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Vorwort Slow Food

Wildes Wissen genussvoll aufbereitet
und geschmackvoll zubereitet

In Meret Bisseggers wilder Pflanzenkiiche geht es
behutsam zu und her. Das Bestimmen, das Pfliicken, das
Waschen und Zubereiten — all das braucht Geduld und
Umsicht. Ein Grlippchen Menschen mit Notizblocken

in der Wildnis, Meret Bissegger hélt eine Pflanze in die
Luft: »Das ist der Giersch. Wer einen Garten hat, plagt
sich jedes Jahr damit ab, dabei handelt es sich um

eine Delikatesse!« Wie und wo man ihn findet, womit er
gerne verwechselt wird, was seine spezifischen Eigen-
schaften sind und schlieRlich, was man in der Kiiche
mit ihm anfangen kann, all das ist jetzt endlich in dem
vorliegenden Buch nachzulesen.

In Merets wilder Pflanzenkiiche lebt die ganze Philo-
sophie von Slow Food. Es ist nicht einfach die trendige
»Riickkehr zur Natur«, wenngleich das vorliegende
Bestimmungs- und Kochbuch den respektvollen Umgang
mit der Natur sehr wohl fordert, es ist die Verbindung
zwischen Natur und Kultur, zwischen Handwerk und
altem Wissen, zwischen Tradition und Moderne. Noch
bis ins letzte Jahrhundert hinein war das Sammeln und
Verwenden von Pflanzen, Beeren und Krdutern auch in
Europa verbreitet — sie waren wichtige Bestandteile der
Nahrung, des Wohlbefindens, des Heilens. Das Wissen
iiber esshare Wildpflanzen ist aus unserem Alltag ver-
schwunden; dank diesem Bestimmungs- und Kochbuch
aber verlieren wir es nicht ganz, es stellt Genusspflanzen
vor, die wir wenn nicht gerade vor der Haustiir oder im
Nachbargarten, so doch in unserer unmittelbaren Umge-
bung finden.

Die Rebberge von Ludiano im Bleniotal (Tessin).
Auf dem Gelénde eines urzeitlichen Bergrutsches haben
sich der Mensch und die Natur Platz geschaffen.

Wie aber bringt man den unverwechselbaren Geschmack
der Sternmiere zur Geltung? Wie verhalt sich die Pflanze
je nach den verschiedenen Zubereitungsarten? Wie
vertrégt sie sich mit Gemiise, Weizen, Reis, Teigwaren
oder Fleisch? Merets Pflanzenkiiche ist nicht nur eine
»Naturkiiche«, sondern fir manche auch eine Art
»Zauberkiiche«, die wie alle Zauberei aus einer Fiille
lernbarer Tricks besteht.

Ihre Erfahrungen auf der Alp und ihre Uberzeugung,
dass fir eine gesunde Erndhrung Geschmacksvielfalt
wichtig ist, haben ihren Sinn fiir die Natur geschérft.
Damals, in den achtziger Jahren war sie mit ihrem
Gourmetrestaurant eine Pionierin der Bio- und Vollwert-
kiiche, manche nannten sie auch »verriickt« ... Doch
ihre Hartndckigkeit, ihre Pflanzenkenntnisse und ihre
genussreiche Terroir-Kiiche haben viele Skeptiker
tiberzeugt; ihr wird auch tiber die Grenzen einer rein
erndhrungsidealistischen Klientel hinaus Respekt gezollt.
Die delikate Kiiche, die Verwendung biologischer und
frischer Produkte aus der Region und die moderaten
Preise haben ihr schon friih einen Platz in der »Guida
Osterie d'ltalia« gesichert.

Die Kuh meidet den giftigen HahnenfuR. Uber einen
solch sicheren Instinkt verfiigen wir Menschen nicht
mehr, er hat sich im Laufe unserer Entwicklung ab-
gestumpft. Dank Merets wilder Pflanzenkiiche und den
schonen Bildern von Hans-Peter Siffert werden die Sinne
jedoch wieder sensibilisiert, die Beobachtung gescharft,
der Respekt fiir die Pflanzen geférdert, der Geschmack
geschult und der Blick auf den regionalen Reichtum
sowie auf eine naturnahe, sozial vertragliche Produktion
gelenkt — ganz gemaR dem Motto von Slow Food:

»gut, sauber und faire.

Roger Staub
Ursula Hasler, Mitglied der Geschaftsleitung
Slow Food Schweiz






Vorwort

Das Kochen mit selbst gesammelten Wildpflanzen

ist eine meiner Leidenschaften.

Angefangen hat alles vor fast dreilig Jahren. Damals
lebte und arbeitete ich auf einer Tessiner Alp, die
dreieinhalb Marschstunden und 1500 Hohenmeter vom
ndchsten Laden entfernt war. Entsprechend einfach

war der Speisezettel, vor allem was frisches Gemiise
und Salate angeht. Da ich schon damals eine Gemiise-
liebhaberin war, konnte ich mir die drei Monate da oben
ohne Griinzeug nicht vorstellen. Schon in den Jahren
zuvor hatte ich mich mit dem Thema der Medizinal-
krduter befasst. Eines meiner Biicher fiihrte fiir jede
Pflanze neben dem medizinischen auch den kulinari-
schen Gebrauch auf, und so richtete sich mein Interesse
rasch von den Tinkturen und Tees auf die essbaren
Krauter. Auf meinen morgendlichen Rundgéngen, um die
Ziegen einzuholen, begann ich die Pflanzen zu beobach-
ten. In der Mittagspause fand ich dann die Zeit, sie zu
pfliicken. Es gab daraus einfache Gerichte, meistens
Eintopfe auf dem Feuer, aber den Sennen schienen sie zu
munden — vielleicht auch dank dem Sherry, den ich je-
weils aus dem Versteck holte, um die Suppen in letzter
Minute abzuschmecken.

Seitdem hat mich das Interesse fiir essbare Wild-
pflanzen immer begleitet, und Jahr fiir Jahr kamen neue
Kenntnisse dazu. Die Biicher von Oskar Marti, Frangois
Couplan, Eve Marie Helm, Ermanno Valli, Aldo Deco,
Michel Bras, spater auch die von Steffen Guido Fleisch-
hauer, Jean-Marie Dumaine und noch viele andere
waren meine Lehrmeister. Und sie inspirieren mich heute
noch.

