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VORWORT

Gesunder & wilder Genuss der Natur  

Wildpfl anzen und -pilze dekorieren bunt unser Essen. Sie bringen Würze, raffi  nierte Geschmackswelten und wertvolle Pfl anzenstoff e in unsere Ernährung. Dieses Zusam-

menspiel wirkt förderlich auf unsere körperliche Harmonie. 

Von alters her wurden sie in der Ernährung und der Volksmedizin verwendet. Heute 

fi nden sie im Allgemeinen nur noch wenig Verwendung in unserem Leben. 

Aktuelle Erkenntnisse aus der Mikrobiologie zeigen, nicht nur wir Menschen, auch 

Pfl

 anzen sind der Lebensraum unzähliger Kleinstlebewesen. In unserem Fall besiedelt 

dieser komplexe »Mikroorganismus« aus Bakterien, Viren, Hefepilzen und vielem mehr 

unseren gesamten Körper, unter anderem unseren Verdauungstrakt. Diese »Mikro-

ben« leben wie überall in der Natur mit uns in symbiotischer Gemeinschaft. Ihre Ge-

samtheit wird in der Wissenschaft als Mikrobiom bezeichnet. 

Mittels der modernen Genanalyse konnte gezeigt werden, dass wir zehnmal so viele 

Mikroben besitzen wie Körperzellen. Die Mikroben selbst und ihre Produkte erfüllen 

die unterschiedlichsten Aufgaben. So regeln sie beispielsweise die Verdauung, liefern 

lebenswichtige Vitamine, Enzyme usw. Durch eine vielfältige reichliche Besiedelung im 

Darm können sie uns vor Infektionen schützen und beeinfl ussen sogar im weitesten 

Sinne unsere Stimmungen. Sie können Moleküle bilden, die dabei wie Medikamente 

auf uns wirken. Jedes Mikrobiom ist dabei sehr individuell. Bei dem einen ist es reich-

haltig mit vielen unterschiedlichen Arten, bei dem anderen verarmt. Mittlerweile hat 

die Wissenschaft festgestellt, dass jedoch gerade die Vielfalt der Arten für unseren 

Körper und unsere Gesundheit entscheidend ist.

Es wird viel gesprochen vom gestörten Gleichgewicht der Natur, vom Verlust der Bio-

diversität des Planeten. Auch unser Mikrobiom ist ein eigenes Ökosystem, wir sind un-

trennbar mit ihm verbunden – und das Gleichgewicht dieses Ökosystems kann genau-

so gestört sein. Einen entscheidenden Einfl uss darauf hat dabei die industrielle 

Ernährung. Sie verändert nicht nur unsere Lebensweise von Generation zu Generation, 

sondern auch den Artenreichtum in unserem Mikrobiom. 

Ihre Tanja Major
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Huflattich Staunend aus der Ackerkrume

frostbewegt und sonnerregt

schaut die kleine gelbe Blume

gut, dass sich kein Wind hier dreht

 heraus aus dunklem Erdenloch

zwängt sich Blütenkelch und Blatt

es war ein Rufen, ja, und doch

sind sie erstens mal schachmatt 

all die Flächen, die verwaisten

sehnen sich ins Blumenmeer

wochenlang im Schnee vereisten

doch nun gibt’s kein Halten mehr

 Kopf an Kopf geht es ins Rennen

alle Kelche öff nen sich

auch die grünen Blätter brennen

darauf, zu umschließen dich

Margit Farwig
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IM FRÜHLING

62

1 Die Salatblätter verlesen, evtl. waschen und in 

mundgerechte Stücke zupfen. Die Radieschen waschen und in feine Scheiben schneiden.

2 

Die Morcheln mithilfe eines Pinsels putzen, sehr 

große Exemplare evtl. halbieren. 1 EL Olivenöl und 

die Butter in einer Pfanne erhitzen und die Pilze 

darin gut durchgaren. Wer möchte, kann mit Salz 

und Pfeff er würzen.

3 Aus den restlichen Zutaten wie Olivenöl, Essig, 

Senf, Honig, Salz und Pfeff er eine Vinaigrette 

anrühren.

4 Den Salat, mit den Radieschen, Morcheln auf 

Tellern anrichten. Mit den Blüten bestreuen und 

der Salatsoße beträufeln.

MORCHELN 
im Frühlings-Salat

Gut durchgegart wird die Speise-Morchel (Morchella esculenta) 

tatsächlich zu jenem 

delikaten Erlebnis, das den Namen »Delika-

tesse« zu Recht verdient. Zudem ist sie mit 

ihrem labyrinthartigen Hütchen in jedem 

Gericht ein echter Hingucker.

