeichnete Suppenwürze. Beachten Sie: Nur die Wurzeln der einjährigen Pflanze sind genießbar. Ernten Sie sie stets im Herbst des ersten Jahres, denn im zweiten Jahr sind sie hart und faserig.


  
    Nahrhaftes Gratin in Currysoße


    Schneiden Sie zu gleichen Teilen geschälte Pastinak-Wurzeln, Möhren und Kartoffeln in bleistiftdicke Scheibchen. Bepinseln Sie die Scheibchen mit etwas Öl. Dann pfeffern und salzen Sie sie und geben sie in eine gut gefettete Auflaufform. Bei 200 Grad etwa 30 Min. backen. 5 Min. vor dem Herausnehmen etwas Parmesan oder Bergkäse darüberstreuen. Dazu passend: ein Kräuterdip oder eine scharfe Currysoße.

  


  Hilfreich für eine Entgiftung – und gut für Diabetiker


  Früher wurde bei Schlaflosigkeit ein Tee aus den Blüten verabreicht. Samen wie Wurzel nutzten Heilkundige bei Magen-, Nieren- und Blasenleiden. Die harntreibende Wurzel unterstützt die Ausscheidung von Schadstoffen. Sie enthält sehr viel Vitamin C und außergewöhnlich viel Kalium. Durch den hohen Inulingehalt ist Pastinak sehr gut für Diabetiker geeignet.
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  Schwarzer Holunder
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    Sambucus nigra


    Moschuskrautgewächse


    Mai – Juli · H 3–7 m
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  Foto: Frank Hecker
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  Merkmale: Der Strauch hat mit weißem Mark gefüllte, grauborkige Zweige. Die Blätter setzen sich aus 5–7 Teilblättchen zusammen. Die Teilblättchen sind eiförmig und am Rand gesägt. Die duftenden cremeweißen Blüten haben eine 5-teilige Krone und stehen doldenartig zusammen. Die Staubblätter sind gelb. Die glänzend schwarzen Steinfrüchte reifen ab August an rötlichen Stielen.


  Vorkommen: Auwälder, Waldränder, Hecken, Gärten.


  Verwechslung: Schwach giftiger Zwerg-Holunder (S. ebulus) : entwickelt aber keine verholzten Zweige, Blüten mit purpurroten Staubblättern. Sie sollten ihn nicht verwenden.
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  Die leicht giftigen Samen der Früchte des Trauben-Holunders (S. racemosa) können Sie durch Passieren entfernen. (Foto: Frank Hecker)


  Erfrischender Sirup aus Blüten, süße Suppe aus Beeren


  Holunder ist seit der Jungsteinzeit ein traditioneller Haus- und Schutzbaum. Er galt als Wohnsitz eines guten Geistes, manche vermuteten darin auch die Göttin Holla. Im Märchen erscheint sie uns als Frau Holle. Deshalb war der Holunder früher ein geachteter Baum, vor dem man respektvoll den Hut zog. Der Holunder ist wohl die vielfältigste Wildpflanze, was das Repertoire der Rezepte betrifft – es ließe sich ein ganzes Wildkräuterkochbuch füllen.


  Mit den süßlich duftenden Blüten können Sie Desserts, Kuchen, Tee, Sirup, Essig, Bowle und Limonade aromatisieren. Sie eignen sich auch für ein duftendes Gelee oder in Pfannkuchenteig knusprig ausgebacken (als Hollerküchle). Aus den Blüten lässt sich sogar ein Sekt herstellen. Die vitaminreichen Beerenfrüchte nutzen Sie für Gelee, Saft und Likör, auch für Essig und getrocknet als Früchtetee. In manchen Gegenden wird daraus eine süße Suppe gekocht. Sie ernten sie erst bei Vollreife: Sie sollten ganz schwarz gefärbt sein. Ihr Geschmack ist herb-fruchtig. Essen Sie sie nicht roh, denn sie enthalten Blausäureglykoside, die Übelkeit hervorrufen. Diese werden beim Erhitzen abgebaut.


  
    Knusprige süße Hollerküchle


    Verrühren Sie 200 g Dinkelmehl mit 3 Eigelb, 300 ml Bier oder Milch, 2 EL Honig, 1 Prise Salz. Heben Sie den steif geschlagenen Eischnee der 3 Eier unter. Tauchen Sie sodann die weißen Blütendolden am Stiel in den dickflüssigen Teig und backen Sie sie in Pfanne oder Fritteuse goldbraun. Mit Puderzucker und Zimt bestreuen – und mit Sahne oder Apfelmus genießen.

  


  Eine ganze Apotheke vor dem Haus


  In der mittelalterlichen Heilkunde wurden Rinde, Beeren, Blatt und Blüte gegen eine Vielzahl von Leiden eingesetzt: Rinde und Wurzel als Abführmittel, die Blätter zur Reinigung des Blutes. Heute kommt vor allem der Tee aus den Blüten als schweißtreibendes Mittel bei fiebrigen Erkältungen zum Einsatz. Die vitamin- und mineralstoffreichen Beeren steigern die körpereigenen Abwehrkräfte. Medizin war früher immer auch an Magie gekoppelt: Die Alten übertrugen ihre Krankheiten auf den Holunderbaum. Fieber und Gicht ließen sich mit bestimmten Beschwörungsritualen an ihm »abstreifen«.
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  Hunds-Rose
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    Rosa canina


    Rosengewächse


    Mai – Juni · H 1–3 m
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  Foto: Frank Hecker


  [image: Image]


  Merkmale: Der Strauch hat bogig überhängende Zweige mit großen, sichelartig gekrümmten Stacheln. Die kahlen Blätter sind 5-fach gefiedert. Die Teilblättchen sind länglich-oval und gezähnt. Die Blüte hat 5 zartrosa Blütenblätter und zahlreiche gelbliche Staubblätter. Von September bis Oktober reifen die roten eiförmigen Scheinfrüchte, die bekannten Hagebutten.


  Vorkommen: Hecken, Waldränder und Wegränder.


  Verwechslung: Alle Wildrosen-Arten können Sie genauso verwenden. Etwa die Wein-Rose (R. rubiginosa) mit ihren feinduftenden Blättern oder die aus Asien eingebürgerte Kartoffel-Rose (R. rugosa) mit ihren auffallend großen Früchten.
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  Die Blätter der Blüten zupfen Sie ohne den Kelch. (Foto: Frank Hecker)


  Unsere Vitamin-C-reichste heimische Frucht


  Die Hunds-Rose war einst der Göttin Freya geweiht. Als dreifache Göttin stand sie für Geburt, Liebe und Tod. Deshalb galt die Rose als »Kinderbaum«, unter dem die Frauen ihre Kinderwünsche erfüllt bekamen – und unter dem sie die Plazenta begruben. Später übernahm Maria den Platz der Göttin. Die Rose wurde zur Marienblume.


  Die zart duftenden Blütenblätter ernten Sie ohne Kelch. Sie eignen sich als essbare Dekoration und zum Aromatisieren von Zucker, Essig, Blütengelee, Likör und Tee. Noch besser ist es, wenn Sie Blüten von Duftrosen hinzunehmen. Am interessantesten sind die Früchte: Die Hagebutte ist die Vitamin-C-reichste Wildfrucht unserer Breiten. Ihr Geschmack ist angenehm säuerlich-süß. Sie können sie zu Fruchtmus, Fruchtsoßen, Likör oder zu einem leicht säuerlichen Früchtetee verarbeiten. Für Mus oder Marmelade ist es hilfreich, wenn schon ein Frost darüber gegangen ist. Ersatzweise tut es auch die Gefriertruhe. Die Hagebutten sollten Sie entkernen. Ziehen Sie dabei Handschuhe an, denn die Kerne besitzen juckende Härchen, die Kinder gerne als »Juckpulver« nehmen. Die entkernten Fruchtschalen spülen Sie mit Wasser nach. Die zart nach Vanille schmeckenden Kerne können Sie sogar noch für Likör und Tee verwenden. Dazu wegen der juckenden Härchen unbedingt fein filtrieren, beispielsweise durch einen Kaffeefilter.


  
    Freyas fruchtiger Likör


    Drücken Sie 500 g Hagebutten, nach dem Frost gesammelt oder kurz eingefroren, leicht an und übergießen Sie sie mit 0,7 l Schnaps. Dazu geben Sie die hauchdünn abgeschnittene Schale (ohne Weißes) von 2 Zitronen. Nach 2 Wochen sieben Sie den Ansatz durch einen Kaffeefilter ab und süßen ihn mit einer Zuckerlösung aus 250 g Zucker und 250 ml Wasser.

  


  Vorbeugend für die Winterzeit


  Die Rose ist in der Volksmedizin ein vielseitiges Heilmittel: Ein Tee aus Blüten hilft gegen Durchfall und äußerlich bei kleinen Verletzungen. Die Vitaminbombe Hagebutte stärkt die Abwehrkräfte und beugt Erkältungen vor. Die Kerne besitzen alten Quellen zufolge eine entwässernde und steinlösende Wirkung. Neuere Untersuchungen haben ergeben, dass die Hagebutte bei Gelenkrheumatismus schmerzlindernd wirkt.
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  Echtes Mädesüß, Wiesenkönigin
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    Filipendula ulmaria


    Rosengewächse


    Juni – August · H 60–160 cm
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  Foto: Frank Hecker
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  Merkmale: Die blühende Staude verströmt einen intensiven Duft. Ihr Stängel ist kantig, oft rot überlaufen. Die Blätter bestehen aus 2–5 Paaren seitlicher Teilblättchen und einem Endblättchen. Die ovalen Teilblättchen sind am Rand scharf gesägt. Oben sind sie dunkelgrün, unten graufilzig behaart. Das Endblättchen ist 3-teilig. Die stark süßlich duftenden Blüten sitzen in Rispen und sind gelblich weiß.


  Vorkommen: Auwälder, Ufer, Bachläufe, Feuchtwiesen.


  Verwechslung: Kleines Mädesüß (F. vulgaris) : Blätter sind mit bis zu 30 Blattpaaren aber deutlich stärker gefiedert; wächst an trockenen Standorten. Sie können es genauso verwenden.
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  Das seltene Kleine Mädesüß hat an den Wurzeln knollige Verdickungen, die in Notzeiten gegessen wurden. (Foto: M. Hassler/F. Hecker)


  Duft nach Bitter-Mandel mit leichtem Vanille-Aroma


  Das Mädesüß hat keine besondere Beziehung zu »süßen Mädchen«, sondern der Name weist darauf hin, dass die Blüten zum Aromatisieren von Met (als Metsüß) verwendet wurden. Met war ein bei den Germanen beliebtes, alkoholisches Getränk aus Honig. Die Pflanze gehörte zu den Kräutern, die vor dem deutschen Reinheitsgebot mit in Bier gegeben wurden.


  Die süß duftenden Blüten eignen sich aber nicht nur für Bier, sondern auch für Wein und Likör. Ihr Duftstoff verfeinert zudem Tee, Limonade, Milchmischgetränke, Blütengelee und Saft. Aromatisieren Sie Apfel-Gelee mit einigen der Blüten. Auch Desserts wie Pudding und Eis lassen sich damit verfeinern. Sie bekommen eine an Bitter-Mandel erinnernde Geschmacksnote, mit einem Hauch von Vanille. Die Blüten sollten Sie nur sparsam verwenden, denn hoch dosiert wird der Geschmack schnell unangenehm. Dem Duft haftet etwas Künstliches an, was sich vor allem bei Überdosierung bemerkbar macht. Die ganz jungen Blätter können Sie vor der Blüte im April oder Mai als Zugabe für Gemüse und Suppen verwenden. Ältere Blätter schmecken sehr »medizinisch«.


  
    Süße Blüten-Milch


    Für eine süße Milch nehmen Sie 50 g frische Blüten. Legen Sie sie in 1/4 l Milch ein, kochen Sie das ganze kurz auf und lassen Sie es noch 3 Min. ziehen. Aus der abgesiebten Milch können Sie Milchmischgetränke, Vanillepudding oder einen süßen Grießauflauf zubereiten.

  


  Pflanzliches Schmerzmittel


  Mädesüß galt bereits bei den keltischen Druiden als wichtige Heilpflanze. Sie kam beispielsweise bei Bissverletzungen von tollwütigen Tieren zum Einsatz. Die Pflanze enthält – wie die Weide – Salicylsäureverbindungen, aus denen sich Acetylsalicylsäure gewinnen lässt. Dieser Stoff ist Grundlage des weltbekannten Arzneimittels Aspirin, dessen Namen vom alten Namen für Mädesüß, Spierstaude, stammt. In der Volksheilkunde gilt die Pflanze schon seit eh und je als fiebersenkend, schmerzlindernd, entzündungshemmend sowie schweiß- und harntreibend. So hilft sie auch bei rheumatischen Erkrankungen, Erkältungen und Fieber. Die getrockneten Blüten eignen sich nicht nur für einen Tee, sondern ihr Duft hält auch Motten von den Kleiderschränken fern.
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  Eberesche, Vogelbeere
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    Sorbus aucuparia


    Rosengewächse


    Mai – Juni · H 3–15 m
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  Fotos: Frank Hecker
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  Merkmale: Der Baum besitzt eine glatte hellgraue Rinde. Die Blätter setzen sich aus 9–19 schmalen zugespitzten Teilblättchen zusammen. Oben sind sie dunkelgrün, unten graugrün. Sie sind gleichmäßig gezähnt. Die gelbweißen Blüten stehen in doldenartigen Rispen und duften stark. Die leuchtend orangeroten Früchte sind kugelig und erbsengroß. Sie reifen ab September.


  Vorkommen: Laubwälder, Parks und Waldränder.


  Verwechslung: Die Gewöhnliche Mehlbeere (S. aria) hat zwar ähnliche Früchte, die ovalen Blätter sind jedoch nicht gefiedert. Sie können sie auch verwenden – sie schmeckt aber mehlig und fad.
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  Der Speierling (S. domestica) ist eine alte Kulturpflanze, die mit der Eberesche eng verwandt ist. (Foto: Frank Hecker)


  Gekochte Früchte für süßsaures Chutney


  Die Eberesche galt bei den Kelten wie bei den Germanen als heiliger Baum. Er war dem germanischen Gewittergott Donar geweiht, weshalb er auch im Ruf stand, Gewitter abwehren zu können. Ihr anderer Name, Vogelbeere, deutet an, dass die Beeren eine beliebte Vogelnahrung sind. Im Mittelalter nutzten sie die Menschen als Köder, um Vögel in Fallen zu locken.


  Zwar sehen die kleinen orangefarbenen Miniäpfel sehr appetitlich aus, aber sie schmecken herb und bitter. Erst nach Einwirkung von Frost oder durch Erhitzen verlieren sie einen Teil ihrer Bitterkeit. Die Früchte sind roh nicht nur ungenießbar, ihre Kerne enthalten zudem einen Stoff, der den Magen reizt und zu Durchfall führt. Beim Kochen zerfällt diese Substanz (Parasorbinsäure).


  Insgesamt ist es ratsam, die Früchte vor der Verarbeitung einige Tage einzufrieren. Dann können Sie, gemischt mit mildem Obst und Apfel- oder Birnensaft, aus ihnen leckeres Mus, Fruchtaufstrich, Sirup oder süßsaures Chutney kochen. Außerdem können Sie mit dem herb-säuerlichen Geschmack Spirituosen und Likör aromatisieren. Die Beeren enthalten sehr viel Vitamin C, weshalb man sie auch Zitronen des Nordens nennt. Die getrockneten Früchte eignen sich gut als Beimischung für Früchtetee.


  
    Mild-säuerlicher Aufstrich


    Geben Sie 1 kg gefrorene Vogelbeeren in einen Topf und gießen Sie etwa 1/4 l Apfelsaft darüber. Lassen Sie alles 10 Min. köcheln und streichen Sie es dann durch ein Sieb, um die Kerne zurückzuhalten. Der Fruchtbrei wird mit der gleichen Menge Gelierzucker aufgekocht, dann in saubere Schraubgläser gefüllt und fest verschlossen.

  


  Blüten für Hustentee in Honigmilch


  Heilkundige früherer Zeiten empfahlen die Beeren bei Rheuma und Gicht. Roh dienten sie als Abführmittel und gekocht halfen sie bei Durchfall. Saft und Tee aus den Früchten eignen sich, um damit bei Heiserkeit und Halsschmerzen zu gurgeln. Der hohe Vitamingehalt macht sie zu einem guten Vorbeugungsmittel gegen Erkältungen. Die Blüten dienten einst als Hustentee. In manchen Gegenden war es guter Brauch, sie in einer Honigmilch aufzukochen und Kindern bei Erkältung zu verabreichen.
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  Kleine Bibernelle
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    Pimpinella saxifraga


    Doldengewächse


    Juni – Oktober · H 15–60 cm
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  Foto links: Frank Hecker, Foto rechts: R. Spohn/F. Hecker
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  Merkmale: Der Stängel der Staude ist rund, fein gerillt und flaumig behaart und kaum beblättert. Die bodennahen Blätter bestehen aus 3–5 Paaren seitlicher Teilblättchen und einem einzelnen Endblatt. Sie sind rundlich und am Rand gezähnt. Die 10–15 strahligen Blütendolden bestehen aus gelblich weißen oder rosafarbenen Einzelblüten.