Spater, in meinem »Ristorante Ponte dei Cavalli«

in Cavigliano (1990-2000), habe ich im Friihjahr ganze
Degustationsmeniis mit essharen Wildpflanzen zu-
bereitet: Ich genoss es, meinen Gasten Ungewohntes
und Unbekanntes aufzutischen, und sie wussten es

zu schatzen. Sie waren auch die Ersten, die nach Koch-
kursen und einem Kochbuch fragten. So habe ich im
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Frihjahr 2000 angefangen, neben den Winterkoch-
kursen Sammel- und Kochkurse fiir Wildpflanzen anzu-
bieten.

Seither ist fiir mich der Friihling immer mehr zur Krauter-
kurs-Saison geworden: An verschiedenen Orten im
Tessin und in der deutschen Schweiz fiihre ich meist
mehrmalige oder mehrtdgige Kurse durch. Zu Beginn be-
schrankte ich mich auf die jiingsten Salatpflanzen und
wenige andere Gewachse. Mit wachsender Kenntnis
immer neuer Pflanzen hat sich die anfénglich sehr kurze
Saison verldngert: Sie beginnt immer noch im Mérz,
geht aber weit tiber den April hinaus und findet ihren
Abschluss im Juni auf 2000 Metern Hohe. Wenn dann
die ersten Sommergemiise aus dem Garten oder vom
Biobauern reif sind, ist fir mich meistens die Zeit des
wilden Sammelns vorbei. Dann geniel3e ich die saiso-
nale Gemiisefiille, die sich langsam bis in den friihen
Winter hinein verdndert. Zwar sehe ich im Herbst die
dann nochmals frisch sprieRenden Krauter, doch der
Ruf von Kiirbis, Kastanien & Co. bringt mich auf andere
kulinarische Ideen. Nach dem langen Winter mit all
den kdstlichen Wurzelgemiisen, Kohl und Lauch bin ich
dann im folgenden Friihling immer so richtig gierig auf
frisches Griin — oder wie die Zeitschrift »Salz & Pfeffer«
es formulierte: »Im Friihling werde ich zur Geil8!«

Ich hoffe, dass ich Sie mit dem vorliegenden Buch
etwas anstecken kann mit dieser wilden Leidenschaft.
Ich wiinsche ihnen viel Spalk und Geduld bei der

Ernte und dann einen guten Appetit!

Meret Bissegger






Wie es zu diesem Buch kam

Von Hans-Peter Siffert

Vor bald zwanzig Jahren lernte ich Meret Bissegger an
einem Biowein-Seminar im Engadin kennen.

Spater lieR ich mich hin und wieder von ihr im Ristorante
Ponte dei Cavalli verwthnen und las regelméaRig ihre
Mailings.

Fir eine Reportage tiber ihre Wildkrauterkurse, die ich
flir die Zeitschrift »Schweizer Familie« realisieren
konnte, besuchte ich im Marz 2009 bei ihr den ersten
Kurs der Saison. Obwohl die Landschaft noch im Winter-
schlaf zu ddsen schien, war ich — wie die meisten der
anderen Kursteilnehmer — (iberrascht von der Vielfalt an
Pflanzchen und Kréutern, die bereits aus dem Boden
schossen. Das Wochenende war fiir mich als begeister-
ter Pilzsammler und Gourmet ein Highlight.

Spontan fragte ich Meret, ob sie noch nie daran gedacht
habe, ein Buch zu machen. Doch sie erwiderte, das sei
ein Projekt firs Alter, jetzt habe sie einfach keine Zeit

neben all ihren anderen Aktivitdten und den Wildkrduter-

kursen. Ich schickte ihr einige meiner Fotos, skizzierte
Ideen und Argumente, die fiir die Realisierung des Pro-
jekts zum jetzigen Zeitpunkt sprachen. Nach einigen Ge-
sprachen und einigen Nachten mit wenig Schlaf stieg
Meret darauf ein. Drei Wochen spéater fotografierte ich
bereits in einem zweiten Kurs flir unser Buch. Bis in den
Sommer gingen wir mehrmals zusammen auf die Pirsch.
Nur langsam dammerte mir, wie groft der Aufwand fir
dieses Buch sein wiirde. Im Winter ordneten wir die
Bilder, erstellten einen Aufnahmeplan fiir 2010 mit den
noch fehlenden Bildern und suchten finanzielle Unter-
stlitzung. Freunde und Bekannte, die bereit waren, als
Gonner und Génnerinnen das Projekt zu férdern, gaben
uns auch emotionalen Riickhalt. Im Marz unterschrieben
wir den Vertrag mit dem AT Verlag — nun gab es kein
Zurlick mehr.

Obwohl die Natur noch sehr karg aussieht (oben links), fangt die
Wildkrautersaison an geschiitzten Orten schon friih an.

Der Garten der Casa Merogusto in Malvaglia war unser privile-
giertes Fotostudio. Oben rechts Hans-Peter Siffert an der Arbeit.
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Das Wetter war uns in diesem Friihjahr wohlgesinnt, der
Vegetationszyklus jedoch verspatet, weshalb wir den
Zeitpunkt fiir bestimmte Fotos mehrmals verschieben
mussten. Dank unserer Datenbank behielten wir stets
den Uberblick. Auf Pflanzensuche zogen wir durch die
Magadinoebene und vor allem durchs Bleniotal, wo ich
nebenbei manch schone Ecke kennenlernte.

Meret hat wie wild gekocht, zusammen haben wir
angerichtet und die Teller draullen auf Tessiner Holz

und Stein fotografiert. Manchmal machte uns dabei der
Nordféhn zu schaffen, der in Malvaglia gehérig pfeifen
kann. Abends waren wir nudelfertig und genossen all
die abgelichteten Delikatessen — hin und wieder half
allerdings, nach lauter Griin, nur die Flucht in eine nahe
Pizzeria.

