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Warum dieses Buch? Dafür gibt es einige Gründe. Zuallererst vielleicht 
diesen: Alles, was ich tue, hängt mit meinem Wunsch zusammen, die 
Harmonie zwischen uns Menschen und der Natur zu stärken. Der Bär 
ist dafür ein wunderbarer Vermittler, weil er auf viele Menschen eine 
große Anziehungskraft ausübt und als Schlüsselart eines funktio-
nierenden Ökosystems schlechthin gilt. Das heißt: Schützt man den 
Bären, schützt man gleichzeitig etliche andere Tierarten.

Aber auch andere Gründe spielten eine Rolle. Ich wollte ein einzigartiges 
Buch schreiben, ein Buch, das es so noch nicht gibt. Natürlich wurde 
zum Thema Bären schon unendlich viel publiziert – soviel ich weiß, 
jedoch noch kein Kochbuch, das fast ausschließlich Zutaten der natür-
lichen Nahrung von Bären enthält. Natürlich hätte ich jetzt »einfach« 
ein – zugegebenermaßen ausgefallenes – Kochbuch schreiben können, 
doch ich wollte mehr als das. Dieses Buch ist mein Versuch, uns Men-
schen den Bären unter verschiedenen Gesichtspunkten näherzubrin-
gen, nicht nur in Bezug auf die Nahrung, sondern auch in Bezug auf die 
Verhaltensweisen und die Lebensumstände dieser hochintelligenten 
Tiere. Wenn wir es schaffen, Bären und anderen Wildtieren densel-
ben Stellenwert wie uns selbst zuzugestehen, werden wir auch bereit 
sein, unseren Lebensraum mit ihnen zu teilen. Denn wir brauchen diese 
Tiere als Symbol und Schlüsselart für die so (über-)lebenswichtige uns 
umgebende Natur – mehr als vielleicht je zuvor.

In diesem Sinne,
Reno Sommerhalder

Einleitung



M E I N E  E R S T E N  
BÄ R E N



Orange = keine Bärennahrung
Schwarz = Bärennahrung

E S S E N  W I E  E I N  BÄ R  4140 E S S E N  W I E  E I N  BÄ R

Für den Bierteig:
150 g Mehl
150 ml Bier
2 Prisen Meersalz
2 Eier

Für den Bierteig das Mehl mit 

dem Bier und dem Salz ver-

rühren. Die Eier trennen. Das 

Eigelb unter die Masse rühren. 

Das Eiweiß steif schlagen und 

dann vorsichtig unter den Teig 

heben.

Das Öl erhitzen. Die Wildge-

müse durch den Bierteig ziehen 

und im heißen Öl ausbacken. Vor 

dem Servieren auf Küchenpapier 

etwas entfetten. 

FÜR 4 PERSONEN

Für das Wildgemüse:
8 Löwenzahnstängel mit Blüte 

(Taraxacum officinale)
8 Weideröschenblüten 

(Epilobium angustifolium)
8 Veilchen mit Stiel  

(Viola canadensis) 
8 Winterschachtelhalme  

(Equisetum hyemale)
1 l Sonnenblumenöl zum  

Ausbacken

B Ä R E N - G E M Ü S E - K R A P F E N

die Hintertüre eingebrochen war 
und ein paar Kilo Mehl gefressen  
hatte. Der Bär ähnelte nun mit 
seinem weiß gefärbten Fell 
einem Eisbären. Normalerweise 
ist Mehl selbst kein natürliches 
Nahrungsmittel für Bären.  
Doch in Europa und in Nord-
amerika fressen viele Braun- 
und Schwarzbären Weizen, 
Hafer oder andere Getreide-
arten in den Feldern, die für 
sie dort Teil ihres natürlichen 
Lebensraums sind.

von Schachtelhalm Vorsicht  
geboten, denn die Pflanze ent-
hält ein Enzym, welches das 
Vitamin B1 zerstört. Doch das 
scheint nur bei großen Mengen 
(zwanzig Prozent des Körper- 
gewichts) von Bedeutung zu 
sein.  Bei Bären und vielen ande-
ren Tieren, die sich regelmäßig 
und kiloweise von Equisetum 
ernähren, sind keine uner-
wünschten Nebenwirkungen 
bekannt.

Ein Freund von mir kam einmal 
frühmorgens in seine Back-
stube, und im Dunkeln sah er 
eine geisterhafte, weiße Gestalt 
auf seinem großen Backtisch. 
Es stellte sich heraus, dass ein 
Schwarzbär in der Nacht durch 

Varianten
Statt Wildpflanzen könnte 
man blanchierten Brokkoli, 
klein geschnittene Zucchini, 
gedämpfte grüne Spargelstan-
gen oder Randenkraut (Rote-
Bete-Kraut) verwenden. 