  Vorkommen: Trockene, magere Wiesen, Wegränder, Böschungen.


  Verwechslung: Die auf feuchten nährstoffreichen Wiesen wachsende Große Bibernelle (P. major) können Sie genauso verwenden.
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  Die Große Bibernelle hat bis zu 4 cm große Fiederblättchen und einen scharfkantig gefurchten Stängel. (Foto: Frank Hecker)


  Blätter mit Gurken-Aroma


  Bibernelle galt im Mittelalter als Aphrodisiakum. Es genügte dem Volksglauben nach bereits, die pulverisierte Wurzel dem Liebsten über die Speisen zu streuen, und er war hoffnungslos verfallen. Bei einem anderen Liebeszauber wurde dem oder der Angebeteten unbemerkt eine Wurzel in die Tasche gesteckt – schon war das Band geknüpft. Die Namensgleichheit mit dem Kleinen Wiesenknopf, der im Volksmund auch Bibernelle und Pimpinelle genannt wird, sorgt häufig für Verwirrung. Der Wiesenknopf gehört zu den Rosengewächsen und eignet sich ebenfalls als Gewürz.


  Sammeln Sie die jungen Blätter der Kleinen Bibernelle vor der Blüte im April oder Mai. Sie besitzen einen gurkenartigen, leicht scharfen Geschmack: gut zum Würzen von Salat, Pesto, Gemüse und Kräuterbutter. Die herbsüßen Blüten und Früchte eignen sich zum Aromatisieren von Kräutersalz, Essig und Spirituosen. Die scharf schmeckende und etwas bittere Wurzel ernten Sie im Herbst oder Frühjahr als Suppenwürze. Ihr Geruch ist etwas streng und »eigentümlich«. Wegen ihrer Schärfe heißt sie Pfefferwurz.


  
    Kräuteressig »Pimpinella«


    Sammeln Sie zu gleichen Teilen junge Blätter von der Kleinen Bibernelle und vom Kleinen Wiesenknopf. Hacken Sie sie grob und übergießen Sie sie mit Weißweinessig. Für 1 l Essig benötigen Sie etwa 100 g Kräuter. Mit einer Handvoll Erdbeeren runden Sie das Aroma fruchtig ab. Nach 2 Wochen sieben Sie den Essig ab und füllen ihn in Flaschen.

  


  Lindernd bei Halsentzündungen


  Die Bibernelle galt einst als hilfreiche Medizin gegen Pest und Cholera. Viele Sagen erzählen, dass zu Seuchenzeiten seltsam aussehende Wesen erschienen und gereimte Hinweise auf die wirksame Pflanze gaben. Die Wesen konnten geheimnisvolle Stimmen, Vögel, Zwerge, Moosweiblein oder Holzweiblein sein. Sie riefen dann beispielsweise: »Iß Ehrenpreis und Bibernell, dann stirbst du nit so schnell.« Hildegard von Bingen glaubte, ein Amulett aus der Wurzel würde Dämonen vertreiben. In der Volksheilkunde wird die Wurzel vielseitig eingesetzt: zur Linderung von Husten, als Gurgelmittel bei Heiserkeit und Halsentzündungen und als harntreibendes Mittel bei Rheuma und Gicht.
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  Gänse-Fingerkraut
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    Potentilla anserina


    Rosengewächse


    Mai – August · H 5–15 cm
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  Foto: Frank Hecker
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  Merkmale: Das ausdauernde Kraut breitet sich mit kriechenden Ausläufern aus. Der Stängel ist rötlich überlaufen. Die Blätter sitzen in bodennaher Rosette. Sie sind einfach gefiedert, große Teilblättchen wechseln sich mit kleinen ab. Sie sind oberseits grün, unten silbrig-weiß behaart und am Rand tief gesägt. Die goldgelbe Blüte steht am Ende eines blattlosen Stiels. Sie besitzt 5 rundliche Blütenblätter.


  Vorkommen: Wegränder, Weiden, Brachland, Äcker, Gärten.


  Verwechslung: Kriechendes Fingerkraut (P. reptans), das ähnliche Standorte bevorzugt; mit 5-zähligen Blättern, die beiderseits dunkelgrün sind. Sie können es genauso verwenden.
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  Die jungen Blätter des Kriechenden Fingerkrautes, im April geerntet, schmecken mild-salatartig. (Foto: M. Hassler/F. Hecker)


  Wurzel mit Möhrengeschmack


  Der Name weist darauf hin, dass die Pflanze gerne auf Gänseweiden wächst. Es gibt den Volksglauben, das Gänse-Fingerkraut würde aus dem Kot der Tiere entstehen. Wenn das stimmen würde, wäre die Pflanze inzwischen wohl vom Aussterben bedroht, denn Gänse sind bei uns selten geworden. Was allerdings stimmt ist, dass eine Gänsehaltung ideale Wuchsbedingungen bietet, denn das Kraut liebt verdichtete Böden und stickstoffhaltige Standorte. Die weichen Blätter wurden früher als Einlage für Schuhe verwendet.


  Die jungen Blätter, von März bis Mai gesammelt, können Sie für Salat, Gemüse und Suppen nutzen. Sie schmecken leicht säuerlich, nach der Blüte werden sie allerdings unangenehm herb. Junge Blätter eignen sich auch für einen wohlschmeckenden Tee. Ältere Blätter enthalten viele Gerbstoffe und kommen daher besser für heilkundliche Zwecke zum Einsatz. Die Blüten dienen als essbare Dekoration. Besonders lecker sind die knollenartigen rötlichen Wurzeln. Ernten Sie sie im September und Oktober. Sie schmecken gedünstet etwas nach Möhre und Pastinak. Sie können sie auch roh essen. Alle Fingerkraut-Arten sind als Wildgemüse nutzbar.


  
    Wilde Blätter in Sauerrahm


    Dünsten Sie 1 klein geschnittene Zwiebel in Oliven-Öl an und geben Sie ganz junge Blätter von Gänsekraut und Brennnessel dazu. Mit etwas Würzbrühe ablöschen und weich dünsten. Gegen Ende der Garzeit kommt noch etwas Knoblauch dazu. Mit Sauerrahm und Parmesan verfeinern. Passt gut zu Reis oder Bratkartoffeln.

  


  Entkrampfende Wirkung


  In der Volksheilkunde gilt das Krampfkraut als Heilmittel bei krampfartigen Menstruationsbeschwerden. Die innerliche Wirkung des Tees können Sie auch äußerlich durch warme Umschläge mit dem Aufguss unterstützen. Der Tee kam bei Magenkrämpfen, Entzündungen in Mund und Rachen sowie Durchfall zum Einsatz. Die Germanen kochten keinen Tee, sondern brauten einen Heiltrank auf Basis von Milch. Die Wurzeln galten als zauberkräftig: Wer sie am Johannistag (24. Juni) vor Sonnenaufgang ausgrub und als Amulett trug, konnte sich damit bei allen Menschen beliebt machen. Außerdem zeichnete er sich fortan durch Beredsamkeit und Verstand aus. Das Kraut in die Schuhe gelegt soll helfen, vor Gericht zu gewinnen.
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  Kleiner Wiesenknopf
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    Sanguisorba minor


    Rosengewächse


    Mai – Juni · H 20–60 cm

  


  [image: Image]


  Foto: Frank Hecker
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  Merkmale: Die Staude hat einen kantigen, rötlich überlaufenen Stängel. Die Blätter befinden sich als Rosette am Boden. Sie sind gefiedert, mit 9–25 rundlich-ovalen Teilblättchen, die am Rand grob gezähnt sind. Oberseits sind sie dunkelgrün, unterseits hellgrün. Die Blüten sitzen dicht in einem runden Köpfchen. Sie sind zuerst grünlich, später rötlich überlaufen.


  Vorkommen: Trockene Wiesen, Wegränder, Böschungen.


  Verwechslung: Großer Wiesenknopf (S. officinalis) : bevorzugt feuchte Wiesen; Blütenköpfe sind braunrot und größer. Sie können ihn genauso verwenden.
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  Die Blätter des Großen Wiesenknopfs sind weniger würzig und etwas zäher als die des kleinen Bruders. (Foto: Frank Hecker)


  Früher war er Vitaminlieferant in jedem Garten


  Der Kleine Wiesenknopf ist sehr vitaminreich. Früher war er aus keinem Gemüsegarten wegzudenken. Er war ein klassisches Küchengewürz und wurde als Pimpinelle, Pimpernelle oder Bibernelle angebaut. Die jungen Blätter und die zarten Triebspitzen eignen sich – fein gehackt – als Gewürz für Salat, Dips, Kräuterquark, Grüne Soßen, Essiggemüse, Eierspeisen und Kalte Suppen. Oder einfach nur aufs Butterbrot gelegt. Der Wiesenknopf ist unverzichtbarer Anteil der berühmten Frankfurter Grünen Soße und auch in der italienischen Salsa Verde ist er vertreten. So hat sich der Vitamin-C-Lieferant bis heute in der Küche gehalten.


  Das schönste Aroma haben die Frühlingsblätter. Sie können sie im April und Mai ernten. Am besten schmecken sie roh, denn das erfrischende gurkenähnliche Aroma geht beim Kochen verloren. Die jungen, knospigen Blütenstände können Sie im Juni ernten. Sie eignen sich als Beigabe zu gedünstetem Sommergemüse. Die älteren Blätter werden dagegen zunehmend herb.


  
    Rahmige Grüne Soße


    Ernten Sie etwa 50 g frische Wildkräuter vom Kleinen Wiesenknopf, Sauerampfer und Giersch und nochmals 50 g frische Gartenkräuter wie Petersilie, Kresse und Schnittlauch. Sie wiegen sie aufs feinste und mischen sie mit 200 g Schmand oder Crème fraîche, 200 g Sauerrahm, 2 TL Dijonsenf und 3 kleingeschnittenen harten Eiern. Mit Kräutersalz und Pfeffer abschmecken. Passt vorzüglich zu Pellkartoffeln.

  


  Stillt Blut und hemmt Entzündungen


  Der Große Wiesenknopf ist in der traditionellen Heilkunde als Blutstiller bekannt. Der botanische Name setzt sich aus dem lateinischen sanguis = Blut und sorbere = aufsaugen zusammen. Der Kleine Wiesenknopf enthält ähnliche Wirkstoffe und kam bei der Behandlung von Wunden und zum Gurgeln bei Entzündungen in Mund und Rachen zum Einsatz. Bei Durchfall hilft ein daraus zubereiteter Tee. Vor allem die Wurzel wurde genommen. Ein Breiumschlag aus dem frischen Kraut ist sehr hilfreich bei Sonnenbrand und unreiner Haut. Der englische Arzt Nicholas Culpeper nannte den Wiesenknopf im 17. Jahrhundert »ein äußerst kostbares Kraut, dessen ständiger Gebrauch den Körper bei bester Gesundheit hält«.
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  Echte Brunnenkresse
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    Nasturtium officinale


    Kreuzblütengewächse


    April – September · H 30–80 cm
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  Foto: Frank Hecker
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  Merkmale: Die mehrjährige Wasserpflanze besitzt kantige, hohle Stängel, die sich zusammendrücken lassen. Die gefiederten Blätter sind kahl und etwas fleischig. Sie setzen sich aus 5–9 kleinen, glänzend dunkelgrünen Teilblättchen zusammen. Diese sind rundlich-herzförmig und das Endblättchen ist vergrößert. Die weißen Blüten besitzen 4 Blütenblätter und gelbe Staubbeutel. Die Schotenfrüchte sind stabförmig.


  Vorkommen: Quellen, klare Fließgewässer.


  Verwechslung: Mit dem Bitteren Schaumkraut (Cardamine amara) : hat violette Staubbeutel und keinen hohlen Stängel. Sie können es genauso verwenden.
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  Das Bittere Schaumkraut kommt wie die Brunnenkresse an Bächen vor. Es ist aber wesentlich bitterer. (Foto: Frank Hecker)


  Vitamine, Mineralien – und delikater Geschmack


  Brunnenkresse war bereits im Mittelalter als Winter- und Frühlingsgemüse bekannt und geschätzt. Die Blätter der Wasserpflanze sind auch im Winter grün. In manchen Gegenden wurde sie deshalb in speziellen Wassergärten kultiviert, um in der dunklen Jahreszeit ein vitaminreiches Gemüse ernten zu können. Die Wildpflanze ist nicht nur außergewöhnlich gesund, sondern auch »voller Geschmack«, sodass es sich lohnt, sich auf die Suche zu begeben. Sammeln Sie die ganze Pflanze, aber ohne Wurzel. Achten Sie unbedingt darauf, nur in sauberen Gewässern zu ernten. Meiden Sie Bäche, die durch Kuhweiden fließen: wegen der Larven des Großen Leberegels. Je jünger die Blätter, desto feiner das Aroma. Die Triebspitzen sind besonders delikat.


  Das schmackhafte Wildgemüse ist reich an den Vitaminen A und C und versorgt uns darüber hinaus mit vielen Mineralien. Es eignet sich am besten roh in Salat, Pesto, Grünen Soßen, Kräuterquark und -butter. Zu Suppen, Soßen, Eierspeisen und Bratkartoffeln geben Sie diese »wilde Kresse« erst am Ende der Garzeit zu. Der Geschmack ist nicht nur kresseartig scharf, sondern auch leicht bitter. Ein vitales Mischgetränk stellen Sie sich im Mixer aus Brunnenkresse und Buttermilch her. Auch für Presssäfte ist das scharfe Kraut gut zu gebrauchen. Die kleinen Samen können Sie zu Senf verarbeiten.


  
    Knackiger Salat – Gesundes pur


    Schneiden Sie 100 g gut gewaschene Brunnenkresse und mischen Sie mit 150 g Feldsalat. Geben Sie 2 geraspelte Möhren und 1 fein gewürfelten Apfel dazu. Machen Sie eine Marinade aus 2 EL Oliven-Öl, 2 EL Balsamico-Essig, 2 EL Sauerrahm, 1 EL Soja-soße, 1 TL Dijonsenf und Kräutersalz. Zusammen mit gerösteten Sonnenblumenkernen unter den Salat mischen – fertig!

  


  Gut für Entschlackungskuren


  Hildegard von Bingen empfahl, gedünstete Brunnenkresse gegen Fieber einzunehmen. In späteren Zeiten war das Kraut wegen des hohen Vitamin-C-Gehaltes ein bekanntes Mittel gegen Skorbut. Es half bei Erkrankungen der Atemwege, Rheuma und Blasenleiden. Aufgrund der Senfölglykoside wirkt es antibiotisch, appetitanregend, blutreinigend und harntreibend: So ist Brunnenkresse ein perfektes Kraut für Frühjahrs- und Fastenkuren.
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  Barbarakraut, Winterkresse
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    Barbarea vulgaris


    Kreuzblütengewächse


    April – Juni · H 20–90 cm
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  Fotos: Frank Hecker
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  Merkmale: Die 2- bis mehrjährige Pflanze hat einen aufrechten kahlen Stängel. Die dicken Blätter glänzen dunkelgrün. Die Rosettenblätter bestehen aus 3–5 Paaren länglicher Fiederblättchen und einem größeren rundlichen Endblatt. Die oberen Stängelblätter sind buchtig gezähnt und umfassen den Stängel mit abstehenden Öhrchen. Dichte Trauben aus kleinen goldgelben Blüten sitzen am Stängelende. Die 4-kantigen, länglichen Schoten stehen ab.


  Vorkommen: Weg- und Ackerränder, Bachufer, Gräben.


  Verwechslung: Mit anderen gelben Kreuzblütlern: Wegrauke (Sisymbrium officinale) und Acker-Schöterich sind schwach giftig. Alle anderen sind essbar.
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  Die Wegrauke unterscheidet sich durch sparrigen Wuchs und eng am Stängel anliegende Schoten. (Foto: Sauer/ F. Hecker)


  Frisches Küchenkraut für die lange Winterzeit


  Das Barbarakraut erhielt seinen Namen von der Heiligen Barbara, deren Gedenktag am 4. Januar gefeiert wird. Mit dem Barbaratag sind zahlreiche Pflanzenbräuche verbunden, bei denen es um die Vegetationskraft der schlafenden Natur geht. In diesen Kontext passt es deshalb sehr gut, weil es an schneefreien Tagen auch im Winter grüne vitaminreiche Triebe liefert. Aus diesem Grund wurde es im Mittelalter als »Winterkresse« in den Bauerngärten angebaut.