Ab August verschwand Meret in die Schreibstube. Ich
kann nur ahnen, wie schwer es ihr manchmal fiel, am PC
zu bleiben. Aber sie ist eine Dauerlduferin und hat genug
Freunde, die sie unterstiitzten. Ab Oktober galt es, die
digitale Bilderflut fertig zu ordnen und zu bearbeiten. Fir
die Bildwahl haben wir zusammen viele Stunden vor
meinem Bildschirm gesessen und Griintdne begutachtet
und definiert, bis wir viereckige Augen hatten. Nun liegt
lhnen das fertige Buch vor, und ich wiinsche lhnen damit
viele spannende Entdeckungen und Aha-Erlebnisse.

Im Marz beginnen bei Meret wieder die Wildpflanzen-
kurse, und ich werde sicher erneut dabei sein. Das Virus

ist ansteckend. Herzlichen Dank, Meret!

Hans-Peter Siffert






Einfiihrung

Zu den Pflanzenbeschreibungen

Dieses Buch ist mehr als ein Kochbuch — es ist zugleich
auch ein praktischer Fihrer, um die géngigsten Wild-
pflanzen in ihrem jungen Wachstumsstadium bestimmen
zu lernen. Auf den Fotos sind die wichtigsten Details
der Pflanzen und die verschiedenen Wachstumsstadien
erkennbar. Bei jedem Pflanzenportrat steht ein Bild

des Sammelguts, das jeweils zeigt, welche Pflanzenteile
flir die Kiiche gepfliickt werden.

Dieses Buch soll andere Bestimmungs- oder Pflanzenbi-
cher nicht ersetzen, sondern als interessante Erganzung
fiir den Wildpflanzen-Gourmet dienen. Die Pflanzenbe-
schreibungen sind relativ kurz; sie verzichten weitgehend
auf botanische Fachausdriicke und sind &hnlich wie in
meinen Kursen moglichst praxis- und naturnah formu-
liert, um eine sinnliche Wahrnehmung zu vermitteln. Es
sind bewusst nur wenige Fotos der bliihenden Pflanzen
enthalten, dafiir werden die fir den Sammler wichtigen
friihen vegetativen Stadien, in denen das Kraut kulina-
risch interessant, aber schwieriger zu erkennen ist, aus-
fihrlich im Bild prasentiert.

Bei der Bestimmung neuer Pflanzen beniitze ich viele,
sehr unterschiedliche Biicher. Manchmal ist es eine
genaue Schwarz-Weif3-Zeichnung oder das Detail

einer Bliite, dann wieder die fachliche botanische
Beschreibung oder eine schone lllustration aus fritheren
Jahrhunderten, die fiir die Bestimmung einer Pflanze
niitzlich sind. Darum empfehle ich dringend, immer
mehrere Biicher zu konsultieren (siehe Bibliografie im
Anhang).

Eine der wichtigsten Regeln beim Wildsammeln ist die
Sicherheit: Man soll nur pfliicken, was man hundert-
prozentig kennt. Wildpflanzen bestimmen lernen heif3t,
ihren ganzen Lebenszyklus zu beobachten, manchmal
iiber mehrere Jahre hinweg; die gleiche Pflanze kann
namlich sehr unterschiedlich aussehen, je nach Stadium
und Standort. Dazu braucht es Geduld und Beharrlich-
keit: Jedes Jahr kommen so zwei bis fiinf neue Pflanzen
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hinzu, die man sicher kennt, und andere bleiben weiter-
hin »unter Beobachtung«.

Es ist auch wichtig, die Pflanzen benennen zu kénnen, da
sie sonst schneller vergessen gehen. Es gibt jedoch zum
Teil sehr viele Volksnamen fiir ein und dieselbe Pflanze,
was oft zu Verwechslungen und Unklarheiten fihrt — vor
lauter Bocks-, Ziegen-, Baren- und Hiihner-Darm, Bart,
Wurz, Horn, Schwanz und Klaue weill man gar nicht
mehr, wovon eigentlich die Rede ist. Daher pladiere ich
unbedingt dafiir, dass Sie so schnell wie mdglich immer
auch den lateinischen Namen lernen. Mit ihm gehen sie
auf Nummer sicher, und dies auch wenn Sie einmal ihre
Region verlassen und in andere Sprachgebiete eintau-
chen, mit anderen Interessierten Wissen austauschen
oder andere Biicher konsultieren.

Zu empfehlen ist, einen Kurs unter fachkundiger Anlei-
tung zu besuchen. Die Pflanzen aus erster Hand direkt in
der Natur kennenzulernen, verkiirzt die Lernzeit erheblich.
In diesem Buch finden Sie die Pflanzen in der tblichen
botanischen Reihenfolge (Ordnung) nach ihrer Entste-
hungsgeschichte aufgelistet. Gewéchse aus der gleichen
Familie stehen damit nebeneinander, was fiir die Bestim-
mung sehr hilfreich ist. Manchen Pflanzenfamilien ist
zusatzlich ein spezieller Einfiihrungsteil gewidmet, der
durch den Text, aber vor allem durch die Bilder die typi-
schen Merkmale und Ahnlichkeiten einer Gruppe hervor-
hebt.

Zu den Rezepten

Die Rezepte sind einfach gehalten und geben Ideen,

wie sich die besonderen Qualitdten des Sammelguts ver-
edeln lassen. Sie sind immer fir etwa 4 Personen be-
rechnet, wobei die meisten Rezeptangaben nicht aufs
Gramm genau zu nehmen sind. Ich improvisiere jedes
Mal von neuem, wenn ich in die Kiiche gehe. Die Natur
halt auch nicht immer alles so bereit, wie wir es gerne
hatten oder wie es das Rezept vorgibt!
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Kulinarisch gesehen kann man die essbharen Wild-
pflanzen in folgende Zubereitungskategorien einordnen:
Salate, aromatische Kréuter, Spinat, Stangelgemiise,
Spargeln, Brokkoli, Kapern, Bliiten, Friichte und Wurzel-
gemiise. Dementsprechend kann man die verschiedenen
Teile der Pflanzen nach den tiblichen Rezepten fiir Zucht-
gemiise kochen. Der Geschmack der wilden Variante

ist jedoch meistens intensiver und urspriinglicher.