Bärennahrung
Der Schachtelhalm ist eine 
wichtige Frühlingspflanze für 
den Bären, er enthält reich-
lich Siliziumdioxid, was Nägel 
und Haare stärkt, auch bei uns 
Menschen. Es ist möglich, dass 
Bären diese Pflanze als Heil-
mittel verwenden. Nach dem 
langen Winter in der Höhle kön-
nen Krallen und Fell die Pflege 
jedenfalls gut gebrauchen. Für 
den Menschen ist beim Verzehr 
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Der Kleine ganz links  
ist hier schon erschöpft.
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Von weit her und trotz des heulenden Winds war das Schreien des nur 
fünf Monate alten Bärenjungen gut hörbar. Es war ein überaus stürmi-
scher Tag an der Küste Alaskas, als sich die Bärin entschied, bei stei-
gender Flut die fast einen Kilometer breite Flussmündung zu überque-
ren. Der mit Gletscherwasser gefüllte Fluss teilt sich hier in mehrere 
Läufe auf und mischt sich mit den Wogen des Pazifiks. Die Bärin hatte 
drei Junge vom gleichen Jahr bei sich und war schon mitten in den 
Wellen, als ich die Familie zum ersten Mal erspähte. Es handelte sich 
bei dieser Bärin um eine, mit der ich noch nicht bekannt war. Ich ver-
steckte mich mit meiner kleinen Gruppe von vier weiteren Bärenfans 
hinter einem der wenigen Bäume am Rand dieser Küstenwiese, um 
dieses Drama mitzuverfolgen, ohne die schon sehr gestresste Familie 
noch mehr zu belasten.

Zwei der drei Jungbären waren offensichtlich in besserer Verfas-
sung als der kleinere Kümmerling, der fast ständig schrie. Die beiden 
schwammen vor der Mama her in Richtung Ufer, während der Kleine 
auf den Sandbänken zwischen den Flussläufen, die allesamt schon bis  
zu seinem Hals unter Wasser standen, innehielt. Die Mutter watete 
oder schwamm mehrmals zu dem Schreihals zurück, wenn er eine 
Pause einlegen wollte, und mahnte ihn mit sanften Prankenstößen, 
nicht aufzugeben.

Warum die Bärin in dieser brenzligen Situation ihrem Jungen nicht 
ihren Rücken als Taxi angeboten hat, was ich schon öfter beobachtet 
habe, ist mir ein Rätsel. War sie zu jung und zu unerfahren? Hatte sie 
das in ihren jungen Jahren von ihrer eigenen Mutter nie selbst gelernt?

Als die zwei fitteren Jungen am Strand ankamen, plumpsten sie 
sogleich auf den Boden, rollten sich nahe beieinander wie kleine Hun-
dewelpen ein und schliefen erschöpft und wahrscheinlich auch etwas 
unterkühlt ein. Die Mutter bemühte sich währenddessen weiterhin auf 
ihre Art, ihrem dritten Schützling zum Erreichen des Festlands zu ver-
helfen, doch leider ohne Erfolg.

Hier mein Tagebucheintrag zu dieser Geschichte:

Die Mutter legte sich danach dicht neben ihre beiden Überlebens-
künstler, schaute jedoch weiterhin immer wieder auf das Wasser in 
Richtung des treibenden toten Jungbären. Ich hätte viel dafür gegeben, 
in diesem Moment Zugang zu ihren Gedanken zu haben. So interessant 
und vielleicht einmalig diese Beobachtung war, so sehr schmerzte sie 
auch. Unsere Trauer war so stark, dass die Stimmung in unserer sonst 
so lustigen Truppe für mehrere Tage ziemlich am Boden war.

Die Geschichte nahm ihren Lauf. Es verging nach dem Tod des 
Jungen keine Minute, als ein ausgewachsener Weißkopfseeadler über 
dem Bärenkadaver schwebte und mit einer seiner Klauen versuchte, 
das Fellbündel aus den Fluten zu heben. Ich habe schon verschiedent-
lich Adler beobachtet, die sich im Meer auf für mich unsichtbare Beute 
stürzten. Meist ist der Fisch nicht zu groß, um ihn aus dem Wasser zu 
ziehen und die Mahlzeit mithilfe von kräftigen Flügelschlägen in eine 
nahe gelegene Baumkrone zu transportieren. Ich habe es jedoch auch 
schon beobachtet, dass Adler nicht mehr abheben konnten, weil ihre 
Beute zu schwer war. In solchen Fällen verwenden diese Riesenvögel 
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Lake-Clark-Nationalpark, Alaska