  Am besten schmecken die jungen Blätter der Grundrosette. Sammeln Sie sie von Dezember bis Mai. Die sehr Vitamin-C-haltigen Blätter schmecken leicht säuerlich und deutlich kresseartig. Sie eignen sich frisch als Beigabe für Salat, Kräuterquark, Kräuterbutter oder Bratkartoffeln. Die Blätter können Sie auch wie Spinat dünsten. Besonders delikat sind die Blütentriebe im Knospenstadium im April. Sie eignen sich vorzüglich zum Dünsten und erinnern geschmacklich an Brokkoli.


  
    Vitaminiger Wintersalat auf Hirse


    Kochen Sie 250 g Hirse oder Bulgur in einer würzigen Gemüsebrühe. Wenn das Getreide gar ist, lassen Sie es etwas auskühlen. Schneiden Sie anschließend 1 Bund Frühlingszwiebeln, 2 rote Paprikaschoten und 100 g Barbarakraut in feine Streifen und mischen Sie alles unter. Geben Sie eine Marinade aus 5 EL Öl, 5 EL Weißweinessig oder Zitronensaft, 1 EL Sojasoße, 1 EL Senf und Salz dazu und lassen Sie alles etwas ziehen. Ist der Salat zu trocken, rühren Sie noch etwas warme Gemüsebrühe unter.

  


  Reinigendes Erkältungsmittel


  Das Kraut ist in der Pflanzenheilkunde eher unbekannt. Durch den hohen Vitamin-C-Gehalt und die Senfölglykoside ist es gesundheitlich betrachtet auf jeden Fall sehr wertvoll. Es wirkt antibiotisch, appetitanregend, harntreibend und blutreinigend. Die verwandte Wegrauke, die als Pionierpflanze an ähnlichen Standorten vorkommt, war früher eine geschätzte Heilpflanze, die heute als schwach giftig eingestuft wird. Sie half bei Husten, Heiserkeit und Entzündungen in Mund und Rachen. Teilweise ist sie als Wildkraut etwas in Verruf geraten, weil sie vor allem in den Samen und Schoten herzwirksame Glykoside enthält. Die scharfen Blättchen können Sie unbedenklich als sparsames Gewürz verwenden.
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  Wiesen-Schaumkraut
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    Cardamine pratensis


    Kreuzblütengewächse


    April – Juni · H 30–60 cm
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  Fotos: Frank Hecker
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  Merkmale: Der Stängel der Staude ist rund, kahl und hohl. Die lang gestielten Grundblätter sind gefiedert. Sie bestehen aus mehreren Blattpaaren mit rundlich-eiförmigen Teilblättchen und 1 deutlich größeren Endblättchen. Die Stängelblätter sind kleiner, ihre Teilblättchen schmal-länglich. Die in Trauben stehenden Blüten sind zartlila, manchmal fast weiß. Sie haben 4 Blütenblätter mit dunklen Adern und gelbe Staubgefäße.


  Vorkommen: Feuchte Wiesen, Gewässerufer, Auwälder.


  Verwechslung: Mit dem Bitteren Schaumkraut (C. amara) : mit markigem Stängel, violetten Staubbeuteln und größeren Stängelblättern. Sie können es genauso verwenden.
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  Das Behaarte Schaumkraut (C. hirsuta) ist ein weit verbreitetes Gartenbeikraut. Sie können es ab Februar ernten. (Foto: M. Hassler/F. Hecker)


  Die Schötchen eignen sich wie Pfefferkörner als Gewürz


  Das Wiesen-Schaumkraut überzieht im Frühjahr manchmal ganze Wiesen mit einem lilafarbenen Schleier. Seinen Namen verdankt es den häufig an den Stängeln vorkommenden Schaumhäufchen. Wegen dieses Schaums heißt das Kraut auch Kuckucksblume. Es gab die Vermutung, dass es sich dabei um die Spucke des Kuckucks oder gar von Hexen handele. Diese Schaumhäufchen sind etwas ganz anderes: der geschützte Aufenthaltsort von Schaumzikaden-Larven. Früher gab es auch die Befürchtung, das blühende Schaumkraut dürfe nicht gepflückt werden, weil es sonst zu einem Gewitter käme.


  Die zarten Blätter, jungen Triebspitzen und Blütenknospen sind ein wunderbares Gewürz für Suppen, Soßen und Salate. Die ganze Pflanze schmeckt pfeffrig-scharf nach Kresse und enthält viel Vitamin C. Frisch von der Wiese ist sie ein gutes Würzmittel für Kräuterquark, Pesto und Kräuterbutter. Das beste Aroma hat das Schaumkraut vor der Blüte im März und April, danach wird es immer herber und bitterer. Nehmen Sie am besten zuerst die Blätter der Grundrosette, die im Gras allerdings manchmal schwer zu finden sind. Später können Sie auch die jungen Sprosse sammeln. Die etwas milderen Blüten sind eine schöne Speisedeko über Salaten und Suppen. Die grünen stabförmigen Schötchen können Sie als Pfefferersatz nutzen.


  
    Frischer Krafttrunk von der Wiese


    Sammeln Sie 150 g Wiesen-Schaumkraut oder Behaartes Schaumkraut. Sollten Sie keine ausreichende Menge finden, können Sie noch Löwenzahn oder Giersch hinzunehmen. Geben Sie 1 Banane, 1 Apfel, 300 ml Orangensaft und etwas Zitronensaft dazu und pürieren Sie alles einige Minuten in einem Mixer. Sollte der Krafttrunk zu dickflüssig sein, verdünnen Sie ihn mit Apfelsaft.

  


  Frischpflanze als Gesundheitselixier


  Wegen der harntreibenden Wirkung heißt die Pflanze auch Bettseicher oder Harnsamen, was auch auf eine Blutreinigungskur hinweist, die man damit machen kann. Der Gehalt an Senfölglykosiden und Vitaminen macht sie zu einem Gesundheitselixier. Verwenden Sie am besten immer die ganz frische Pflanze, da die wertvollen Inhaltsstoffe sehr empfindlich sind und sich schnell abbauen.


  
    [image: image]unpaarig gefiedert

  


  Wiesen-Bärenklau
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    Heracleum sphondylium


    Doldengewächse


    Juni – September · H 50–150 cm
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  Fotos: Frank Hecker
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  Merkmale: Der hohle Stängel der Staude ist kantig gefurcht und dicht borstig behaart. Die großen behaarten Blätter sind gefiedert, tief gelappt und am Rand grob gesägt. Die Blattscheiden sind deutlich bauchig aufgeblasen. Die weißen Blüten stehen in Dolden aus 15–30 Strahlen und duften eher unangenehm. Die Randblüten der Döldchen sind deutlich größer als die inneren.


  Vorkommen: Wiesen, Wegränder, Gräben, Waldränder.


  Verwechslung: Wald-Engelwurz (Angelica sylvestris), die allerdings unbehaart ist; Riesen-Bärenklau (H. mantegazzianum), der durch seine Größe unverkennbar ist und unbehaarte spitz gezähnte Blattabschnitte hat. Ungiftig, aber sehr phototoxisch.
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  Der Riesen-Bärenklau ist ein »Flüchtling« aus Parks und Gärten. Er löst starke Hautreaktionen aus. (Foto: Frank Hecker)


  Blütenknospen mit feinem Möhrengeschmack


  Pflanzennamen, die das Wort Bär beinhalten, können verschieden gedeutet werden: als Hinweis des Blattumrisses auf den Fußabdruck des Bären, als Bezug auf die bärenstarke Wuchsgröße oder als Verbindung zur Gebärmutter. Viele »Bärenpflanzen« hatten früher eine Bedeutung in der Frauenheilkunde. Vom Bärenklau ist bekannt, dass er zur Regulierung der Menstruation und als luststeigerndes Liebesmittel verwendet wurde: Frauen trugen ein Wurzelamulett oder machten ein Fußbad mit dem Wurzelpulver.


  Bärenklau ist sehr mineralienreich und Vitamin-C-haltig. Er ist vielseitig einsetzbar und besitzt ein mild-würziges Aroma. Die ganz jungen, vor der Blüte gesammelten Blätter können Sie im April und Mai fein gehackt zu Salat, Gemüse, Eierspeisen und Suppen geben. Sie können sie auch gut in Pfannkuchenteig ausbacken. Im Mai oder Juni geschälte Blattstängel sind saftig und durch ihr süßliches Aroma sowohl roh als auch gedünstet ein Genuss. Eine besondere Delikatesse sind gedünstete Blütenknospen. Sie erinnern geschmacklich an Möhren. Die Wurzel können Sie ebenfalls als Gemüse kochen. Die grünen Früchte dienen als aromatisches Gewürz.


  
    Knackiger Wiesen-»Brokkoli« mit viel Mineralien


    Sammeln Sie etwa 30 noch als Knospen verschlossene Blütenstände. Dünsten Sie 1 Zwiebel in Öl und geben Sie sie dazu. Lassen Sie alles kurz garen und löschen Sie es mit wenig Gemüsebrühe ab. Wenn die Flüssigkeit verdampft ist, geben Sie 2 feingehackte Knoblauchzehen dazu und garen es weitere 2 Min. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.

  


  Stärkende und verjüngende Wurzel


  Aus den Stängeln der Staude fertigten Kinder früher allerlei Spielzeug: Wasserleitungen, Blasrohre und sogar Flöten. Die Samen dienten in Kinderkaufläden als Zahlungsmittel. Heilkundige setzten die Blätter bei Verdauungsbeschwerden und Husten ein. Die Wurzel galt als ungemein stärkend und kräftigend, sogar verjüngend und die Potenz steigernd. Beachten Sie: Der Pflanzensaft kann bei empfindsamen Menschen in Verbindung mit Sonne Hautreizungen, eine Wiesendermatitis, auslösen. Noch heftiger wirkt der aus dem Kaukasus stammende Riesen-Bärenklau.
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  Gewöhnlicher Giersch
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    Aegopodium podagraria


    Doldengewächse


    Mai – August · H 50–100 cm
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  Fotos: Frank Hecker
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  Merkmale: Der Stängel der Staude ist rund, hohl, gefurcht und kahl. Der Blattstiel ist 3-eckig und V-förmig. Die gelblich grünen Blätter haben einen würzigen Duft und sind 3-teilig verzweigt. Die Teilblättchen länglich-oval, am Rand gezähnt. Blütendolde aus 15–20 gleich langen Döldchen mit kleinen, weißen Blüten, ohne Hüllblättchen.


  Vorkommen: Laubwälder, Waldränder, Gärten, Parks.


  Verwechslung: Wald-Engelwurz, die Sie ebenso verwenden können; Blätter auf der Rückseite an jedem Blattfiederansatz mit dunkelvioletten Ringen; Gewürz-Kälberkropf (Chaerophyllum aromaticum), dessen Stängel borstig behaart ist; auch essbar.
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  Die Blätter des Gewürz-Kälberkropfes sind dem Giersch ähnlich – auch in der kulinarischen Verwendung. (Foto: M. Hassler/F. Hecker)


  Blätter mit Möhrenduft


  Giersch, auch Geißfuß genannt, bildet unterirdische Ausläufer und breitet sich deshalb massenhaft aus. Er wird von vielen Gartenbesitzern als lästiges Unkraut angesehen. Hacken hilft wenig, denn jedes kleine Bruchstück der zarten Würzelchen treibt erneut aus. Manch Gärtner geht allerdings anders damit um – und betrachtet das Kraut als willkommenes Wildgemüse. In vielen Gegenden zählt Giersch zu den Neunerleikräutern der traditionellen Gründonnerstagssuppe. Die Verwechslung mit giftigen weißblühenden Doldengewächsen lässt sich leicht ausschließen: Die giftige Verwandtschaft hat weder einen dreieckigen Blattstiel noch möhrenartigen Duft. Außerdem sind bei ihr die Blattfiedern deutlich kleiner.


  Er ist eines der schmackhaftesten Wildgemüse überhaupt: mit einem fein-würzigen Aroma von Möhre und Petersilie – und hohem Gehalt an Eiweiß, Vitamin C und Provitamin A. Die Blätter und saftigen Blattstängel eignen sich für Spinat, Aufläufe, Salat, Suppen, Eierspeisen, Pesto und als Gewürz. Sie sind auch ein guter Geschmacksträger für Tee und Limonade. Vor allem die ganz jungen, glänzend hellgrünen Blätter sind eine Delikatesse. Die beste Erntezeit ist vor der Blüte im März und April. Ältere Blätter besitzen ein herbes Aroma und sollten nur gedünstet und in kleinen Mengen verwendet werden. Die Blüten können Sie gut als essbare Dekoration nutzen, die Früchte eignen sich frisch oder getrocknet als Gewürz.


  
    Manche mögen's roh!


    Giersch lässt sich aufgrund seines mild-aromatischen Geschmacks sehr gut roh verarbeiten. Mischen Sie die jungen Blätter unter Blattsalat oder probieren Sie eine Wildkräuterbutter mit feingeschnittenem Kraut, abgeschmeckt mit einem Hauch Knoblauch, etwas Salz und Zitronensaft.

  


  Bewährt bei Gicht und Rheuma


  Giersch gilt in der Volksmedizin als vorzügliches Mittel gegen Gicht und Rheuma. Tabernaemontanus (gestorben 1590) bezeichnete es in seinem Kräuterbuch als »gute Artzeney wider das Zipperlein, Gliedtsucht und die Schmertzen der Hüfft«. Mit Zipperlein sind Gichtbeschwerden gemeint. Heilkundige legten die zerquetschten Blätter äußerlich zur Linderung von Schmerzen auf. Der Tee wirkt harntreibend und entsäuernd.
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  Wald-Engelwurz
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    Angelica sylvestris


    Doldengewächse


    Juli – September · H 80–180 cm
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  Foto links: Frank Hecker, Foto recht: Sauer/F. Hecker
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  Merkmale: Der runde Stängel der Staude ist unbehaart, hohl, schwach gerillt und oft purpurn überlaufen. Die großen Blätter sind dunkelgrün und 2–3-fach gefiedert. Die Teilblättchen sind eiförmig und am Rand gesägt. Die Blattstiele sind rinnenartig vertieft und haben bauchig aufgeblasene Blattscheiden. Die in großen Dolden stehenden Blüten sind weiß oder zartrosa. Abgeflachte, flügelförmig gerippte Früchte.


  Vorkommen: Auwälder, feuchte Wiesen, Waldlichtungen, Ufer.


  Verwechslung: Mit dem giftigen Hecken-Kälberkropf: borstig behaart, am Blattrand gekerbt; Stängel unten meist rot gefleckt. Nicht verwenden!


  [image: Image]


  Die Blätter der Engelwurz haben auf der Rückseite – am Ansatz der Blattfieder – dunkelviolette Ringe. (Foto: M. Hassler/F. Hecker)


  Kandierte Stängel für süße Genießer


  Die große Schwester der Wald-Engelwurz, die Echte Engelwurz (A. archangelica), ist eine nordeuropäische Pflanze. Als Pestwurz war sie sehr berühmt. Ein Erzengel soll sie den von der Pest bedrohten Menschen empfohlen haben. Aus diesem Grund wurde sie bei uns häufig in Klöstern und Gärten kultiviert. Die heimische Wald-Engelwurz steht zwar etwas in ihrem Schatten, wird jedoch gleichermaßen in Heilkunde und Küche eingesetzt, auch wenn sie nicht so viele würzige Aromen enthält.


  Die Blätter und jungen Triebe eignen sich vor der Blüte im April und Mai gut als Würze für Salat und Suppen. Der Geschmack ist aromatisch-süß bis scharf. Die jungen Blattstängel können Sie wie Spargel schälen und dünsten, sie passen aber auch roh in Salat. Sie eignen sich darüber hinaus sehr gut zum Kandieren mit Zucker. Die Blüten verfeinern Desserts und Tee. Ab September ernten Sie Samen und Wurzeln zum Aromatisieren von Likör oder Essig. Beim Ernten der Engelwurz müssen Sie wie bei vielen Doldengewächsen bedenken, dass der Pflanzensaft in Verbindung mit Licht bei empfindlichen Menschen Hautreizungen hervorrufen kann. Deshalb vorsichtshalber mit Handschuhen arbeiten.


  
    Herzhafter Wild-»Spargel« mit Biss


    Blanchieren Sie junge Blattstängel. In diesem Zustand können Sie die äußeren harten Fasern gut abschälen. Die Stängel schneiden Sie dann in 5 cm lange Stückchen und dämpfen sie in wenig Gemüsebrühe weich. Wenn das Wasser verdampft ist, etwas Butter zugeben und mit Pfeffer, Salz, etwas Zitronensaft und Parmesan würzen.