Zur Sammel- und Kiichenpraxis

Wo sammeln?

Der erste Ort, den ich auf der Suche nach Wildpflanzen
abklappere, ist mein eigener Garten: Im Gemiisegarten
und in den verschiedenen Ecken und Winkeln, auf der
Wiese und in den Hecken darum herum finde ich allerlei
Unkraut. Meine Wiese schneide ich nur wenige Male
pro Jahr, so kann sich dort viel Esshares einnisten. Beim
Biobauern finde ich oft ergiebige Unkrautfelder, aber
auch nicht zu stark gediingte Wiesen, Hecken und Wald-
rander sind beliebte Standorte. Nattirlich gehe ich auch
in die freie Natur, in Walder, an Bache und auf die Al-
pen. Ich liebe Brachflachen, verwahrloste Orte, die vom
Menschen voriibergehend nicht »in Ordnung« gehalten
werden; auf diesem Niemandsland findet man viele Pio-
nierpflanzen und kann den Wandel der Natur eindriick-
lich erleben.

Am besten besucht man immer wieder die gleichen
Sammelorte: So lernt man sie langsam kennen und ge-
winnt niitzliche Informationen etwa dariiber, wie viele
Leute (und Hunde) dort vorbeikommen, wie der Bauer
das Land bearbeitet, wie die Natur sich entwickelt, ob
der Kréduterbestand sich nach dem Pfliicken zu erholen
vermag oder ob man zu viel geerntet hat.

Das Beobachten der Natur ist eine sehr wichtige Tatig
keit fiir den Wildsammler. Respekt und Wertschatzung
der Natur, die sich daraus ergeben, sind fir unsere in-
nere Haltung absolut notwendig, vor allem in der heuti-
gen Zeit, wo der Mensch immer mehr Druck auf die
Natur austibt. Wir miissen uns bewusst sein, wie viel
Wildsammler die Natur iberhaupt ertrdgt, um nicht aus
lauter Naturbegeisterung die Biodiversitat noch mehr

zu schédigen. Zum Gliick sind viele der aufgelisteten
essharen Pflanzen sogenannte Unkréuter oder invasive
Neophyten, die uns bisweilen fast iber den Kopf wach-
sen: Bei ihnen miissen wir keine Zuriickhaltung Giben und
kdnnen sie bedenkenlos pfliicken.

Wie sammeln?

Werkzeug: Fiir die meisten Pflanzen, von denen man den
oberen, jiingeren und entsprechend zarten Stiel- oder
Stangelteil erntet, ist ein entsprechend langer Daumen-
nagel ein hervorragendes Instrument. So merkt man
beim Abknipsen auch schnell, ob die Pflanze schon zu
zah ist. Natirlich brauche ich auch ein Taschenmesser,
dies vor allem fiir Blatter und Blattrosetten. Eine Schere
ist praktisch bei der Brennnesselernte sowie fiir alle
Krauter, die in Form von ganzen Kissen oder Polstern
wachsen, die man oben nur abzuschneiden braucht.

Um die Krduter aufzubewahren, beniitze ich Zellophan-
oder Plastikbeutel. Sie verhindern das Austrocknen. Fir
Salate und Gemdise, unser Hauptsammelgut, ist Wasser-
verlust das Schlimmste, und verwelktes Sammelgut
sieht nicht mehr appetitlich aus. Fir ganz kleine, emp-
findliche Pflanzenteile und fr Bliiten brauche ich gut
verschlieRbare, stabile Behalter, zum Beispiel Tiefkiihl-
behélter. In jeden Beutel oder Behalter kommt immer
nur ein Kraut, damit wir es spater besser kontrollieren
kdnnen (so lasst sich ein Fremdkraut im dichten Griin
schneller finden). Zudem erlaubt uns dies auch, erst in
der Kiiche zu entscheiden, was wir damit kochen wollen.
Ich sammle immer nur so viel, wie ich brauche, ohne den
ganzen Bestand an einem bestimmten Ort gleich ganz
auszuléschen. Das ist vor allem bei jenen Pflanzen wich-
tig, die nicht mehrmals im Jahr sprieRen, und an Stand-
orten, wo erkennbar ist, dass schon andere gesammelt
haben. Eigentlich soll der Ort nach einem Besuch mag-
lichst so aussehen wie zuvor: das Gras nicht vollig zer-
treten und von den essbaren Pflanzen immer noch genug
iibrig gelassen, damit sie weiter gedeihen und sich fort-
pflanzen konnen.

Besondere Aufmerksamkeit und Zuriickhaltung braucht
es bei manchen Pflanzen, die einen dazu verleiten, zu
viel davon zu sammeln, sei es durch die vorkommende
Menge (z.B. Barlauch), wegen der besonderen Art der



Oben links: Brachstellen, Niemandsland,
steile Bdschungen und verwilderte Randzonen
sind reiche Sammelorte. Felsen (Bild unten)
erzeugen ein warmes Mikroklima — das
Wachstumsstadium der Pflanzen kann so in
der gleichen Region sehr unterschiedlich sein.

Rechts oben: Sich mit groRem, hohen
Schritten fortzubewegen schont die Wiese.

Rechts Mitte: Manchmal pfliicke ich auch
Unkréuter auf dem Feld eines Biobauern —
natiirlich mit dessen Einversténdnis.
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Das Sammelgut wird vor Ort schon weitgehend geséubert
(oben). Zuhause dann macht man zuerst mal Inventar
(unten links).

Unten rechts: Die Schere ist eine praktische Pfliickhilfe,
zum Beispiel beim Brennnesselpfliicken.

Rechte Seite: Von manchen Pflanzen sind die verschiedenen
Teile separat zu pfliicken, wenn man sie fiir unterschiedliche
Zwecke verwenden will. Hier Knospen und junge Sténgel-
sprosse von Pippau (siehe Seite 289).
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Ernte, wie etwa das Herausziehen bei Weinberg-Lauch
oder das vergniigliche Abknipsen oder auch — dhnlich
wie beim Pilzesammeln — wenn der Suchreflex sich ver-
selbstandigt und eine Eigendynamik entwickelt.

Was sammeln?