»… das Weibchen versuchte weiterhin, das Junge mit ihrer Tatze  

anzutreiben … wenige Minuten später verstummten die Schreie des 

Kleinen, während er sich langsam weiter durch Wind und Wellen 

kämpfte … plötzlich bewegte sich das Junge nicht mehr, und sein  

lebloser Körper dümpelte sanft in den Wellen auf und ab  ... nur die  

eine oder andere Tatze ragte ab und zu über die Wasseroberfläche  

hinaus  ... das Junge befand sich noch etwa achtzig Meter vom Ufer,  

als es ertrank ... Mama rannte ein letztes Mal zurück und hob  

das braune durchtränkte Fellbündel mit einer Tatze halbwegs aus  

dem kalten Wasser und beschnüffelte es ein letztes Mal …«
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Im Film »Der Bär« von Jean-Jacques Annaud nascht ein kleiner Jungbär 
Fliegenpilze (Amanita muscaria) und erlebt dann einen richtigen Trip! 
Muscimol ist der Hauptwirkstoff des Fliegenpilzes und kann neben 
Visionen auch Lähmungen, Krämpfe oder Angstzustände auslösen. 
Es kann gut sein, dass Wildtiere wie Bären Halluzinogene in Form von 
Pflanzen zu sich nehmen, versehentlich oder auch bewusst.

Beim Fliegenpilz kann starker Regen die weißen Schuppen auf der roten 
Kappe abwaschen, sodass der Schwamm nun plötzlich dem Kaiserling 
(Amanita caesarea) ähnelt, der vor allem in Europa als sehr beliebter 
Speisepilz gilt. In Slowenien zum Beispiel werden neunzig Prozent der 
Pilzvergiftungen der Verwechslung dieser beiden Arten zugeschrieben.  
Es kann also von großer Bedeutung sein, dass man weiß, was man 
pflückt. 

Ich erinnere mich gut an den Tag, als ich Gena, einer unserer Braun-
bärenwaisen im russischen Kamtschatka, beim Fressen der Blüten  
von Borsten-Schwertlilien (Iris setosa) zuschaute. Ich ahmte dann, im 
Stil der Prärievölker, die oft die Nahrungsaufnahme von Grizzlys kopie-
ren, dieses Verhalten nach, und aß eine dieser prächtigen tiefvioletten 
Blüten. 

Kurze Zeit danach brannten mein Mund und Rachen so arg, dass 
ich so weit weg von der Zivilisation Angst bekam. Charlie Russell, mein 
Partner auf dieser Expedition, und ich waren zu diesem Zeitpunkt nicht 
nur etliche Kilometer von unserer Hütte entfernt, sondern hatten zudem 
auch keinerlei Kommunikationsmittel wie zum Beispiel ein Satelliten- 
telefon, um nach Hilfe zu rufen – auf die wir an diesem abgelegenen 
Zipfel der russischen Halbinsel so oder so vergebens gewartet hätten. 

Glücklicherweise verschwanden die beängstigenden Symptome jedoch 
nach etwa zwei Stunden wieder. Was geschehen wäre, wenn ich meh-
rere Blüten zu mir genommen hätte, möchte ich mir nicht ausdenken.

Mit brennendem Rachen realisierte ich danach, dass die gute 
Gena nur wenige Blüten zu sich genommen hatte und dann für den 
Rest des Tages diese hier allgegenwärtige Pflanze komplett ignorierte. 
Sie wusste also genau, wie viel ihr Körper von dem Gift Iridin, das in 
dieser Pflanze enthalten ist, vertragen konnte. Es kann auch sein, dass 
Gena an diesem Tag experimentierte. 

Vieles, was Bären in ihrem Leben tun, hat ihnen die Mutter beigebracht. 
Doch unsere Waisenjungen hatten dieses Glück nicht, denn ihre Mütter 
wurden von Wilderern getötet, als die Kleinen noch in den Winterhöh-
len waren. So mussten die Bärenjungen alles selbst oder ganz begrenzt 
von uns Zweibeinern lernen. Wir zeigten ihnen nicht unbedingt direkt 
die richtigen Bärenpflanzen, sondern führten die Jungbären dorthin, 
wo sich der passende Lebensraum befand. Zum Beispiel wanderten 
Charlie und ich gerne mit unseren pelzigen Begleitern in ein kleines 
Seitental nördlich unserer Hütte am Kambalnoy-See. Distanzmäßig 

→   
Die Nähe zu den Jungtieren eröffneten 
dem Autor Einblicke ins Bärenleben, 

von denen er nur hatte träumen können. 
 
↓   

Iris setosa, an deren Blüten sich der 
Autor seinen Rachen verbrannte.