  


  Wertvolle Bitterstoffe für den gesunden Stoffwechsel


  Der alte Name Brustwurz gibt den Hinweis, dass die Wald-Engelwurz auch eine Heilpflanze ist. Als Heilmittel diente früher vor allem die Wurzel. Sie galt als wirksam bei Husten und Magenbeschwerden. Als Amulett getragen sollte sie sogar böse Geister abwehren. Die Echte Engelwurz ist aufgrund der in den Wurzeln enthaltenen Bitterstoffe und ätherischen Öle bis heute eine höchst anerkannte Heilpflanze. Sie wird bei Appetitlosigkeit, Blähungen und Magen-Darm-Beschwerden verordnet.
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  Gewöhnliche Bärwurz
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    Meum athamanticum


    Doldengewächse


    Mai – Juni · H 20–50 cm
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  Foto: Frank Hecker
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  Merkmale: Die mehrjährige Pflanze verströmt beim Zerreiben einen würzigen Duft. Der Stängel ist kahl, hohl, kantig und fein gerillt. An der Stängelbasis zur Wurzel hin befindet sich ein faseriger Haarschopf. Die Blätter sind dunkelgrün und sehr fein gefiedert, mit dicht stehenden, langen, haarfeinen Blattzipfeln. Die Blütendolde besteht aus 5–15 Strahlen. Die kleinen Einzelblüten sind gelbweiß, oft rötlich überlaufen.


  Vorkommen: Bergwiesen und Weiden der Mittelgebirge und Alpen.


  Verwechslung: Vor der Blüte mit dem Gefleckten Schierling, der beim Zerreiben nicht würzig, sondern sehr unangenehm riecht. Er ist sehr giftig!
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  Aus 200 g Wurzeln, 1 EL Anis und 1 l Korn lässt sich in drei Wochen ein feiner Schnaps ausziehen. (Foto: König/F. Hecker)


  Blättchen für Kräutersalz


  Bärwurz war früher in manchen Gegenden ein sehr bekanntes Küchengewürz, das leider in Vergessenheit geriet. Damals gehörte es unbedingt in den Bauerngarten. Wer den Platz hat, sollte sich das wunderbare heimische Gewürz nicht entgehen lassen. Es ist anspruchslos und winterhart. Es gibt noch ein weiteres Doldengewächs, das manchmal auch Bärwurz genannt wird. Es handelt sich dabei um die Mutterwurz (Ligusticum mutellina). Diese vor allem im Bayerischen Wald verbreitete Pflanze können Sie genauso verwenden.


  Die zarten Blätter und jungen Blütenknospen schmecken etwas nach Anis, Fenchel und Bohnenkraut. Sie können sie von März bis Mai zum Würzen von Salaten, Suppen, Aufläufen, Kräuterbutter und Quark nutzen. Kurze Garzeiten sind dem Aroma dienlich. Getrocknete Blätter nehmen Sie als Gewürz oder als Bestandteil von Kräutersalz. Im Herbst ernten Sie die sehr aromatische Wurzel. Sie eignet sich als Gemüse mit Selleriegeschmack und war früher eine beliebte Zutat für einen leckeren Likör. In Gegenden, in denen die Pflanze wild gedeiht, ist der magenstärkende Bärwurz-Schnaps eine Spezialität. Die Früchte sind gut als Gewürz für Suppen und Eintöpfe zu gebrauchen.


  
    Erfrischend-pikante Bärwurz-Crèmesuppe


    Schneiden Sie 1 Zwiebel klein, würfeln Sie 3 mittelgroße, mehlig kochende Kartoffeln und dünsten Sie alles zusammen in Butter an. Mit 1/4 l Gemüsebrühe aufgießen und bei kleiner Hitze weich kochen. Nun geben Sie 200 ml Milch, 2 EL Crème fraîche, 1 EL Parmesan und 1 TL Sojasoße dazu und pürieren mit dem Stabmixer. Schneiden Sie 3 Handvoll junge Bärwurz-Blätter ganz fein und ziehen Sie sie unter. Dazu servieren Sie geröstete Croûtons aus Baguettescheiben.

  


  Bärenpflanzen für die Gebärmutter


  Im Mittelalter war Bärwurz ein beliebtes Heilkraut. Der Tee aus der Wurzel wurde bei Verdauungsstörungen, zur Anregung des Appetits und bei Herzschwäche getrunken. Wie viele andere »Bärenpflanzen« galt auch die Bärwurz als wirksam auf die Gebärmutter. Die Frauen nahmen sie bei Menstruationsbeschwerden ein. Hildegard von Bingen empfahl das Pulver der Wurzel auf Brot gestreut bei Gicht.
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  Wiesen-Kümmel


  [image: Image][image: Image][image: Image]


  
    Carum carvi


    Doldengewächse


    Mai – Juli · H 30–80 cm
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  Fotos: Frank Hecker
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  Merkmale: Die 2-jährige Pflanze ist kahl. Der etwas kantige Stängel hat Längsrillen. Die Blätter sind mehrfach gefiedert, mit schmalen zipfeligen Teilblättchen. Beim Zerreiben duften sie möhrenähnlich. Die Blütendolde besteht aus 8–16 Döldchen mit kleinen weißen, manchmal rötlich angehauchten Einzelblüten. Hülle und Hüllchen fehlen. Die Früchte setzen sich aus 2 sichelförmigen und gerippten Teilfrüchten zusammen.


  Vorkommen: Wiesen, Weiden, Wegränder; vor allem im Gebirge.


  Verwechslung: Gefleckter Schierlingmit rundem, rot geflecktem und bläulich bereiftem Stängel. Hundspetersilie, rot-bläulich bereift. Beide sind sehr giftig!
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  Kümmel fruchtet erst im 2. Jahr. Wenn die Früchte braun werden, schneiden Sie die ganzen Dolden ab. (Foto: Frank Hecker)


  Herzhaftes Gewürz für Brot wie für Käse


  Der Wiesen-Kümmel ist wohl eines der ältesten heimischen Gewürze. Bereits in steinzeitlichen Siedlungen wurden die Samen gefunden. Im Mittelalter war er traditionell in Bauerngärten zu finden – und ein unentbehrliches Gewürz. Die Menschen trauten dem aromatischen Kümmel sogar antidämonische Fähigkeiten zu. Deshalb streuten sie den Kindern die Samen unter das Bett. Verschiedenen Sagen zufolge sollen wegen des Kümmels nicht nur Nachtgeister und Dämonen, sondern auch hilfreiche Hausgeister wie Zwerge oder Holzweiblein die menschlichen Behausungen verlassen haben.


  Im April und Mai sammeln Sie die jungen aromatischen Blätter als Gewürz für Salate oder Gemüsegerichte. Die Blüte können Sie als essbare Dekoration nutzen. Die Samen sind ein herzhaftes Gewürz für Brot, Käse und Kartoffeln. Traditionell werden sie zum Würzen von Sauerkraut, Kohlgerichten und Zwiebelkuchen verwendet, was mit der entblähenden Wirkung zu tun hat. Sie eignen sich auch für Teemischungen und Spirituosen. Ab August können Sie sie sammeln und trocknen. Auch die Wurzel können Sie essen.


  Sie sollten Wiesen-Kümmel nur sammeln, wenn Verwechslungen mit den giftigen Doppelgängern unbedingt ausgeschlossen sind! Sowohl Schierling als auch Hundspetersilie besitzen keinen möhrenartigen Duft, sondern riechen beide unangenehm: Der Schierling erinnert beim Zerreiben an Mäuseharn und die Hundspetersilie hat einen knoblauchartigen Geruch.


  
    Aromatischer Kümmel-Likör


    Zerstoßen Sie 100 g Kümmel-Samen im Mörser. Vermischen Sie sie mit 200 g Kandiszucker und 2 frischen Zweigen der Pfeffer-Minze und gießen Sie 1 l Korn darüber. Wenn sich der Kandis nach 2 Wochen gelöst hat, sieben Sie den Ansatz durch einen feinen Filter und füllen ihn in saubere Flaschen.

  


  Löst Krämpfe, fördert die Verdauung


  Kümmel würzt nicht nur, er wirkt auch krampflösend, verdauungsfördernd, blähungs- und harntreibend. Dementsprechend ist er eine wichtige Heilpflanze bei Magen- und Darmbeschwerden. Der Tee fördert die Milchbildung während der Stillzeit und lindert Menstruationsbeschwerden.
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  Wilde Möhre
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    Daucus carota


    Doldengewächse


    Juni – September · H 30–100 cm
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  Fotos: Frank Hecker
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  Merkmale: Die 2-jährige Möhre besitzt einen gefurchten Stängel, der mit Mark gefüllt und steif behaart ist. Die Blätter sind mehrfach gefiedert. Die Fiedern sind schmal-lanzettlich mit stachelspitzen Zipfeln. Die kleinen, weißen Blüten stehen in Dolden, in deren Mitte eine schwärzlich-dunkelrot gefärbte Blüte sitzt. Die gefiederten Hüllblätter direkt unter der Dolde sind ungewöhnlich lang. Zur Samenreife sieht der Fruchtstand vogelnestartig aus. Wurzel gelblich weiß.


  Vorkommen: Trockene Wiesen, Wegränder, Böschungen.


  Verwechslung: Sowohl Gefleckter Schierlingals auch Hundspetersilieriechen nicht möhrenartig, sondern unangenehm. Beide sind sehr giftig.
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  Vor der Blüte sind die Blätter der Möhre noch zart und besitzen ein würziges Aroma. (Foto: Frank Hecker)


  In Teig frittierte Blüten


  Die Wilde Möhre ist die Urform eines der bekanntesten Gemüse: der orangerot gefärbten Karotte. Die Pfahlwurzel ist insgesamt etwas herber und auch lange nicht so zart, aber gut in der Küche verwertbar. Die jungen Blätter riechen beim Zerreiben möhrenartig. Sie eignen sich als petersilienartige Würze für Salate, Gemüsegerichte und Suppen. Am besten schmecken sie im April und Mai. Die Blüte entwickelt sich im zweiten Jahr.


  Die Blütendolden können Sie gut in Pfannkuchenteig frittieren. Die getrockneten Früchte eignen sich als Gewürz. Die »Wurzel« können Sie als Gemüse oder Suppeneinlage nutzen. Sie ist weißlich, da sie kaum Karotin enthält. Auch ist sie wesentlich dünner und zäher als die Gartenmöhre. Sie sammeln sie im Herbst des ersten Jahres, nur dann können Sie sie wirklich nutzen. Sie enthält sehr viel Vitamin B und Provitamin A, das der Körper allerdings nur aufnehmen kann, wenn Sie beim Essen etwas Fett in Form von Öl, Sahne oder Butter zugeben. Die Pfahlwurzel eignet sich, ähnlich wie Wegwarte und Löwenzahn, für einen Wild-Kaffee. Dazu nach der Ernte gut trocknen und dann rösten.


  
    Pesto aus frischem Möhrengrün


    Sammeln Sie vor der Blüte (!) 100 g frisches Möhrengrün. Falls die Menge nicht ausreicht, nehmen Sie noch Giersch dazu. Die Kräuter zerkleinern Sie und pürieren sie zusammen mit 120 ml Oliven-Öl, 2 Knoblauchzehen, 2 TL Salz, 50 g gerösteten Sonnenblumen-Kernen und etwas Zitronensaft im Mixer. Zusammen mit Parmesan sehr lecker für Nudelgerichte.

  


  Roher Wurzelbrei bei Verbrennungen der Haut


  Im Mittelalter nutzten Heilkundige das zerriebene Kraut und den zerquetschten Samen bei Wunden oder nach einem Biss giftiger Tiere. Der Wurzel trauten sie zu, dass sie »zu den ehelichen Werken reizt«. Gekocht half sie bei Durchfall und gerieben sowie mit Honig vermischt bei Husten. Der frische rohe Wurzelbrei wurde auf entzündete, verbrannte oder durch Sonnenbrand geschädigte Haut gestrichen. In der Volksmedizin gelten die bestachelten Früchte als harntreibend und menstruationsanregend. Das in den Samen gespeicherte Öl hat es durch seine hautpflegenden Eigenschaften sogar in die anspruchsvolle Welt der Kosmetik geschafft.
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  Beifuß
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    Artemisia vulgaris


    Korbblütengewächse


    Juni – September · H 60–160 cm
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  Fotos: Frank Hecker
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  Merkmale: Die Staude hat einen kantigen, meist braunrot überlaufenen Stängel. Die Blätter sind fiederteilig und haben gezähnte Abschnitte; oben sind sie dunkelgrün und kahl, unten grauweiß behaart. Die zahlreichen kleinen Blütenkörbchen sitzen rispenartig an den Stängelspitzen. Sie sind mit gelblich-braunen Röhrenblüten gefüllt.


  Vorkommen: Weg-, Straßenränder, Äcker, Ödland.


  Verwechslung: Vor der Blüte Rainfarn: Blätter unten nicht graufilzig behaart; Jakobs-Greiskraut: Blattabschnitte sind rundlich gelappt und nicht spitz gezähnt. Beide sind schwach giftig und blühen gelb. Beide nicht verwenden!


  [image: Image]


  Der nahe verwandte Wermut (A. absinthium) ist bei uns nicht heimisch. Die Blätter sind sehr bitter. (Foto: Frank Hecker)


  Bestes Gewürz für fette Speisen


  Der Beifuß ist ein beliebtes Gewürz. Es gehört traditionell zu Gänse- und Schweinebraten und zu Wildgerichten. Diese bewährte Tradition ergibt Sinn: Die Pflanze unterstützt die Fettverdauung. Sie können die Blätter und Blütenknospen der oberen Triebspitzen frisch oder getrocknet wunderbar als Gewürz für fette Speisen nutzen. Die jungen, im April und Mai gepflückten Blättchen würzen auch Salate, Suppen, Bratkartoffeln und Eierspeisen. Ihr Geschmack ist angenehm würzig und leicht bitter. Das beste Aroma besitzen die Blütenrispen im Knospenstadium, in den meisten Gegenden ist das im Juni. Je mehr sie in die Blüte kommen, desto stärker entwickeln sich die bitteren Anteile. Das blühende Kraut können Sie dann für einen aromatisch-bitteren Verdauungstee oder zu Likör- und Kräuterwein verarbeiten.


  
    Würzig-bitterer Magenschmeichler-Likör


    Sammeln Sie 100 g geschlossene Blütenknospen. Es dürfen auch einige Blätter dabei sein. Zerkleinern Sie alles grob und übergießen Sie es in einem verschließbaren Glas mit 1 l Wodka. Nach 3 Wochen sieben Sie den Ansatz ab und fügen eine Zuckerlösung aus 200 ml Wasser und 200 g Zucker hinzu. Die Zuckerlösung 10 Min. kochen und abkühlen lassen.

  


  Traditionelles Frauenkraut


  Der botanische Name Artemisia leitet sich von der griechischen Göttin Artemis ab, die Schutzgöttin der Gebärenden und Hebammen war. Beifuß war ein wichtiges Frauenkraut, um die Menstruation zu fördern, die Geburt zu beschleunigen und die Nachgeburt auszutreiben. Oft reichte es schon aus, die Pflanze in der Hand zu halten oder an den Oberschenkel zu binden.


  Aus den Zweigen wurden einst Sonnwendgürtel geflochten, mit denen unsere Vorfahren um das Johannisfeuer tanzten. Anschließend warfen sie sie ins Feuer. Dadurch konnten sie sich aller Krankheiten entledigen. Das uralte Zauberkraut bot auch Schutz vor Dämonen und schädlicher Magie. Es wird heute nur noch volksheilkundlich genutzt: um Appetit anzuregen oder die Verdauung zu fördern. Viele Frauen schätzen die menstruationsregulierende Wirkung. Während der Schwangerschaft sollte Beifuß-Tee nicht getrunken werden. Das Gewürz ist unbedenklich.
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  Wiesen-Schafgarbe
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    Achillea millefolium


    Korbblütengewächse


    Juni – Oktober · H 20–80 cm
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  Foto: Frank Hecker
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  Merkmale: Die Staude riecht beim Zerreiben würzig. Ihr zäher Stängel ist kantig und locker behaart. Die lanzettlichen Blätter stehen sich nicht gegenüber. Sie sind mehrfach fein gefiedert. Die Teilblättchen besitzen schmale, spitz zulaufende Enden. Der Blütenstand ist flach und doldenähnlich. Die Blütenköpfchen bestehen aus wenigen gelblich-weißen Röhrenblüten und 4–6 weißen oder zart rosaroten Zungenblüten.


  Vorkommen: Wiesen, Weiden, Wegränder.


  Verwechslung: Vor der Blüte mit dem giftigen Gefleckten Schierling, der beim Zerreiben nicht würzig, sondern sehr unangenehm riecht. Nicht verwenden!
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  Die jungen Austriebe der Schafgarbe sind traditionelle Zutat der Neunkräutersuppe. (Foto: Frank Hecker)


  Kräftige Frühlingswürze, gesunder Tee


  Bei Schafgarbe denken viele eher an Heilkraut und weniger an Wildgemüse. Die jungen Blättchen waren bei unseren Vorfahren sehr begehrt, um im Frühling die Folgen der vitaminarmen Winterkost auszugleichen. Zusammen mit Brennnessel, Wegerich, Giersch und Löwenzahn kochten sie daraus kräftigende gesunde Suppen.