Wir pfliicken immer nur den essbaren Teil der Pflanze.
Das vereinfacht das weitere Verarbeiten und schont die
zuriickbleibenden Pflanzen, die so wieder Nebensprosse
bilden kdnnen.

Ganz wichtig ist, nur sauberes, einwandfreies Sammel-
gut zu ernten: Alles, was gelb, welk, faul oder zah ist,
sowie Graser und Unbekanntes wird schon beim Pfli-
cken ausgesondert. So muss man zu Hause das Sammel-
gut nur noch waschen und eventuell die Rosetten ausei-
nanderschneiden. Wer sich nicht konsequent an diese
Regel halt, riskiert, zu viel zu pfliicken und in der Kiiche
dann vielleicht alles in den Kompost zu werfen, weil die
Geduld zum nachtraglichen Aussortieren fehlt. Hochs-
tens bei ganz schlechten Wetterverhaltnissen erlaube
ich mir ein schnelles, ungeordnetes Sammeln.

Am wichtigsten jedoch ist, nur das zu sammeln, was
man mit hundertprozentiger Sicherheit kennt; im Zwei-
felsfall ein Pflanzchen mit nach Hause nehmen und mit
Hilfe von Biichern bestimmen.

Jede Pflanze hat ihre besonderen Teile, die zu kulinari-
schen Zwecken gepfliickt werden; meistens interessie-
ren uns nur die jungen, zarten Teile, manchmal auch die
Blatter mit oder ohne Sténgel, manchmal nur der oberste
Teil, der Spross, der Bliitenknopf mit oder ohne Ansatz.
Ich habe mich bemdiht, bei jeder Pflanze die entspre-
chenden Angaben zu machen; dies soll aber auf keinen
Fall das eigene Urteil ersetzen — was der eine schon zah
findet, ist fir den anderen noch gut genieRbar. Bei Sala-
ten Idsst sich dies gut testen: Wenn ein Blatt sich nach
zweimaligem Beien wie ein Stiick Papier anfiihlt, ist es
ganz klar zu zéh. Kostproben sind also in jedem Fall auf-
schlussreich.

Giftigkeit, Verwechslungen

Neben den ausgezeichneten essharen Wildpflanzen gibt
es viele Gewdachse, die wegen ihres Geschmacks, ihrer
Struktur oder Textur nicht genieRbar sind. Und schliel3-

lich gibt es auch einige Pflanzen, die giftig sind. Neben
wenigen todlich giftigen gibt es viele, deren Verzehr
weniger schlimme Folgen hat, aber dennoch zu vermeiden
ist. Deshalb sollte man sich immer vergewissern, dass
keine Verwechslung passiert. Zur Kenntnis der essharen
Pflanzen gehort daher ebenso die Kenntnis der Giftpflan-
zen. In vielen Pflanzenbiichern (siehe Bibliografie im An-
hang) finden sich dazu aufschlussreiche Ausfiihrungen.
Mittlerweise ist allgemein bekannt, dass alles sein MaR
hat. Dies gilt auch fiir den Verzehr von wilden Pflanzen.
Wer sich jedoch abwechslungsreich erndhrt, wenn mag-
lich mit Bio- und Vollwertkost, die ab und zu mit den
kostbaren Wildpflanzen erganzt wird, kann sicher nichts
falsch machen.

Ein paar Pflanzen sind in den letzten Jahren in Verruf
geraten; ich genielRe weiterhin wenige Male im Jahr
solche Delikatessen, ohne mir allzu viele Sorgen zu
machen. In diesem Zusammenhang sei auf die fir mich
sehr zutreffenden Ausfiihrungen von Jiirgen Guthmann
im Buch »Esshare Wildpflanzen« von S. G. Fleischhauer,
J. Guthmann und R. Spiegelberger verwiesen; der

Text ist mit freundlicher Genehmigung auf Seite 313
wiedergegeben.

Fuchsbandwurm

Oft werde ich in meinen Kursen gefragt, ob ich keine
Angst vor dem Fuchsbandwurm habe. Seitdem ich weiR,
dass wir als Wildsammler nicht zu den Risikogruppen
gehoren (im Gegensatz zu den Bauern, die auf ihren Trak-
toren den aufgewirbelten Erdstaub einatmen und sich so
tiber die Lunge infizieren kdnnen), mache ich mir dies-
beziiglich kaum mehr Sorgen. Das Leben birgt immer ge-
wisse Gefahren, und in jedem Moment kann uns etwas
zustofen; so lebe ich lieber ohne die Angst vor dem
Bandwurm, genieRe die Natur und ihre kraftspendenden
Erzeugnisse und hoffe durch diese viel Abwehrkraft fiir
einen Ernstfall zu entwickeln. Wir miissen uns im Klaren

An den Schnittstellen zwischen Wiese und Wald kann es
passieren, dass die todlich giftige Herbstzeitlose (Colchicum
autumnale, siehe roter Rahmen) inmitten des essbaren
Bérlauchs wachst. In solchen Fallen reicht es, mehrere Meter
in den Wald hineinzugehen, um dort zu sammeln, wo aus-
schlieBlich Barlauch wachst (siehe Seite 301).
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sein, dass Fiichse schon lange vor keinem Acker und
keiner Gartnerei mehr Halt machen, und wenn von ihnen
wirklich eine so grolRe Gefahr ausginge, hatten wir
schon I&ngst eine Epidemie. Lassen wir uns also unsere
Wildsalate und Erdbeeren nicht durch unnétige Panik-
mache verderben!

Waschen und Aufbewahren

Hierzu gibt es die unterschiedlichsten Theorien, die

von gar nicht waschen bis zum Einlegen in Essig- oder
Salzlésungen reichen. Ich wasche prinzipiell alle Blatter
und Stangel, die bodennah gewachsen sind; junges
Pfliickgut von Bdumen oder junge, frische Bliiten wasche
ich nicht, weil es nicht ndtig ist; zudem wiirden sie
dadurch zusammenkleben und die Bliten ihren schmack-
haften Bliitenstaub und -nektar verlieren.