  Die jungen Blätter schmecken am besten im März und April, bevor der Blütenstand emporwächst. Sie eignen sich fein geschnitten als aromatisches Gewürz für Salat, Suppen, Eierspeisen, Quark oder Kräuterbutter. Sie können sie auch zum Aromatisieren von Öl und Essig nutzen oder sie getrocknet in Kräutersalz geben. Ältere Blätter sind etwas bitter. Sie können sie zusammen mit den Blüten für einen wohlschmeckenden Tee nehmen. Die herb duftenden Blüten eignen sich auch für Likör oder Sirup. Beachten sie beim Sammeln, dass der Saft bei empfindlichen Menschen Hautreizungen hervorrufen kann.


  
    Edler Blüten-Sirup


    Sammeln Sie mit dem Messbecher die Menge von 1 l entsprechenden Blütenschirmchen mit möglichst wenig Stängelanteil. Sie können auch andere duftende Blüten hinzunehmen. Geben Sie sie in einen Topf mit 1 kg Zucker und 1 l Wasser, lassen Sie 5 Min. köcheln. Zum Schluss geben Sie den Saft von 2 Zitronen dazu und lassen alles abkühlen. Gießen Sie die Blüten ab, kochen Sie den Sirup nochmals auf und füllen Sie ihn in sterile Flaschen. Vom Sirup genügt 1 EL, um ein Glas Tee, Saft, Wasser oder Sekt mit dem feinen Blütenduft zu veredeln.

  


  Gut für Magen und Darm


  Das Kraut war in der Antike ein wichtiges Mittel, um die Wunden der Krieger zu verarzten. Der Sage nach soll der Held Achilles im Trojanischen Krieg den verletzten König Telephus auf diese Weise gerettet haben. So wurde er zum Namensgeber von Achillea. Neben der blutstillenden und wundheilenden Wirkung ist die Schafgarbe als ein die Menstruation regulierendes Frauenkraut beliebt, was folgender Spruch andeutet: »Schafgarb im Leib tut wohl jedem Weib.« Heute setzen Kräuterkundige das krampflösende, appetitanregende und entzündungshemmende Kraut meist bei Magen-Darm-Erkrankungen ein.
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  Hundspetersilie


  
    Aethusa cynapium


    Doldengewächse


    Juni – Oktober · H 10–100 cm
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  Foto: Frank Hecker
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  Merkmale: Das 1-jährige Kraut hat einen runden, fein gerillten Stängel, der oft rötlich überlaufen ist. Die kahlen, glänzenden Blätter sind oben dunkelgrün, unten etwas heller. Sie sind 2–3-fach gefiedert. Zerrieben riechen sie unangenehm. Weiße Blütendolden aus 5–15 Döldchen. 3 lange abwärts gerichtete Hüllchenblätter unter den Döldchen, einseitig nach außen angeordnet. Die Früchte sind kugelig, eiförmig und gerippt.


  Vorkommen: Gärten, Äcker, Weinberge, Weiden, Waldränder.


  Verwechslung: Mit dem Gartenkraut Petersilie (Petroselinum crispum), dem Wiesen-Kümmelund der Wilden Möhre.
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  Vorsicht! Die Blättchen sehen petersilienartig aus. (Foto: Frank Hecker)


  Wilde Möhre und Wiesen-Kümmel gut kennen


  Der Name Hundspetersilie drückt eine Abwertung im Vergleich mit der sehr geschätzten echten Petersilie aus: Die Hundspetersilie ist stark giftig. Vergiftungsfälle sind allerdings selten und nur aus alten Literaturquellen bekannt. Meist treten leichte Vergiftungen auf, da die Pflanze kaum in großen Mengen eingenommen wird. Die Doldengewächse, mit denen sie manchmal verwechselt wird – etwa Petersilie, Wilde Möhre oder Wiesen-Kümmel –, werden mit Ausnahme der glatten Petersilie selten verwendet und dann meist nur als Gewürz. Die erwähnten essbaren Pflanzen sollten Sie nur sammeln, wenn Sie Verwechslungen mit der Hundspetersilie definitiv ausschließen können.


  Falls erforderlich, sollten Sie als erste Maßnahme Erbrechen auslösen und medizinische Kohle verabreichen. Vergiftungssymptome sind: starkes Brennen im Mund, beschleunigter Puls sowie Durchfall und Erbrechen. In schweren Fällen kommt es zu Krämpfen und Tod durch Atemlähmung. Auch Rinder sind gefährdet: Die tödliche Dosis liegt bei etwa 15 kg frischen Krautes.


  Die Samen wurden früher verwendet


  Die Hundspetersilie steht als Giftpflanze etwas im Schatten des berüchtigten Gefleckten Schierlings. Sie enthält das Schierlingsgift Coniin – allerdings in minimaler Dosis. In den berühmten Hexensalben wird sie meist lediglich als Ersatz für den Schierling angegeben. Solche »Flugsalben« rieben sich der Überlieferung nach Hexen auf die Haut, um anschließend durch die Lüfte fliegen zu können oder um sich in Tiere zu verwandeln. Möglicherweise sind auch einige der Vergiftungsfälle, die in der Literatur auf das Konto der Hundspetersilie gehen, auf den sehr ähnlich aussehenden und ähnlich wirkenden Gefleckten Schierling zurückzuführen.


  Interessant ist, dass bei Ausgrabungen in prähistorischen Pfahlbauten in Topfresten größere Mengen an Samen gefunden wurden. Da entsteht natürlich die Frage: Nutzten unsere Vorfahren die giftige Pflanze damals als Nahrungsmittel – oder eher für psychoaktive Zwecke? Auch die Tatsache, dass die Menschen im Mittelalter Hundspetersilie als Arznei gegen Harngrieß verwendeten, relativiert die Giftigkeit. Vermutlich gilt auch in diesem Fall der alte Leitsatz »Die Dosis macht das Gift«. Heute wird Hundspetersilie medizinisch in der Homöopathie eingesetzt, beispielsweise bei Brechdurchfall oder einer Milchunverträglichkeit bei Kindern.
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  Gefleckter Schierling


  
    Conium maculatum


    Doldengewächse


    Juni – September · H 80–180 cm
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  Fotos: Frank Hecker
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  Merkmale: 1–2-jähriges Kraut mit hohlem, rundem, fein gerilltem Stängel. Er ist kahl, bläulich bereift und im unteren Teil rotbraun bis violett gefleckt. Die kahlen Blätter sind 2–3-fach gefiedert, oben dunkelgrün, unten graugrün. Zerrieben riechen sie sehr unangenehm nach Mäuseharn. Weiße Blüten stehen in großen Dolden aus 10–20 Döldchen. Typisch sind 3–5 nach außen gerichtete Hüllchenblätter unter den kleinen Döldchen und 3–7 kleine, abwärts gerichtete Hüllen unter der Dolde. Die gekerbten Früchte sehen eiförmig aus.


  Vorkommen: Wegränder, Gräben sowie Brachland.


  Verwechslung: Bärwurz, Wiesen-Kümmel, Wilde Möhre.
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  Der seltene giftige Wasser-Schierling (Cicuta virosa) gedeiht in stehenden Gewässern und riecht nach Sellerie. (Foto: Frank Hecker)


  Bei Wilder Möhre und beim Wiesen-Kümmel aufpassen


  Der Gefleckte Schierling gehört zu den giftigsten Pflanzen überhaupt. Vor allem in den Früchten ist das Alkaloid Coniin stark konzentriert. Vergiftungen kommen sehr selten vor, weil der intensiv widerliche Geruch Verwechslungen mit den fein duftenden Doppelgängern wie Wilde Möhre oder Wiesen-Kümmel nahezu ausschließt. Namen wie Stinkkraut oder Mäuseschierling umschreiben das typische Duftmerkmal der Giftpflanze. Die Vergiftungssymptome beginnen mit Brennen im Mund, erhöhtem Speichelfluss, Erbrechen und Sehstörungen. Das Alkaloid Coniin löst Lähmungen aus, die in den Gliedmaßen beginnen und schließlich das Atemzentrum erreichen. Der Tod tritt langsam und bei vollem Bewusstsein ein. Eine tödliche Dosis können bereits 30 g der frischen Blätter sein. Erste Maßnahme bei Vergiftung ist das Auslösen von Erbrechen und die Einnahme von Aktivkohle.


  In der Antike war der so genannte »Schierlingsbecher« eine immer wieder angewandte Hinrichtungsmethode. Das Giftgemisch bestand aus dem Saft der unreifen Früchte, der mit Opium vermischt wurde. Berühmtestes Opfer war der griechische Philosoph Sokrates, der seinen um ihn versammelten Freunden die langsam von unten nach oben aufsteigende Lähmung ausführlich bis zum eintretenden Tod beschrieb.


  Homöopathisch bei Schwindel


  Schierling war nicht nur ein Mittel, um Todesurteile zu vollstrecken, sondern fand auch im Mittelalter eine heilsame Verwendung: etwa äußerlich bei Blutergüssen und Prellungen, auch als Schmerzmittel. Bei Ordensleuten galt er als Anaphrodisiakum, um das Keuschheitsgelübde besser einhalten zu können. In beiden Fällen, sowohl als Schmerzmittel als auch bei der »Triebdämpfung«, konnte sich das Problem durchaus – bei zu hoher Dosis – für immer lösen.


  Am häufigsten überliefert sind die Beliebtheit und der Gebrauch des Schierlings für Hexensalben. Moderne Wissenschaftler sehen in den auftretenden Flughalluzinationen eher Vergiftungserscheinungen, gerade in Kombination mit anderen psychoaktiven Zutaten der Salben. Eine solche Sichtweise ist aber vollkommen losgelöst vom kulturellen oder rituellen Kontext der damaligen Zeit. Auch heute noch ist der Schierling in Gebrauch: als Homöopathikum hilft er beispielsweise bei Schwindelanfällen.
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  Hecken-, Taumel-Kälberkropf


  
    Chaerophyllum temulum


    Doldengewächse


    Mai – Juli · H 30–100 cm
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  Foto: M. Hassler/F. Hecker
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  Merkmale: 1–2-jähriges Kraut mit rundem, borstig behaartem Stängel. Er ist unten violett gefleckt und unter den Blattansätzen deutlich verdickt. Die graugrünen Blätter sind 2-fach gefiedert, die einzelnen Fiederblättchen haben gerundete Zipfel. Zerrieben riechen sie leicht unangenehm. Weiße Blüten stehen in 6–12 strahligen Dolden. Typisch sind 4–8 bewimperte Hüllchenblätter unter den Döldchen. Die Früchte sind länglich und gespalten.


  Vorkommen: Waldränder, Hecken, Gärten, Parks.


  Verwechslung: Pastinak, Wald-Engelwurz, Giersch.
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  Typische Erkennungsmerkmale am Stängel: violette Färbung und borstige Behaarung (Foto: M. Hassler/F. Hecker)


  Taumelnde Rinder


  Die Pflanze ist schwach giftig. Bisher sind noch keine ernsthaften Vergiftungsfälle dokumentiert. Das Alkaloid Chaerophyllin reizt vor allem die Schleimhäute und den Magen-Darm-Trakt. Bei Vieh wurden beim Verfüttern von Grünfutter allerdings Vergiftungen beobachtet. Die Tiere fingen an zu taumeln und Lähmungserscheinungen traten auf: daher der Name Taumel-Kälberkropf. In der Heilkunde hat der Kälberkropf keine Tradition. Selbst in der Homöopathie wird das frische Kraut nur sehr selten verarbeitet und eingesetzt.


  Knolliger Kälberkropf mit Maronen-Geschmack


  Der Name Kälberkropf deutet auf die kropfartige Verdickung der Pflanze unter den Blattknoten hin: ein Kennzeichen, das alle Arten der Gattung verbindet. In dieser Verwandtschaftsgruppe gibt es auch Arten, die nicht giftig und sogar gut essbar sind. Dazu gehört der Knollige Kälberkropf (C. bulbosum), der wegen seiner leckeren Wurzelknollen auch Kerbelrübe oder Erdkastanie genannt wurde. Der Name Erdkastanie kommt nicht von ungefähr, denn das Feinschmeckergemüse hat ein Aroma wie Maronen. Es lohnt sich, dieses alte Gemüse kennenzulernen und in den Garten zurückzuholen. Ebenfalls für die Küche geeignet ist der borstig behaarte Gewürz-Kälberkropf (C. aromaticum).


  Doldenblütler bestimmen


  Der Hecken-Kälberkropf gehört – wie die Hundspetersilie oder der Gefleckte Schierling – zu der schwierig zu bestimmenden Familie der Doldengewächse. Hier tummeln sich auf den ersten Blick viele ähnlich aussehende, weiß blühende Pflanzen. Hauptkennzeichen: Die Blüten sind zu Dolden zusammengefasst. In dieser Gruppe sind viele essbare und heilsame, aber auch hochgiftige Pflanzen vertreten.


  Zu den Schlüsselmerkmalen bei den giftigen Verwechslern zählen die Stängelfärbung, der Geruch der Blätter und vor allem die Tragblätter der großen Hauptdolde (= Hülle) sowie die Tragblätter der kleinen Döldchen (= Hüllchen). So fehlen beispielsweise bei Wiesen-Kümmel, Bibernelle, Pastinak und Giersch Hülle wie Hüllchen, während der hochgiftige Gefleckte Schierling beide besitzt. Ein weiteres Abgrenzungsmerkmal ist die Fiederung der Blätter. Die 2–3-fach gefiederte Hundspetersilie ist gut vom 1–2-fach gefiederten Giersch zu unterscheiden.
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  Herbst-Zeitlose


  
    Colchicum autumnale


    Zeitlosengewächse


    August – Oktober · H 5–30 cm
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  Foto: Frank Hecker
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  Merkmale: Die Staude hat dunkelgrün-glänzende, lanzettliche Blätter mit deutlich parallelen Adern. Stiellose Blätter treiben im Frühjahr aus der unterirdischen Zwiebelknolle. 3–4 etwas fleischige Blätter umfassen den Stängel ineinander gedreht. Gleichzeitig erscheint die 3-fächrige Fruchtkapsel. Die krokusähnlichen Blüten erscheinen im Herbst ohne Blätter. Sie bestehen aus 6 blassvioletten Blütenblättern, die am Grund zu einer langen weißlichen Röhre verwachsen.


  Vorkommen: Feuchte Wiesen, Auwälder.


  Verwechslung: Bärlauch, dessen hellgrüne Blätter aber einzeln an einem Stiel aus der Zwiebel kommen.
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  Bereits im Herbst erscheinen die Blüten. (Foto: Frank Hecker)


  Erst die Blüte, später die Blätter


  Die Herbst-Zeitlose hat ihren botanischen Namen Colchicum von der Kolchis, einer Gegend an der Küste des Schwarzen Meeres. Dort lebte einst die Zauberin Medea, die für ihre Gift- und Liebestränke berühmt und gefürchtet war. Als sie beim Rühren eines Zaubertrankes einige Tropfen auf die Erde spritzte, entstanden daraus die giftigen Herbst-Zeitlosen – so die Legende. Die mittelalterlichen Hexen verwendeten der Überlieferung nach die Blattspitzen der Giftpflanze für einen Hexensalat, mit dem sie Menschen wie Tiere vergifteten. Botanisch betrachtet ist das Besondere an der Herbst-Zeitlose das Abweichen vom üblichen Lebensrhythmus anderer Pflanzen: Sie blüht im Herbst und bildet die Blätter erst im Frühjahr aus.


  Die Giftpflanze enthält – vor allem in der Knolle und im Samen – ein sehr starkes Gift, das in entsprechender Dosierung zum Tod führen kann. Die Latenzzeit ist sehr lange, was eine adäquate Zuordnung von Symptomen und damit die Behandlung erschwert. Die Vergiftungssymptome treten erst nach einigen, etwa zwei bis sechs, Stunden auf: beginnend mit Kratzen im Mund, Pulsbeschleunigung, Übelkeit und Erbrechen. Im weiteren Verlauf kommt es zu Krämpfen und Lähmungen. Schon 3–5 g Samen gelten als tödliche Dosis. Etwa 50 g frische Blätter können für einen Erwachsenen bereits tödlich wirken. Beim Verdacht einer Vergiftung ist unverzüglich eine stationäre Behandlung erforderlich. Das in der Pflanze enthaltene Alkaloid Colchizin stört den Ablauf der Zellteilung, weshalb es früher auch bei der Krebsbehandlung eingesetzt wurde. In der Pflanzenzüchtung wird die Substanz gezielt genutzt, um Mutationen auszulösen.


  Früher beliebt bei Spinnerinnen


  Die Blüten nutzten im Mittelalter vor allem Frauen. Sie zerrieben sie zwischen den Händen, damit diese beim winterlichen Spinnen nicht wund wurden. Außerdem strichen sie sich den Blütensaft auf die Augenlieder, damit diese beim Spinnen nicht müde wurden. Kein Wunder, dass die Herbst-Zeitlose auch den Namen Spinnblume trägt. Samen wie Knollen fanden als schmerzstillendes Heilmittel bei Gicht und Rheuma Verwendung: Eine nicht ganz ungefährliche Anwendung, die sich bis in jüngste Zeit hielt. Aus den Knollen wurden früher auch Mittel gegen Läuse hergestellt. Heute wird die Herbst-Zeitlose als homöopathisches Mittel beispielsweise bei Magenstörungen, Rheuma, Gichtanfällen und Herzproblemen eingesetzt. Hierfür werden die kleinen Zwiebelknollen geerntet.
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  Maiglöckchen


  
    Convallaria majalis


    Maiglöckchengewächse


    Mai – Juni · H 10–25 cm
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  Fotos: Frank Hecker
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  Merkmale: Die Staude hat einen dünnen Wurzelstock, aus dem 2 grundständige stiellose Blätter wachsen. Sie erscheinen paarweise und sind ineinandergerollt. Sie sind länglich eiförmig mit parallel verlaufenden Adern, unterseits glänzend. Die weißen Blüten stehen in einseitswendiger Traube an einem blattlosen kantigen Stängel. Sie sind glockenförmig, 6-zipfelig und duften intensiv. Früchte sind glänzend rote Beeren.


  Vorkommen: Laubwälder, Gebüsche.


  Verwechslung: Bärlauch, dessen Blätter allerdings unten matt sind und einzeln mit Blattstiel wachsen. Der Duft ist knoblauchartig.
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  Die Blätter erscheinen immer paarweise und stehen zusammengerollt ineinander. (Foto: Frank Hecker)


  Zarte Blume der Frühlingsgöttin


  Das Maiglöckchen steht in enger Verbindung mit dem Frühling. Bei den vorchristlichen Maifesten galt es als Symbol der Frühlingsgöttin, die die Natur mit Fruchtbarkeit segnet. Später wurde es zur Marienpflanze. Der Legende nach entstand das Blümchen aus ihren Tränen, als sie unter dem Kreuz Christi weinte. In Frankreich gehört es noch heute zur Tradition des 1. Mai, ein Sträußchen bei sich zu tragen, damit einen das Glück das ganze Jahr über nicht verlässt. Der »Wonnemonat Mai« war der Monat der Verliebten. Deshalb galt das fein duftende Maiglöckchen als Liebessymbol und wurde gerne für Hochzeitssträuße genommen. Als Symbol, dass die Liebe auch über den Tod hinaus reicht, pflanzten sie unsere Vorfahren auf die Gräber von Kriegern, um die zurückgebliebenen Frauen zu trösten.


  Es gab auch andere, eher eigenwillige Formen der Verwendung: Die getrockneten und pulverisierten Blüten waren lange Zeit Bestandteil von Schnupftabak; darüber hinaus auch von Niespulver, denn sie verursachen einen Niesreiz.


  Traditionelles Herzmittel


  Die hübsche Pflanze, deren Blätter dem Bärlauch ähneln, enthält in allen Teilen herzwirksame Glykoside, die unter Umständen einen Herzstillstand auslösen können. Ernste Vergiftungen sind sehr selten, da meist spontanes, reaktives Erbrechen dafür sorgt, dass der Körper das Gift nicht aufnimmt. Sollte es dennoch soweit kommen, entsteht folgende Symptomatik: Reizungen im Magen-Darm-Trakt, Durchfall, Schwindel, Übelkeit und Herzrhythmusstörungen. Die Gabe von Aktivkohle gehört zu den Erste-Hilfe-Maßnahmen.


  Das Maiglöckchen dient in standardisierter Form als stärkende Medizin bei Herzmuskelschwäche. Allerdings wird es nur noch selten genutzt. Homöopathen setzen es in starker Verdünnung vor allem bei »Altersherz« und Herzrhythmusstörungen ein.


  Trotz schwieriger Dosierung war das Maiglöckchen bereits im Mittelalter ein verbreitetes Heilmittel: bei Epilepsie, Schwindel, Ohnmacht und Schlaganfall. Einige überlieferte Heilanwendungen deuten darauf hin, dass unseren Vorfahren die Gefahr einer Überdosierung durchaus bekannt war: Um eine geringere Dosis zu bekommen, sammelten Kräuterheilkundige beispielsweise den Tau, der auf den Blättern lag, vermischten ihn mit Wein und verabreichten den Trank Schlaganfall-Patienten.
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  Zwerg-Holunder, Attich


  
    Sambucus ebulus


    Moschuskrautgewächse


    Juni – Juli · H 60–150 cm

  


  [image: Image]


  Fotos: Frank Hecker
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  Merkmale: Die Staude hat einen gefurchten Stängel, der – im Gegensatz zum Schwarzen Holunder – nicht verholzt. Die Blätter riechen beim Zerreiben unangenehm. Sie stehen sich gegenüber und sind mit 7–9 lanzettlichen Teilblättchen gefiedert. Die Teilblättchen sind am Rand gesägt, oben dunkelgrün, unten heller. Der Blütenstand ist schirmartig und hat weiße Blüten mit rötlichen Staubbeuteln. Ab August schwarze kugelige Früchte in einem aufrecht stehenden Fruchtstand.


  Vorkommen: Waldränder, Hecken sowie Brachland.


  Verwechslung: Schwarzer Holunder, dessen Triebe aber verholzen und dessen Blüten gelbe Staubbeutel tragen.
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  Die roten Früchte des Trauben-Holunders reifen ab August und sind ohne die Samen nutzbar. (Foto: Frank Hecker)


  Als Amulett eine traditionelle Schutzpflanze


  In der alten Kräuterliteratur findet sich der Zwerg-Holunder unter dem Namen Attich. Er fand häufig für magische Rituale Verwendung. Wer ihn während eines Gewitters verbrannte, konnte dadurch Hexen vertreiben. Seine Wurzel, im August bei abnehmendem Mond ausgegraben, war ein wirksames Amulett gegen Geschwüre. Sehr oft wurde der Attich beim Vieh gegen Würmer und Maden eingesetzt. Dazu musste er nicht unbedingt verfüttert werden. Manchmal reichte es schon aus, die vor Sonnenaufgang gesammelte Wurzel um den Hals der Tiere zu hängen.


  Früher im Einsatz als drastisches Abführmittel


  Im Mittelalter kamen die Wurzeln als stark harntreibendes Mittel und bei Fieber zum Einsatz. In hoher Dosierung war das auch ein äußerst drastisches Abführmittel. Zum gleichen Zweck wurde gekochtes Mus aus den Beerenfrüchten verwendet. Auf Basis eines magischen Krankheitsverständnisses glaubten die Heilkundigen, durch das Abführen die Krankheitsgeister aus dem Körper zu treiben. Auch die stark harntreibende Wirkung war bekannt. Heute wird dieser Holunder in der Heilkunde nicht mehr eingesetzt.


  Es sind vor allem die rohen Früchte und die darin liegenden Samen – aber auch andere Pflanzenteile –, die starken Brechreiz, Durchfälle und Schwindel auslösen. Besonders Kinder reagieren sehr stark. Der Genuss von wenigen Früchten reicht bereits aus. Als Erste-Hilfe-Maßnahme verabreichen Sie Aktivkohle. Die erhitzten Pflanzenteile haben eine geringere Giftwirkung, was den früheren Einsatz als Arzneimittel erklärt.


  Trauben-Holunder mit schwächerer Giftigkeit


  Ein weiterer Holunder, dem man eine Giftwirkung nachsagt, ist der Trauben-Holunder (S. racemosa). Der zwei bis vier Meter hohe Strauch wächst häufig im Wald. Sein Blütenstand ist eher eiförmig und nicht schirmartig, seine reifen Beeren sind nicht schwarz, sondern rot. Er ist einerseits keineswegs so giftig wie der Zwerg-Holunder, andererseits nicht so verträglich wie der Schwarze Holunder. Wenn Sie die Früchte erhitzen und die orangefarbenen Kerne durch Passieren sicher entfernen, dann können Sie damit sogar ein gutes Fruchtmus oder Gelee herstellen. Die Beeren eignen sich auch sehr gut zum Dampfentsaften – dann sparen Sie sich das aufwändige Entfernen der unverträglichen Kerne.


  
    [image: image]

  


  Roter Fingerhut


  
    Digitalis purpurea


    Braunwurzgewächse


    Juni – August · H 40–150 cm
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  Fotos: Frank Hecker
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  Merkmale: Die lang gestielten Grundblätter der 2-jährigen Pflanze sitzen in einer Rosette. Erst im 2. Jahr erscheint der behaarte Stängel. Die Stängelblätter stehen sich nicht gegenüber und sind kurz gestielt. Die Blätter sind länglich-eiförmig, am Rand unregelmäßig gezähnt. Oberseits sind sie dunkelgrün und unterseits graufilzig behaart. Sie fühlen sich weich und samtig an. Große glockenförmige purpurne Blüten stehen in einseitswendiger Traube und haben innen violette, weiß umrandete Flecken.


  Vorkommen: Waldlichtungen, Kahlschläge, Waldwege.


  Verwechslung: Vor der Blüte mit Beinwell (Symphytum officinale), dessen Blätter aber rau behaart sind.
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  Im Jungstadium kann es Verwechslungen mit Beinwell geben. Fingerhut-Blätter sind weich behaart. (Foto: Frank Hecker)


  Giftige Verwandtschaft


  Der Fingerhut enthält vor allem in den Blättern herzwirksame Glykoside, die – dosisabhängig – eine toxische Wirkung auf das Herz haben können. Zunächst treten Übelkeit und Erbrechen auf, später Herzrhythmusstörungen und möglicherweise Herzstillstand. Charakteristisch für eine Vergiftung ist eine veränderte optische Wahrnehmung in Form von Farbsehstörungen oder Doppelsehen. Bereits geringe Mengen der frischen Blätter können tödlich-giftig sein. Vergiftungen kommen aber recht selten vor, da nach einer Einnahme meist spontanes Erbrechen erfolgt und somit die Aufnahme durch den Körper verhindert wird. Im Vergiftungsfall lösen Sie als Erstmaßnahme Erbrechen aus, verabreichen medizinische Kohle und rufen unbedingt den Notarzt.


  Auch die Verwandtschaft des Roten Fingerhutes – wie der Wollige (D. lanata), der Gelbe (D. lutea) und der Großblütige Fingerhut (D. grandiflora) – ist stark giftig. Der Wollige Fingerhut enthält mehr als dreimal so viele Wirkstoffe wie der Rote Fingerhut und wird deshalb für die pharmazeutische Industrie feldmäßig angebaut. Trotz Giftigkeit findet man den Fingerhut oft als Zierpflanze in Gärten, denn die langen Blütentrauben mit bis zu hundert Blüten sind außergewöhnlich attraktiv.


  Von Kräuterfrauen lernen


  Der Fingerhut war vor allem in der Volksheilkunde Englands und Irlands gebräuchlich, was auf keltische Wurzeln hinweist. Er besaß im Glauben des Volkes eine besondere Verbindung zu den Elfen: Sie tragen der Überlieferung nach die hütchenartigen Blüten, wenn sie im Mondschein tanzen. Ursprünglich kam die giftige Pflanze äußerlich bei Kopfschmerzen, Geschwüren und Kindbettfieber zum Einsatz. Ihre Wirksamkeit auf das Herz entdeckte der englische Arzt William Withering im Jahr 1785. Auf die Spur kam er durch eine Kräuterfrau, die den Fingerhut bei »Wassersucht« (= Einlagerungen von Wasser im Gewebe) einsetzte. Er vermutete dann richtig, dass eine wassertreibende Wirkung mit der Stärkung des Herzens zusammenhängt. Daraufhin wurde die Pflanze bei Herzrhythmusstörungen und Herzschwäche eingesetzt. Die therapeutische Dosierung liegt allerdings sehr nah an der toxischen Dosis. Heute nutzen Ärzte die Wirkung der Digitalisglykoside nur noch in synthetischer Form. Auszüge aus der Pflanze kommen als Homöopathikum zum Einsatz: für das Herz-Kreislauf-System.
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  Gefleckter Aronstab


  
    Arum maculatum


    Aronstabgewächse


    April – Juni · H 15–40 cm

  


  [image: Image]


  Fotos: Frank Hecker
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  Merkmale: Die Pflanze hat langgestielte, breit-pfeilförmige Blätter. Sie sind dunkelgrün und meist dunkel gefleckt. Am Grund sind sie mit einer Blattscheide gestielt. Im Jungstadium können die Blätter allerdings auch länglich-eiförmig sein. Sie besitzen netzartige Blattnerven. Der keulenartige braun-violette Blütenkolben ist von einem tütenförmig eingerollten Hochblatt umgeben. Die Blüten riechen nach Aas. Die Beerenfrüchte sind korallenrot.


  Vorkommen: Laubwälder, Auwälder und Gebüsche.


  Verwechslung: Junge Blätter mit dem Bärlauch, dessen Blätter aber eine parallele Nervatur haben und deutlich nach Knoblauch duften.
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  Die bizarre Blüte des Aronstabes hat es in sich: Sie lockt ihre Besucher mit Düften an – und sperrt sie ein. (Foto: Frank Hecker)


  Raffiniertes Fliegen-Gefängnis


  Das Besondere am Aronstab ist die Bestäubung mithilfe einer Kesselfliegenfalle: Durch einen unangenehmen aasartigen Geruch lockt er kleine Fliegen an, die auf einem Ölfilm in den Kessel rutschen. Aufgrund der nach unten gerichteten Reusenhaare geht es schnell hinein – heraus kommen die Tierchen aber zunächst nicht mehr. Zwei Tage Gefängnis erwartet die Fliegenschar. Der einzig sichere Platz im rutschigen Kessel sind die weiblichen Narben. Erst nach der Bestäubung der Narben verdorren die Reusenhaare und die Fliegen werden, nachdem sie noch reichlich mit Pollen bepudert wurden, zum nächsten Kessel gelockt ...


  Leichte Vergiftung mit brennender Schärfe


  Die Giftwirkung zeigt sich durch Scharfstoffe und Oxalate. Eine Vergiftung ist in der Regel leicht, aber äußerst unangenehm, da es zu einem starken Brennen im Mund kommt. Neben der Reizwirkung auf die Schleimhäute können auch Magen-Darm-Beschwerden auftreten. Als Erste-Hilfe-Maßnahme reicht es meist aus, reichlich Tee oder Wasser zu trinken, auch die Gabe von Aktivkohle schadet nicht. Vor allem die frische Pflanze ist gefährlich. Die Giftwirkung reduziert sich beim Trocknen und Erhitzen sehr stark, was auch die einst häufige Verwendung als Heil- und Nahrungspflanze erklärt.


  Früher begehrt für allerlei Liebesangelegenheiten


  Im Mittelalter war der getrocknete Wurzelstock sehr beliebt: als Beimischung zum Mehl, um damit zu backen, oder für einen Schnaps. Hildegard von Bingen nutzte die Wurzel in Wein gesotten bei Schüttelfrost und als Mittel gegen die Melancholie. Die Zehrwurzel, wie sie damals hieß, galt auch als wirksam bei auszehrender Schwindsucht (= Lungentuberkulose) und war außerdem als Aphrodisiakum bekannt. Vor allem für ältere Herren, darunter offenbar auch Priester, versprach die Wurzel einen Lustgewinn. Respektlose Namen wie Pfaffenpint oder Pfaffenpinsel weisen darauf hin. Auch im Liebeszauber war der Aronstab gebräuchlich: Junge Mädchen präparierten vor den Tanzveranstaltungen im Mai ihre Schuhe mit den Blättern und sprachen leise die Beschwörung: »Zehrwurzelkraut, ich leg dich in mai Schuh, ihr Junggesellen lauft mir alle zu!« Der rote Saft der Beeren kam früher als ein Mittel gegen Falten zum Einsatz.
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  Rainfarn


  
    Tanacetum vulgare


    Korbblütengewächse


    Juli – September · H 50–130 cm
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  Foto: Frank Hecker
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  Merkmale: Die Staude hat einen kantigen, fast kahlen Stängel, der braunrot überlaufen ist. Die Blätter stehen sich nicht gegenüber. Sie sind einfach in 15–31 Abschnitte gefiedert. Die Teilblättchen sind länglich und am Rand tief gezähnt. Die beidseitig grünen Blätter riechen beim Zerreiben eigenartig herb-aromatisch. Knopfartige gelbe Blütenköpfchen stehen in einem schirmartigen Blütenstand.


  Vorkommen: Böschungen, Wegränder, Ufer, Ödflächen.


  Verwechslung: Vor der Blüte mit dem Beifuß, dessen Blätter aber auf der Unterseite weißfilzig behaart sind.
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  Die jungen Blätter des Rainfarns können mit Beifuß, Schafgarbe oder Gänse-Fingerkraut verwechselt werden. (Foto: Frank Hecker)


  Traditionelle Frauenpflanze mit Abwehrkräften


  Namen des Rainfarns wie Wurmkraut oder Wurmsame zeigen, dass er in der Heilkunde vor allem als Wurmmittel eingesetzt wurde. Hildegard von Bingen empfahl den Saft in Wein bei Harnverhalten, Husten und Schnupfen. Außerdem nutzten Frauen die Pflanze sehr häufig bei Menstruationsbeschwerden, auch bei Fieber, Gicht und Schwindel. Rainfarn war zudem ein bekanntes Abtreibungsmittel, wobei es durch hohe Dosierung häufig zu Vergiftungen kam.