Am besten sucht man das Sammelgut zuerst nochmals
nach trockenen Grasern, gelben oder verdorbenen Blat-
tern und anderen Fremdkdrpern oder nicht willkomme-
nen Pflanzen ab und entfernt diese. Grol3ere Blattroset-
ten werden mit einem Schnitt am Ansatz geteilt. Erst
dann gebe ich das Pflanzengut in mit Wasser gefiillte
Schiisseln, schwenke es einige Male hin und her und
nehme es dann wieder mit den Handen heraus oder
schopfe es ab (also nicht die Schiissel mit dem Inhalt
ausleeren, da sonst Riickstande wie Sand oder Erde
vom Boden der Schiissel wieder auf dem Kraut verteilt
wiirden); das schmutzige Wasser wird weggeschittet.
Diesen Vorgang wiederhole ich mehrmals, bis weder
Erde noch Sand auf dem Schiisselboden zuriickbleiben.
Geschnitten wird das Pflanzengut immer erst nach dem
Waschen.

Das leicht abgetropfte Sammelgut kann nun weiter ver-
wertet oder in sauberen Plastikbeuteln im KiihIschrank
gelagert werden. Es ist erstaunlich, wie lange die Pflan-
zen sich auf diese Weise frisch halten; sie sind so vital,
dass sie sogar noch in der Kithle weiterwachsen! Je
nach Pflanzensorte kann man das Sammelgut eine Wo-
che oder langer aufbewahren.

Nach dem Schwenken im Wasser hebt man das Sammelgut
in die ndchste Schiissel mit Wasser, bis keine Riickstdnde mehr
vorhanden sind.

Verarbeiten und Kochen

Pflanzen, die man roh verwendet, schneidet man erst
kurz vor dem Gebrauch; dafiir braucht es ein scharfes,
gut geschliffenes Messer, damit sie so wenig wie mog-
lich oxidieren und die schdne Farbe erhalten bleibt.
Manche aromatischen Krauter miissen ganz fein ge-
schnitten werden. Auch hier rate ich, immer nur gut
geschliffene Messer zu verwenden; Mixer, Hacker und
Wiegemesser zermalmen die Krduter, anstatt sie zu
schneiden. Eine Ausnahme ist die Herstellung von Kréu-
terpesto, bei der gezielt ein Mérser oder Cutter einge-
setzt wird.

Je zdher oder bitterer ein Kraut ist, desto feiner muss
es geschnitten werden, damit es fiir unseren Gaumen
ein Genuss ist. Weitere Tricks zu bitteren oder behaarten
Salatpflanzen finden Sie bei den Rezepten Seite 140
und 276.

Fir zarte Pflanzenteile, die man gekocht verwenden
will, lohnt sich meistens die schonendste Technik, das
Dampfgaren. Dafir verwende ich gerne die einfache
Variante des facherformigen Dampfeinsatzes, der sich
jeder TopfgréRe anpasst. Man bringt in einem Topf
etwas Wasser zum Kochen, setzt den Dampfeinsatz mit
dem Kochgut hinein, legt den Deckel auf und lasst das
Kraut in wenigen Minuten garen. Nach dem Garen hebt
man den Dampfeinsatz einfach am Henkel heraus und
kann so das Kraut an der Luft schnell abkiihlen lassen;
dadurch bleibt auch seine schéne Farbe erhalten.
Prinzipiell blanchiere ich die wilden Pflanzen so wenig
wie mdglich, aus den gleichen Griinden, aus denen ich
auch herkémmliches Gemiise fast nie blanchiere. Es ist
mir namlich oft zu schade um die feinen Geschmacks-
noten, die mit dem Kochwasser weggeschittet werden,
und natirlich auch um die Vitamine und Mineralsalze.
Wenn immer méglich verzichte ich daher ganz auf das
Vorkochen. Viele Pflanzen lassen sich einfach roh, even-
tuell grob gehackt, zu Suppen, Risotti oder Bratgemiise
geben. So geht am wenigsten an Inhaltsstoffen verloren,
und der Geschmack gewinnt an Intensitat.

Es gibt jedoch Wildpflanzen, bei denen bestimmte
Merkmale fiir das Blanchieren sprechen: Je bitterer

ein Kraut ist, desto eher wird es durch das Blanchieren
in reichlich kochendem Salzwasser genielbar; auch
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Gemeinsam macht das etwas Geduld
erfordernde Zerpfliicken und S&ubern des
Sammelguts SpaR.

Wenn man ein scharfes Messer beniitzt,
bleiben die gehackten Kréuter schon griin.
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haarige, borstige oder in trockener Jahreszeit gepfliickte
Krauter gewinnen durch ein Bad im kochenden Salz-
wasser.

Grundsatzlich koche ich meistens vollwertig, das heilst
wo immer méglich ohne raffinierte Zutaten oder wenn
doch, dann mit solchen, die ebenfalls aus biologischer
Produktion stammen. Natirlich bin ich auch von den
feinen regionalen Produkten begeistert. Zu weniger
bekannten Zutaten und einigen Besonderheiten meiner
Kiichenpraxis gibt das Glossar im Anhang Aufschluss.

GenieBen

Vor allem im Friihjahr habe ich oft groRe Lust auf viel
»Griinzeuge. Zugegeben, der Kdrper braucht manchmal
etwas Zeit, um sich auf eine so starke Veranderung in
der Nahrungszufuhr einzustellen. Nach der ersten gro3en
Wildsalatmahlzeit kann es schon im Darm brodeln,

aber er gewdhnt sich in der Regel schnell daran.

Meine Friihlingsgerichte bestehen fast ausschliellich
aus Wildpflanzen, damit man ihren Geschmack kennen
und genielen lernt. Man kann aber den Wildpflanzen
sehr gut einen Teil herkdmmliches Kultur- oder Garten-
gemiise beimischen, einen Schnittsalat mit einer Hand-
voll wilder Sprosse aufgriinen oder einfach mit kleinen
Mengen beginnen.

Da das Sammeln und Verarbeiten wilder Pflanzen einen
betrachtlichen Zeitaufwand erfordert, empfinde ich es
jedes Mal als ein groRRes Privileg, eine solche Speise vor
mir zu haben. Hinzu kommt, dass der N&hrwert im Durch-
schnitt um ein Mehrfaches hoher liegt als bei den kulti-
vierten Pflanzen; damit weifk man, dass ein kleiner Teller
davon bereits bei weitem ausreicht, uns fiir eine Weile
satt und gliicklich zu machen.