  Biogärtner nutzen die Giftwirkung der Pflanze, um mit Teespritzungen Blattläuse und andere Schädlinge zu vertreiben. In den Schrank gelegt galt das Kraut früher als effektives Mittel, um Motten fernzuhalten. Überhaupt sagte man ihm abwehrende Fähigkeiten zu. So sollte es Gewitter vertreiben und Blitze abwehren und als Räucherpflanze böse Geister vertreiben. Aus diesem Grund gehörte es unbedingt in den an Mariä Himmelfahrt (15. August) gebundenen traditionellen Kräuterbüschel. Trotz Christianisierung des Brauches wurde mit den Kräutern im Alltag viel Magie und Zauberei betrieben.


  Die Giftwirkung nicht unterschätzen


  Im Mittelalter galt der Rainfarn als Heilpflanze und wurde nicht als grundsätzlich giftig eingestuft. Hildegard von Bingen empfahl, ihn in Wein und Suppen zu geben: bei Husten und Blasensteinen. Die Pflanze enthält jedoch im ätherischen Öl das giftige Thujon, dessen Aufnahme in größerer Menge gesundheitsschädlich ist. Das meiste Öl befindet sich in den Blüten. Vergiftungen waren früher nicht selten: Besonders die beiden Hauptanwendungen als Wurmmittel und als Abtreibungskraut erforderten eine gezielt hohe Dosierung. Vergiftungssymptome sind: Magen-Darm-Entzündungen, Krämpfe, Lähmungserscheinungen, Sehstörungen und Leberschäden. In seltenen Fällen kann sogar der Tod eintreten. Als Erste-Hilfe-Maßnahme gilt: Erbrechen auslösen, danach Aktivkohle verabreichen und reichlich Flüssigkeit zuführen.


  In kleinen Mengen verspeist ist die Giftwirkung wohl sehr gering. Unsere Vorfahren verarbeiteten die jungen Blätter in Pfannkuchenteig, für Gebäck und Suppen und auch als Gewürz für Fleischspeisen. Dennoch: Heute ist eine Verwendung für Nahrungs- und Heilzwecke zu vermeiden! Vor allem Schwangere müssen sich vor der Wirkung in Acht nehmen.
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  Jakobs-Greiskraut, Jakobs-Kreuzkraut


  
    Senecio jacobaea


    Korbblütengewächse


    Juli – September · H 30–100 cm
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  Fotos: Frank Hecker
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  Merkmale: Im 1. Jahr erscheint die grundständige Blattrosette. Der im 2. Jahr erscheinende Stängel ist kantig, gerillt und oft dunkelrot überlaufen. Die kahlen Blätter sind im unteren Stängelbereich gestielt, im oberen stängelumfassend. Sie sind fiederspaltig und haben gelappte Abschnitte, die sich zum Ende hin verbreitern. Die goldgelben Blütenköpfchen bestehen aus zahlreichen Röhrenblüten und 12–15 Zungenblüten. Früchte mit weißem Haarkranz.


  Vorkommen: Wegränder, Wiesen, Weiden.


  Verwechslung: Vor der Blüte mit der Wiesen-Margerite, aber auch mit anderen giftigen Greiskräutern wie dem Frühlings-Greiskraut (S. vernalis).
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  Den Raupen des Jakobskrautbären schadet das Pflanzengift nicht – für Pferde kann es tödlich wirken. (Foto: Frank Hecker)


  Für Tiere noch gefährlicher als für Menschen


  Der eine Teil des Namens weist auf den Apostel Jakob, der am 25. Juli verehrt wird: zu einem Zeitpunkt, an dem das Kraut in voller Blüte steht. Die Fruchtstände erinnern an die weiße Haarpracht alter Menschen, worauf sich der andere Teil – das Greiskraut – bezieht.


  Die Pflanze enthält als toxische Stoffe größere Mengen von Pyrrolizidin-Alkaloiden. Diese schädigen die Leber und können Tumore auslösen. Beim Menschen treten Vergiftungserscheinungen nur bei längerer Anwendung und hoher Dosierung auf: Appetitlosigkeit, Bauchschmerzen, Krämpfe, die Vergrößerung der Leber.


  Bei Tieren werden dagegen sehr häufig Vergiftungen beobachtet. Die Aufnahme der toxischen Stoffe geschieht meist über Heu und Silage. Insbesondere Pferde und Rinder sind davon betroffen, Nager dagegen nicht. 60 g Frischpflanze pro Kilogramm Körpergewicht gilt bei Pferden als tödliche Dosis. Tiere meiden die frische Pflanze eigentlich – doch getrocknet wird sie oftmals gefressen. Das Gift wird ab und zu auch in Milch und Honig nachgewiesen.


  Handeln mit Bedacht


  Früher war das Jakobs-Greiskraut, das auch Jakobs-Kreuzkraut heißt, als Heilpflanze bekannt: vor allem äußerlich bei Gelenkschmerzen, Bienenstichen, Gicht und Entzündungen der Haut. Auch andere heimische Greiskräuter waren in der Heilkunde sehr angesehen: Das Fuchs-Greiskraut (S. fuchsii), das nach dem großen deutschen Botaniker und »Kräutervater« Leonhart Fuchs benannt ist, wurde beispielsweise als blutstillendes Mittel oder bei zu starker Menstruation verordnet. Alle heimischen Greiskräuter enthalten Pyrrolizidin-Alkaloide und sollten deshalb stets mit Bedacht eingesetzt werden.


  Dein Gift – mein Gift


  Im Sommer findet man auf der Pflanze häufig auffallend gelb-schwarz gestreifte Schmetterlingsraupen. Für diese Insekten ist die Pflanze ein Lieblingskraut: So heißen sie auch Jakobskrautbären. Das Interessante ist, dass ihnen das Gift, das die Pflanze ja zur Abwehr von Fraßfeinden aufbaut, nicht schadet. Im Gegenteil: Die Raupen reichern es sogar im Körper an, um auf diese Weise selbst für Fraßfeinde ungenießbar zu werden. Eine ähnliche Strategie verfolgt der Kohlweißling: Die Raupen fressen sich sozusagen bis oben hin mit den scharfen Senfölglykosiden von Kohlgewächsen voll.
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  Acker-Schöterich


  
    Erysimum cheiranthoides


    Kreuzblütengewächse


    Mai – September · H 20–60 cm
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  Fotos: Frank Hecker
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  Merkmale: Die 1-jährige Pflanze hat einen kantigen behaarten Stängel. Die länglichen, lanzettlichen Blätter sind beidseitig anliegend behaart und fast ganzrandig: untere Blätter mit Stiel, obere ohne Stiel. Gelbe Blüten sitzen in lockeren Büscheln an der Stängelspitze. Die Schotenfrüchte sind 4-kantig, behaart und ohne Schnabel. Sie sitzen auf dünnen Stielen.


  Vorkommen: Äcker, Gärten, Wegränder, Brachland.


  Verwechslung: Einige gelb blühende Kreuzblütler: Acker-Senf und Barbarakraut; beide aber mit buchtig gezähnten Blättern.
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  Die 4-kantigen Schotenfrüchte sind ein deutliches Unterscheidungsmerkmal zu anderen Kreuzblütlern. (Foto: Frank Hecker)


  Vor allem für Gänse tödlich


  Der Acker-Schöterich sowie andere Schöteriche wie der Bleiche Schöterich (E. crepidifolium) enthalten herzwirksame Glykoside. Diese sind in allen Pflanzenteilen enthalten, insbesondere jedoch im Samen. Vergiftungen beim Menschen sind bisher nicht bekannt geworden. Vermutlich braucht es dafür die Einnahme größerer Mengen. Einige Tierarten wie Mäuse und Meerschweinchen reagieren empfindlich auf die Pflanze. Besonders anfällig sind Gänse, was sich in Namen wie Gänsesterbe oder Gänsesterbkraut ausdrückt. Kurz nach Einnahme bekommen die Tiere Erregungszustände, Krämpfe und sterben schließlich durch Herzversagen. Sollte es beim Menschen zu Vergiftungserscheinungen kommen, empfiehlt sich als Sofortmaßnahme die Gabe von medizinischer Kohle.


  Auch Giftpflanzen sind Heilpflanzen


  Die Pflanze fand in der Volksheilkunde bei Herzschwäche und Krampfhusten Verwendung. Äußerlich half sie bei Hautausschlägen. Die Samen, die nach heutigem Wissen der giftigste Pflanzenteil sind, wurden zum Austreiben von Würmern genutzt.


  Zu den Schöterichen gehört auch der gelb blühende Goldlack (E. cheiri), eine bekannte Zierpflanze. Sie stammt aus dem Mittelmeerraum und schmückte schon in der Antike und im Mittelalter die Gärten, weil sie einen angenehm blumigen und auffallend starken Duft verbreitet. Auch Goldlack enthält herzwirksame Glykoside, wurde aber trotz Giftigkeit in der Heilkunde verwendet. Er war in erster Linie ein Wundmittel und galt darüber hinaus als wirksam bei Erkrankungen der Gebärmutter und als ein die Menstruation förderndes Mittel.


  Der Anteil des Nichtzuckers macht die Wirkung


  Die große Stoffgruppe der Glykoside zeichnet sich dadurch aus, dass sie an ein Zuckermolekül gebunden ist. Je nachdem, wie sich der Nichtzuckeranteil chemisch zusammensetzt, unterscheidet man dann beispielsweise herzwirksame Glykoside (Fingerhut, Maiglöckchen, Schöterich), zyanogene Glykoside (Schlehe, Holunder, Eberesche, Traubenkirsche) oder Anthrachinon-Glykoside (Faulbaum, Kreuzdorn). Zu den Cumarin-Glykosiden zählen Waldmeister und Steinklee. Auch ungiftige Verbindungen wie die Senföl-Glykoside (Acker-Senf, Knoblauchsrauke, Wiesen-Schaumkraut) oder die färbenden Anthocyan-Glykoside (Heidelbeere, Holunderbeere) gehören in diese komplexe Stoffgruppe.
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  Europäische Eibe


  
    Taxus baccata


    Eibengewächse


    März – Mai · H 6–15 m
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  Fotos: Frank Hecker
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  Merkmale: Die Rinde des immergrünen Baumes oder Strauches ist rötlichbraun und blättert in Schuppen ab. Die ledrigen Nadeln sind abgeflacht, weich und biegsam. Sie sind vorne zugespitzt und 2-zeilig angeordnet. Oberseits sind sie glänzend dunkelgrün, unterseits gelbgrün. Die Eibe ist 2-häusig: Die männlichen Blüten bilden kleine kugelige, gelblichgrüne Kätzchen, die weibliche Blüten sind sehr unscheinbar. Die leuchtendroten Beeren mit je 1 erbsengroßen Samen entwickeln sich ab September.


  Vorkommen: Gärten, Parks, Gebirgswälder.


  Verwechslung: Fichte oder Weiß-Tanne (Abies alba), die aber beide Zapfen tragen.
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  Vor Jahrtausenden existierten bei uns noch riesige Eibenwälder. Sie galten den keltischen Druiden als heilig. (Foto: Frank Hecker)


  Baum der Toten


  Schon in der römischen Antike hatte die Eibe eine besondere Rolle im Totenkult. Es gab den Glauben, das Ausruhen in ihrem Schatten könne den Tod bringen. Auch Kelten und Germanen vermuteten hier den Eingang in die Unterwelt oder in die Welt der Naturgeister. Die Eibe war Totenbaum und gleichzeitig Sinnbild der Unsterblichkeit, weshalb sie bis heute ein beliebter Friedhofsbaum ist.


  Das Holz ist hart und gleichzeitig elastisch, weshalb es sich vor allem für die Herstellung von Bogen und Pfeilen eignet. Die Pfeile des ohnehin schon giftigen Holzes wurden früher gerne zusätzlich mit Eisenhut vergiftet. In der griechischen Mythologie tötete die Göttin Artemis die sieben Töchter der Niobe mit solchen Giftpfeilen, weil sie sich ihres Kinderreichtums gerühmt hatte. Auch bei der jungsteinzeitlichen Gletschermumie »Ötzi« lag ein Bogen aus Eibenholz. Ebenfalls daraus gefertigt war der Stiel seines Kupferbeiles. Das Holz war auch bedeutsam für Kultgegenstände: Schutzamulette und Zauberstäbe wurden daraus geschnitzt. Mit den Zweigen wurden Hexen und Dämonen ferngehalten und das Verräuchern von Holzstückchen vertrieb böse Geister.


  Tödliches Gift


  Sämtliche Teile der Pflanze, mit Ausnahme des roten Samenmantels, enthalten sehr giftige Stoffe: beispielsweise das Taxin. Schon ein Auszug aus 50 bis 100 g Nadeln wirkt tödlich. Trotz der Giftigkeit wurden Eibennadeln früher für Wurmkuren genutzt. Die Vergiftungssymptome beginnen etwa eine Stunde nach Einnahme mit Übelkeit und führen am Ende zur Lähmung der Herzmuskulatur und der Atmung. Der rote, schleimige Samenmantel der Frucht ist ungefährlich, ein zerkauter Samenkern hingegen sehr giftig. Als Erste-Hilfe-Maßnahme lösen Sie Erbrechen aus und verabreichen Aktivkohle.


  Aufgrund ihrer Giftigkeit fand die Eibe nicht selten für Morde oder Selbstmorde Verwendung. Aus Extrakten der Nadeln bereitete man Pfeilgifte. Von den Römern ist überliefert, das sie sich ihrer Feinde entledigten, indem sie ihnen Wein in Bechern aus Eibenholz kredenzten. Ob das allein bereits ausreichte?


  Selbst in den giftigsten Pflanzen finden sich immer wieder Stoffe, die auch hilfreich und heilsam sind. Den in der Eibe entdeckten Wirkstoff Taxol benutzen moderne Ärzte bei der Behandlung verschiedener Krebsarten. Der Stoff, der inzwischen synthetisch produziert wird, hemmt das Tumorwachstum.


  
    [image: image]

  


  Blauer Eisenhut


  
    Aconitum napellus


    Hahnenfußgewächse


    Juni – August · H 50–150 cm
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  Foto: Frank Hecker
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  Merkmale: Die Staude hat einen kräftigen, anliegend behaarten Stängel. Die handförmigen Blätter stehen sich nicht gegenüber. Sie sind 5–7-fach geteilt, die einzelnen Blattabschnitte haben schmale Zipfel. Dunkelblaue, helmförmige, lang gestielte Blüten stehen in Trauben am Stängelende. Unter dem helmförmigen Blütenblatt sind 2 Nektarblätter versteckt. Die Wurzel ist knollig verdickt.


  Vorkommen: Bachufer, Weiden, Gebüsche, Bergwälder; im Mittelgebirge.


  Verwechslung: Vor der Blüte mit den Blättern des Wiesen-Storchschnabels, die aber langzipfelig gezähnt sind.
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  Der Gelbe Eisenhut hieß früher Fuchs-Eisenhut oder Wolfskraut, weil diese Tiere damit vergiftet wurden. (Foto: Frank Hecker)


  Schneller Zugang in die Unterwelt garantiert


  Der Eisenhut hat eine lange Tradition als Giftpflanze. Aus dem giftigen Speichel des Höllenhundes Cerberus soll er entstanden sein. Und da dieser Hund aus der Unterwelt gleich drei Köpfe hatte, versprühte er bei seinem wütenden Gebell auch die dreifache Menge Speichel. Eine Pflanze, die so direkte Beziehungen ins Jenseits besaß, wurde häufig eingesetzt, um Menschen ins Jenseits zu befördern. So wird sie beispielsweise mit den Giftmorden am römischen Kaiser Claudius im Jahr 54 und an Papst Hadrian im Jahr 1523 in Verbindung gebracht. In China waren Eisenhutextrakte sogar bis in die Neuzeit hinein ein häufig genutztes Mittel für Morde und Selbstmorde. Auszüge aus der Wurzel waren auch sehr beliebt, um damit Pfeile und Speerspitzen zu vergiften.


  Eine Pflanze mit einem solchen Ruf gehörte »natürlich« auch in die berühmt-berüchtigten Hexensalben. Den Hexen sagte man nach, dass sie sich in Tiere verwandeln könnten. Moderne Volkskundler vermuten, dass der Mythos der Tierverwandlung mit der Giftwirkung zusammenhängt, denn die starke Reizung der Nervenenden verursacht ein Gefühl, als ob ein Fell wachsen würde.


  Hautkontakt vermeiden


  Eisenhut enthält in allen Pflanzenteilen hochgiftige Alkaloide, vor allem das Aconitin. In der Wurzel sind die höchsten Konzentrationen zu finden. Schon 2 g der Wurzel wirken tödlich. Problematisch ist, dass das Gift sehr gut von der Haut resorbiert wird, sodass Vergiftungen theoretisch sogar möglich sind, wenn Kinder mit den Blättern oder Blüten spielen. Das ist deshalb problematisch, weil Eisenhut-Arten wegen ihrer schönen Blüten gerne auch als Gartenzierpflanzen genutzt werden. Erste Vergiftungssymptome sind ein Brennen und Prickeln im Mund und auf der Hautoberfläche. Hinzu kommt dann das Gefühl einer Eiseskälte, kombiniert mit Schweißausbrüchen, und im weiteren Verlauf starke Schmerzen bis zum Eintritt des Todes. Das Gift muss im Fall der Fälle unbedingt schnellstmöglich entfernt werden. Informieren Sie sofort einen Arzt.


  Alle Eisenhut-Arten sind hochgiftig. Dazu gehören bei uns der Gelbe Eisenhut (A. lycoctonum) und der Bunte Eisenhut (A. variegatum). Als Arzneimittel spielt der Eisenhut in der Homöopathie eine Rolle. Dort wird er bei entzündlichen Prozessen, Taubheit in den Gliedern und hohem Fieber eingesetzt.
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  Echter Kreuzdorn


  
    Rhamnus cathartica


    Kreuzdorngewächse


    Mai – Juni · H 2–4 m
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  Foto: Frank Hecker
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  Merkmale: Der Strauch hat graubraune, feinrissige Zweige, die oft in einem Dorn enden. Die Blätter stehen sich gegenüber, sind oval und kurz zugespitzt, am Rand fein gesägt. Typisch sind die 3–4 bogigen Blattnerven. Die unscheinbaren, gelbgrünen Blüten stehen in dichten Büscheln in den Blattachseln. Die schwarzen, erbsengroßen Steinfrüchte reifen ab September.


  Vorkommen: Hecken, Waldränder.


  Verwechslung: Mit Traubenkirscheund Felsenbirne, deren Blätter sich aber nicht gegenüberstehen. Der Blutrote Hartriegel (Cornus sanguinea) hat rötliche Zweige und ist ungenießbar.
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  Der ungenießbare Blutrote Hartriegel hat rötliche Zweige. (Foto: Frank Hecker)


  Abführende und reinigende Wirkung


  In der mittelalterlichen Medizin spielte der Kreuzdorn eine wichtige Rolle. Der alte Name Purgierdorn (purgieren = reinigen) weist auf die abführende Wirkung hin. Das Reinigen des Körpers sollte die Krankheitsgeister austreiben. Heilkundige stellten dazu aus den Beeren ein Mus, einen Tee oder Saft her. Die Beeren kamen auch bei Rheuma und Gicht sowie zur Entwässerung zum Einsatz.


  Die Früchte enthalten, wie auch die Rinde des Faulbaumes (Rhamnus alnus), Anthrachinon-Glykoside, die Bauchkrämpfe, Durchfall und Erbrechen auslösen. Schon nach Einnahme von etwa 10–15 Früchten kommt es zu Erbrechen mit Durchfall. Je unreifer die Beeren, desto heftiger die Reaktion. In der Regel reicht es aus, reichlich zu trinken und eventuell Aktivkohle einzunehmen. Beim Verzehr großer Mengen ist eine ärztliche Behandlung angeraten. Allerdings ist die Gefahr einer Vergiftung eher gering: Die Früchte sind aufgrund ihres bitteren Geschmacks kein Genuss.


  Der Faulbaum ist noch heute medizinisch im Einsatz


  Der Faulbaum ist nah mit dem Kreuzdorn verwandt. Er war früher sogar das bekanntere Abführmittel. Verwendet wurde die abgeschälte Rinde junger Zweige, deren etwas fauliger Geruch dem Baum den Namen gab. Die Rinde wird noch heute als abführende Droge genutzt. Allerdings benötigt sie ein Jahr Lagerung, um durch Ab- und Umbauprozesse verträglich zu sein. Der Faulbaum unterscheidet sich vom Kreuzdorn durch seine ganzrandigen Blätter und die 7- bis 9-bogig verlaufenden Blattnerven. Außerdem besitzt seine Rinde quer angeordnete, weißgraue Korkwarzen.


  Hexenschreck und Färbepflanze


  Wie viele dornige Sträucher, galt auch der Kreuzdorn als dämonenabwehrend und wurde deshalb vor allem in der Walpurgisnacht gegen die Hexen kreuzförmig an den Türen befestigt. Vor allem das Milchvieh musste geschützt werden, denn die Bauern glaubten, die Hexen stehlen die Milch. Wer einen am Karfreitag geschnittenen Kreuzdornstock bei sich trug, der brauchte der Überlieferung nach allerdings keine Angst vor Gespenstern zu haben. Die unreifen Früchte waren früher der Rohstoff für eine gelbgrüne Farbe, die den Namen Saftgrün trug. Sie war begehrt in der Malerei oder zum Färben von Wolle und Leder.


  
    Hinweise zum erfolgreichen Sammeln

  


  Der Sammelkalender ist ein ungefährer Richtwert, denn die Vegetation ist in den verschiedenen Regionen Mitteleuropas sehr unterschiedlich. Je nachdem, ob sich der Sammelort im Norden oder Süden, im Weinbauklima oder im Gebirge befindet, können beispielsweise bei der Holunder-Blüte Unterschiede von 4–6 Wochen auftreten. Zu bedenken ist auch, dass der normale Vegetationszyklus durch menschlichen Einfluss unterbrochen werden kann: wenn etwa Äcker bearbeitet und Wiesen oder Wegränder gemäht werden. Das sorgt zum einen dafür, dass manche Pflanzen nicht zum erwarteten Zeitpunkt zur Blüte kommen, zum anderen bewirkt es einen Neuaustrieb und damit nochmals junge zarte Blätter. So liefert der Giersch normalerweise ab Mai nur noch herbe Blätter. Wird er aber abgemäht, dann treiben nochmals zarte, mild schmeckende Blätter nach und die Erntezeit verlängert sich entsprechend. Der Sammelkalender ist alphabetisch nach den gängigen deutschen (Gattungs-)Namen aufgebaut.


  



  
    [image: Image]
  


  Blätter, Triebe, Sprosse, Stängel (Sprosse und Stängel sind in der Tabelle gesondert erwähnt: Sp und St)
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  Blüten, Knospen, Blütenböden (Knospen und Blütenböden sind in der Tabelle gesondert erwähnt: Kn und Bb)
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  Früchte, Samen
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  Wurzeln, Zwiebeln (Zwiebel ist in der Tabelle gesondert erwähnt: Zw)
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    Giftnotruf-Zentralen

  


  Berlin: Giftnotruf Berlin


  Telefon: 030/1 92 40 (Notfall)


  Oranienburger Straße 185


  13437 Berlin


  



  Bonn: Informationszentrale gegen Vergiftungen


  Telefon: 0228/19 240 und 0228/287 - 33211


  Adenauerallee 119


  53113 Bonn


  



  Erfurt: Giftinformationszentrum


  Telefon: 0361/730 730


  Nordhäuser Straße 74


  99089 Erfurt


  



  Freiburg: Vergiftungsinformations-zentrale


  Telefon: 0761/1 92 40


  Mathildenstraße 1


  79106 Freiburg


  



  Göttingen: Giftinformationszentrum-Nord


  Telefon: 0551/1 92 40 (Jedermann) und 38 31 80 (Fachleute)


  Robert-Koch-Straße 40


  37075 Göttingen


  



  Homburg/Saar: Informations- und Beratungszentrum


  Telefon: 06841/19240


  Universitätsklinik für Kinder- und Jugendmedizin


  Gebäude 9
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  Mainz: Giftinformationszentrum


  Rheinland-Pfalz/Hessen


  Telefon: 06131/1 92 40 und 23 24 66


  Langenbeckstraße 1


  55131 Mainz


  



  München: Giftnotruf


  Telefon: 089/1 92 40


  Ismaninger Straße 22


  81675 München


  



  Nürnberg: Giftinformationszentrale


  Telefon: 0911/398- 24 51


  Prof.-Ernst-Nathan-Straße 1


  90419 Nürnberg


  



  Österreich, Wien: Vergiftungsinformationszentrale


  Telefon, Notruf: +43 (0)1/406 43 43


  Telefon, Allgemeine Beratung: + 43 (0)1/4 04 00 22 22


  Währinger Gürtel 18–20


  A-1090 Wien


  



  Schweiz, Zürich: Schweizerisches Toxikologisches Informationszentrum (STIZ)


  Telefon: +41 (0) 44 251 51 51 (Notfälle),


  +41 (0) 44 251 66 66 (allgemeine Anfragen)


  Freiestrasse 16


  CH-8032 Zürich


  Wilde Rezepte


  Auflauf


  –mit Zurückgekrümmtem Fuchsschwanz


  –mit Weißem Gänsefuß


  –mit Kohl-Kratzdistel


  Aufstrich


  –aus Eberesche


  Bier


  –Grundrezept


  Bowle


  –aus Waldmeister


  Butter


  –Grundrezept


  –aus Haselnuss


  Cannelloni


  –mit Japanischem Flügelknöterich


  Creme


  –aus Heidelbeeren


  Cremesuppe


  –aus Bärwurz


  Essig


  –Grundrezept


  –aus Bärlauch


  –aus Kleiner Bibernelle


  –aus Gewöhnlicher Knoblauchsrauke


  –aus Wohlriechendem Veilchen


  Gelee, Marmelade und Konfitüre


  –Grundrezept


  –aus Gewöhnlicher Berberitze


  –aus Gewöhnlicher Felsenbirne


  –aus Kornelkirsche


  –eingemachte Preiselbeeren


  –aus Drüsigem Springkraut


  –aus Gewöhnlicher Traubenkirsche


  –aus Winter-Linde


  Gemüse


  –Grundrezept


  –gebratener Huflattich


  –mit Japanischer Klettenwurzel


  –Kohl-Gänsedistel auf Basmati-Reis


  –geschmelzter Löwenzahn


  –gegarte Gewöhnliche Nachtkerze


  –gedünsteter Europäischer Portulak


  Getränke


  –Grundrezept Limonade


  –aus Vogelmiere


  –aus Wald-Sauerklee


  –aus Wiesen-Schaumkraut


  Gewürz


  –Grundrezept


  –aus Gewöhnlichem Dost


  Gratin


  –mit Pastinake


  Kaffee


  –Grundrezept


  –aus Gewöhnlicher Wegwarte


  Kräutersalz


  –Grundrezept


  Küchle


  –mit Beinwell


  –mit Schwarzem Holunder


  Likör


  –Grundrezept


  –aus Beifuß


  –aus Blut-Weiderich


  –aus Brombeere


  –aus Himbeere


  –aus Hunds-Rose


  –aus Klatsch-Mohn


  –aus Gewöhnlicher Schlehe


  –aus Vogel-Kirsche


  –aus Wiesen-Kümmel


  Milch


  –mit Echtem Mädesüß


  Nudeln


  –mit Persischem Ehrenpreis


  Obstsalat


  –mit Rot-Klee


  Pesto


  –Grundrezept


  –aus Wilder Möhre


  Pfannkuchen und Teiggerichte


  –mit Acker-Hederich


  –Teig mit Echtem Lungenkraut


  –panierte WiesenMargerite


  –Taubnessel im Teigmantel


  Pralinen


  –mit Gewöhnlichem Gundermann


  Pudding


  –mit Wald-Erdbeeren


  Quark


  –Grundrezept


  –mit Wiesen-Glockenblume


  –mit Wasser-Minze


  –mit Gewöhnlichem Scharbockskraut


  Ricotta


  –mit Gutem Heinrich


  Rührei


  –mit Pfennigkraut


  Saft


  –Grundrezept


  –aus Gewöhnlichem Sanddorn


  Sahne


  –Grundrezept


  Salat


  –Grundrezept


  –aus Barbarakraut


  –aus Echter Brunnenkresse


  –aus BachbungenEhrenpreis


  –aus Gewöhnlichem Ferkelkraut


  –aus Gewöhnlichem Hirtentäschel


  –aus Kleinblütigem Knopfkraut


  –aus Wiesen-Labkraut


  –aus Rapunzel


  –aus Rot-Buche


  Sauerrahm


  –mit Gänse-Fingerkraut


  Schokolade


  –Grundrezept


  Sekt


  –Grundrezept


  Senf


  –Grundrezept


  –aus Acker-Senf


  Sirup


  –Grundrezept


  –aus Gewöhnlicher Fichte


  –aus Wiesen-Schafgarbe


  Soße


  –aus Kleinem Wiesenknopf


  Soufflé


  –aus Gewöhnlichem Hohlzahn


  »Spargel«


  –aus Wald-Engelwurz


  –aus Gewöhnlichem Hopfen


  –aus Teufelskralle


  –aus Schmalblättrigem Weidenröschen


  Spinat


  –aus Großer Brennnessel


  –aus Wiesen-Knöterich


  –aus Wilder Malve


  –aus Gewöhnlichem Rainkohl


  Suppe


  –Grundrezept


  –mit Gewöhnlichem Gilbweiderich


  –aus Großem Sauerampfer


  –aus Quendel


  Tee


  –Grundrezept


  –aus Vogelknöterich


  Wein


  –Grundrezept


  –aus Wiesen-Salbei


  Der Autor


  Rudi Beiser beschäftigt sich seit 35 Jahren intensiv mit Wildkräutern und Heilpflanzen. 20 Jahre lang betrieb er die von ihm gegründete La Luna Kräutermanufaktur. Zur Wildkräuterküche fand er bereits als Jugendlicher, indem er sich voller Neugier und Interesse über die »lästigen Unkräuter« auf den Feldern seiner Eltern informierte. Es war für ihn eine Überraschung, festzustellen, dass die meisten dieser ungeliebten Pflanzen essbar und oftmals sogar sehr schmackhaft sind. Sein reichhaltiges Wissen über Wildpflanzen und seine langjährigen Erfahrungen dazu gibt er heute als Dozent an verschiedenen Institutionen und als erfolgreicher Buchautor weiter.


  www.lalunakraeuter.de
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  Der Fotograf


  Frank Hecker ist Diplom-Biologe mit den Schwerpunkten Zoologie, Botanik und Meeresbiologie. Seit Beendigung des Studiums arbeitet er als hauptberuflicher Naturfotograf und Autor von Naturführern. Seine Leidenschaft ist die Naturfotografie! Denn das bedeutet für ihn, in der Natur herumzustöbern, zu fotografieren und mit seinen Fotos und Büchern möglichst viele weitere Menschen von der Natur zu begeistern.


  www.naturfoto-hecker.com
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  Bildnachweis/Impressum


  Mit 319 Fotos von R. Beiser (7), F. Teigler/Blickwinkel (1), R. König/Hecker (2), M. Hassler/Hecker (31), R. Spohn/Hecker (3), Sauer/Hecker (8). Alle anderen von Frank Hecker.


  Umschlaggestaltung von eStudioCalamar unter Verwendung von 1 Foto von Rogge & Jankovic Fotografen. Das Motiv zeigt die Wald-Erdbeere.


  



  Distanzierungserklärung


  Mit dem Urteil vom 12.05.1998 hat das Landgericht Hamburg entschieden, dass man durch die Ausbringung eines Links die Inhalte der gelinkten Seite gegebenenfalls mit zu verantworten hat. Dies kann, so das Landgericht, nur dadurch verhindert werden, dass man sich ausdrücklich von diesen Inhalten distanziert. Wir haben in diesem E-Book Links zu anderen Seiten im World Wide Web gelegt. Für alle diese Links gilt: Wir erklären ausdrücklich, dass wir keinerlei Einfluss auf die Gestaltung und die Inhalte der gelinkten Seiten haben. Deshalb distanzieren wir uns hiermit ausdrücklich von allen Inhalten aller gelinkten Seiten in diesem E-Book und machen uns diese Inhalte nicht zu Eigen. Diese Erklärung gilt für alle in diesem E-Book angezeigten Links und für alle Inhalte der Seiten, zu denen Links führen.


  



  Für die in diesem Buch beschriebenen Rezepte und Methoden übernehmen Autor und Verlag keine Haftung. Weder Autor noch Verlag haften für Schäden, die aus der Anwendung der im Buch vorgestellten Hinweise und Ratschläge entstehen könnten. Bei gesundheitlichen Störungen sprechen Sie sich mit Ihrem Arzt oder Heilpraktiker ab. Die vorgestellten Methoden bieten keinen Ersatz für eine therapeutische oder medizinische Behandlung.


  



  Unser gesamtes lieferbares Programm und viele weitere Informationen zu unseren Büchern, Spielen, Experimentierkästen, DVDs, Autoren und Aktivitäten finden Sie unter kosmos.de


  



  © 2014, Franckh-Kosmos Verlags-GmbH & Co. KG, Stuttgart


  Alle Rechte vorbehalten


  ISBN: 978-3-440-14514-2


  Projektleitung E-Book: Carsten Vetter


  Redaktion: Dr. Stefan Raps


  Produktion: Markus Schärtlein


  E-Book Konvertierung: Text & Bild Michael Grätzbach
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