Wildpflanzenkiiche ist etwas fiir Gourmets: Man glaubt es erst,
wenn man es selbst probiert hat!
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Pflanzenportrats und Rezepte
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Fichte und Larche

Picea abies und Larix decidua
Kieferngewdachse

Habitat

Diese beiden sehr verbreiteten Nadelbdume sind im ganzen alpinen Raum beheimatet,
wo sie oft auch gemischte Walder bilden. Wahrend die Larche fast ausschlieRlich in
héheren Lagen, bis weit hinauf zur Baumgrenze zu finden ist, trifft man die Fichte (auch
Rotfichte oder Rottanne genannt) sowohl in hdheren als auch in tieferen Lagen an,

wo sie in Form eintdniger Walder gerne als Holzlieferantin kultiviert wird; zum Gliick ist
die Mode, sie in Parks anzupflanzen, wo sie eigentlich nicht heimisch sind, etwas zu-
riickgegangen.

Erkennungsmerkmale

Die spitzen, vierkantigen Nadeln der Fichte stehen einzeln in alle Richtungen vom Ast
ab, wahrend sie bei der weniger verbreiteten WeilRtanne (Abies alba) flach und in

zwei Reihen angeordnet sind. Die Zapfen der Fichte sind hangend und fallen als Ganzes
vom Baum, wéhrend die der WeifStanne aufrecht stehen und zerfallen. Die Larche hat
feine, weiche Nadeln, in Biischeln von 20 bis 40 Nadeln, die im Herbst abfallen.

Pfliicken und kochen

Diese beiden Baume werden hier zusammen beschrieben, da ich sie in dhnlicher
Weise verwende: Ich pfliicke die ganz jungen, hellgriinen, noch dichten Triebspitzen.
Sie schmecken sauer und herb zugleich und erinnern im Geschmack an Zitrone und
Harz. Ich verwende sie gerne, um warmen und kalten Speisen eine sduerliche Note zu
geben. Den bekannten Tannenschdsslingshonig bereite ich hingegen nicht zu, da

ich lange Kochzeiten wenn mdglich vermeide; zudem braucht es daftir eine zu grolRe
Menge an Sammelgut.

Beim Ernten sollte man achtsam vorgehen, nicht in neuere Aufforstungen eindringen,
nicht von Jungbdumen pfliicken und nicht zu viele Sprosse von einem Ast abnehmen.

Verwechslungsgefahr

Eine Verwechslung mit der Eibe (Taxus baccata)ist unbedingt zu vermeiden, da dieser
oft auch in Parks vorkommende Baum mit seinen kleinen roten Friichten (deren weicher
Teil das einzig Essbare an ihm ist) sehr giftig ist.

Die immer seltener vorkommende Weiltanne kann man in gleicher Weise verwenden.

Die Fichtensprosse
sollten noch hellgriin sein.
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Die Larche verliert im Winter ihre Nadeln, wahrend die Fichte eine immergriine Pflanze ist.
Bild links: In diesem Stadium sind die Larchennadeln zart und schmackhaft.
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SiiBe Fichtensprossensauce

100 g Fichtenprosse

2 EL Tannen-Waldhonig

2 EL Orangen-Olivendl

4-5 EL kaltes Wasser

8 Salzkérner Alles im Mixer piirieren, bis eine sehr feine Masse entstanden ist.

1 TL weiBes Mandelpiiree Dazugeben und nochmals kurz mixen, damit es bindet. Sofort als
Beigabe zu einem Dessert servieren.

Karotten mit Fichtensprossen

300 g Karotten, in Scheiben geschnitten

1 EL Olivendl

50 ml Wasser

1 TL Gemiisebriihepulver Alle Zutaten in einen Topf geben und zugedeckt 10 Minuten leise
kdcheln lassen.

1 EL Tannenwaldhonig
100 g Fichtensprosse Unter die Karotten mischen, noch 1 Minute kochen und als Beilage
servieren.

Die Fichtensprossensauce passt gut zu Erdbeeren mit Akazienbliiten (Rezept Seite 154).
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Griiner Frischkase

1 schnittfester Frischkése

(z.B. Robiola) In zwei dicke Scheiben schneiden, mit Kiichenpapier trocken tupfen.
1 Prise Krdutermeersalz Die Frischkasescheiben beidseitig wiirzen.

1 Handvoll Fichtensprosse Fein schneiden und die Scheiben damit panieren.

2 EL Qlivendl Auf einen Teller gieRen und den Kése darauflegen.

1 TL Schnittlauchbliiten
1 TL grobkérniger schwarzer Pfeffer Dartiberstreuen.
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Scharbockskraut, Feigwurz

Ranunculus ficaria
HahnenfuBgewachse

Habitat

Das Scharbockskraut wachst an Wiesenrandern, in schattigen Parks, in kiihlen und
feuchten Waldern und in Gebiischen. Es bildet oft ganze Kolonien, auch mit anderen
Krautern gemischt. Am besten sucht man reine Kissen von Scharbockskraut (ohne
Beimischung anderer Kréuter), die man dann einfach mit der Schere ernten kann.

Erkennungsmerkmale

Das Scharbockskraut ist eine der ersten Pflanzen im Friihjahr: An geschiitzten Lagen
kann man schon im Mérz seine fleischigen, herzférmigen, gldnzenden, langstieligen
Blatter finden; nach der Bliite entwickelt die Pflanze in der Blattachsel sogenannte
Brutknéllchen. Manchmal hat das Blatt einen typischen Ianglichen, dunklen Fleck. Die
Bliite, ein leuchtend goldgelber Stern aus sechs bis zwdlf spitz zulaufenden Kron-
blattern, zeigt sich ab April.

Pfliicken und kochen

Die Vitamin-C-reichen jungen Blatter bereichern den Salat mit ihrem herben, etwas
scharfen Geschmack, sie werden besser nicht allein verwendet. Man darf sie nur bis
zur Bliitezeit ernten, da sie spater Giftstoffe entwickeln und schleimhautreizend wirken.

Verwechslungsgefahr

Das Scharbockskraut kann vor allem von der Bliite, aber auch von der Blattform her
mit verschiedenen anderen Pflanzen aus derselben Familie verwechselt werden, daher
sollte man sich bei seiner Bestimmung ganz sicher sein! Eine Verwechslung mit dem
Veilchenblatt ist hingegen bedenkenlos.
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Oben: Ein dichter Teppich von Scharbockskraut — ideal mit der Schere zu ernten.
Wenn ein groBerer Teil der Pflanzen bliiht (unten rechts), ist das Scharbockskraut schon nicht mehr genieBbar.
Unten links: Manchmal haben die Blattchen einen dunklen Fleck.
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Chicorée mit Scharbockskraut und Orange

1 Prise Krdutermeersalz

1 EL Sherryessig

3 EL gerdstetes Erdnussdl oder Baumnussél Die Saucenzutaten in einer Salatschiissel mischen.
2 Handvoll junge Scharbockskrautblatter

2 Zapfen Chicorée (Briisseler), in Stiicke geschnitten

1 EL frisch abgeriebene Orangenschale

1 Orange, geschalt und gewiirfelt

1 EL gerdstete Erdniisse Alles zur Sauce geben und gut mischen.
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Papaver rhoeas

Klatsch-Mohn

Mohngewdchse

Habitat

Der Klatsch-Mohn ist ein typisches »Unkraut«. Als solches findet man ihn in Getreide-
feldern (wegen Unkrautvertilgern leider immer seltener), in Garten und auf Schutt-
platzen an trockenen, sonnigen Orten. Dank der vielen Samen steht diese einjahrige
Pflanze oft in groRen Gruppen.

Erkennungsmerkmale

Die vielen behaarten, tief eingeschnittenen Blatter der Grundrosette erinnern im Friih-
stadium etwas an das Hirtentéschel, wirken jedoch stoppeliger und sind bei Bertihrung
fein und zart. In guter Erde kénnen aus dieser Rosette sehr viele buschig wirkende
Blatter wachsen. Die vier knallroten Bliitenblatter haben einen schonen dunklen Fleck.
Die ebenfalls essharen Blatter des Schlaf-Mohns (Papaver somniferum) sind gréRer
und von festerer Konsistenz, unbehaart, nicht geteilt und haben eine blduliche Farbe.

Pfliicken und kochen

Man pfliickt die jungen Blatter vor der Bliite und verwendet sie roh in Salaten; trotz

der Behaarung sind sie sehr fein und zart; sie schmecken etwas nach Haselniissen

und Gurken. Auch die Bliitenblatter sind eine willkommene essbare Dekoration. Die
jungen, noch grtinen Friichte sind eine feine Knabberei. Aus den Blattern kann man
einen schmackhaften Spinat kochen, etwa mit gebratenen Schalotten und wenig Rahm.
Die Samen finden in Backwaren Verwendung, sie eignen sich aber auch gut zu Pasta-
saucen, Tofu oder Fleisch: Dafiir sollte man sie einige Minuten ohne Fettzugabe in
einer Pfanne rosten; sie werden dadurch schmackhafter.

Der einzige Teil der Pflanze, der in hoherer Dosis geféhrlich werden kann, ist der

aus den Friichten des Schlaf-Mohns gewonnene Milchsaft: Er wirkt narkotisierend, man
gewinnt daraus Opium.

Verwechslungsgefahr
Mit anderen Mohn-Arten, die alle in 8hnlicher Weise gegessen werden. In den Alpen
sind einige Arten geschiitzt.
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Oben links: Junges Klatsch-Mohn-Pflanzchen.
Unten links: Die haarigen Mohnblatter halten den Tau zuriick.
Unten rechts: Auch die Blétter des Schlaf-Mohns kénnen dem Salat beigemischt werden.
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Mohnblattersalat mit Kichererbsensprossen

1 Prise Krdutermeersalz

1TL Senf

1 EL Himbeeressig

1 EL gerdstetes Mohn- oder Baumnussal

1 EL mildes Sonnenblumené! Alles zu einer Salatsauce mischen.

50 g Kichererbsensprosse (siehe Tipp) 5 Minuten in Salzwasser kochen.

4 Handvoll junge Blatter von Mohn,

Sauerampfer (Seite 107), Sternmiere

(Seite 79) und Rainkohl (Seite 268) Sprosse und Blatter mit der Salatsauce vermischen.

Tipp: Fir Kichererbsensprosse weicht man Kichererbsen 8 Stunden in kaltem Wasser ein, gief3t

sie dann ab, spiilt sie und lasst sie in einem flachen Behalter mit nicht ganz geschlossenem Deckel bei
Zimmertemperatur sprieRen, ab und zu mit Wasser spiilen und gut abtropfen lassen. Vor der Ver-
wendung nochmals gut spiilen. Auf die gleiche Art kann man auch Linsen sprieen lassen.
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Wiedervereinigung von Weizen und Mohn

Fiir die Crépes:

1 EL Mohnsamen

100 g frisch gemahlenes Vollkornmehl
150 ml kohlenséurehaltiges Wasser
50 ml Rahm

2 Eier

1 Prise Salz

Fiir die Fiillung:
150 g junge Mohnblatter

200 g Ziegen- oder Kuhmilch-Ricotta
(frischer Ziger)

1 Prise Krdutermeersalz

wenig Muskatnuss, schwarzer Pfeffer

Eventuell im Backofen bei 150 Grad 5—10 Minuten résten.

Alle Zutaten zu einem lockeren Crépeteig verrihren
und 30 Minuten stehen lassen. In einer beschichteten
eingefetteten Pfanne feine Crépes ausbacken.
Beiseite stellen.

Mit ganz wenig Wasser in einem Topf zugedeckt
zusammenfallen lassen. Auskiihlen lassen.

Alle Zutaten zur Fiillung gut mischen, die Masse auf
die Crépes verteilen und einrollen. Mit wenig Olivendl
bestreichen und zugedeckt im Backofen bei 190 Grad
20 Minuten garen.