FÜR 2 PORTIONEN

250 g verschiedene junge Salatblätter (wie 

Römischer Ampfer, junge Nachtkerzen-

blätter, Löwenzahnblätter, Gundermann, 

Veilchen …)

5 Radieschen

300 g frische Speise-Morcheln oder 

Spitzmorcheln

5 EL Olivenöl

1 EL Butter

1 EL Apfelessig

1 TL mittelscharfer Senf

½ TL Honig oder Birnendicksaft

Bergsalz

frisch gemahlener Pfeff er

essbare Blüten (Gänseblümchen, Löwen-

zahn, Gundermann …)
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Großer Wiesenknopf
Die Gattung Wiesenknöpfe (Sanguisorba) gehört 

zur Familie der Rosengewächse (Rosaceae) und 

zählt etwa 30 Arten, von denen der Große (Sangui-

sorba offi  cinalis) und der Kleine Wiesenknopf (San-

guisorba minor) wohl am bekanntesten sind. Der 

Große Wiesenknopf bevorzugt feuchte bis nasse Wiesen. Die Verbreitung der intensiven Landwirt-

schaft hat jedoch zur Folge, dass es immer weniger 

extensive, also schonend und gering genutzte Wie-

senfl ächen gibt. Die Entwässerung und Beweidung 

macht es krautigen Pfl anzen wie dem Großen Wie-

senknopf schwer, sich zu verbreiten. Nicht ohne 

Grund steht die Pfl anze in Deutschland deshalb be-

reits auf der Vorwarnliste der Roten Liste für gefähr-

dete Arten.  

Merkmale des Großen Wiesenknopfes

Der große Wiesenknopf ist eine sogenannte Halb-

rosettenstaude. Das heißt, dass sie im ersten Jahr 

eine grundständige Blattrosette ausbildet und im 

zweiten Jahr aus der Blattrosette einen langen, be-

blätterten Blütenstängel schiebt. Abhängig von den 

Standortbedingungen erreicht die mehrjährige und 

winterharte Pfl anze eine Wuchshöhe zwischen 

B I L D  l i n k s  o b e n       Ährenartige Blütenköpfe des Großen 

Wiesenknopfes (Sanguisorba offi  cinalis)

B I L D  l i n k s  u n t e n       Kleiner Wiesenknopf (Sanguisorba 

minor)

B I L D  r e c h t s  o b e n       Großer Wiesenknopf mit Ameise
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60 und 100 Zentimetern. Die robusten Wurzeln des Krauts haben eine dunkelbraune bis rostähnliche 

Farbe und können tief in den Boden reichen. Die 

Blätter des Großen Wiesenknopfs sind meist von 

hell- bis sattgrüner Farbe und unpaarig gefi edert. 

Die Blattunterseite erscheint häufi g blaugrün. Der 

Rand der einzelnen Fiederblättchen ist deutlich ge-

sägt und oft etwas rötlich überlaufen. Die Blätter 

selbst stehen sich wechselständig gegenüber. We-

der sie noch die meist rötlich überlaufenen Stängel 

sind behaart. 

Zur Blütezeit, die in der Regel von Mitte Mai bis Au-

gust dauert, bildet der Große Wiesenknopf herrli-

che weinrote bis dunkel purpurbraune Blüten aus. 

Die eiförmigen, knopf- bis ährenartigen Blütenköpfe 

enthalten bis zu 40 Einzelblüten, meist zwischen 

2 und 6 cm lang. Im Volksmund heißt der Große 

Wiesenknopf wegen seiner bürstenartig hervorste-

henden Staubfäden auch »Herrgottsbärtchen« 

oder »Ziegenbärtchen«. Die Samen reifen von Juli 

bis September. Es sind kleine, hell- bis dunkelbraune 

Nüsschen, die etwas schrumpelig aussehen.

Nahrung für Schmetterlinge

Schmetterlingsarten wie der Dunkle (Phengarius 

nausithous) und der Helle Wiesenknopf-Ameisen-

bläuling (Phengarius teleius) haben gemeinsam, 

dass sich ihre Raupen im frühen Entwicklungsstadi-um ausschließlich von den Blüten des Großen Wie-

senknopfs ernähren. Das Weibchen legt seine Eier 

an die bald aufblühenden »Knöpfe«. Da die Eier ein-

zeln an den Blüten abgelegt werden, braucht es viele 

Blumen für die Fortpfl anzung der Schmetterlinge. 

Sobald die Raupe geschlüpft ist, frisst sie einen 

Gang in den Blütenkopf, den sie mit Seide ausspinnt, 

um ihn zusammenzuhalten.

Im Herbst ziehen die Raupen dann um – in Ameisen-

nester. Dazu lassen sie sich fallen und sondern eine 

intensiv nach Honig duftende Flüssigkeit ab – unwi-

derstehlich für Ameisen. Die schleppen die Larve als 

vermeintlich nie versiegende Honigquelle in ihren 

Bau und pfl egen sie wie ihre eigene Brut. Die Raupe 

indes ernährt sich räuberisch von Ameiseneiern und 

-larven; etwa 600 davon wird sie in den nächsten 

Monaten verspeisen. Sie überwintert im warmen 

Ameisenbau und verpuppt sich dort im Frühjahr.

Kritischer Punkt ist das Schlüpfen im Juli, denn so-

bald der Schmetterling ein Schmetterling ist, funk-

tioniert seine Tarnung nicht mehr und die Ameisen 

betrachten ihn als Beute. Der Wiesenknopf-Amei-

senbläuling verlässt schnellstens das Nest und 

sucht sich als erstes eine Feuchtwiese. Natürlich 

nicht irgendeine, sondern eine, auf der ausreichend 

Großer Wiesenknopf wächst. 

Der Große Wiesenknopf im Garten

Der Große Wiesenknopf stellt einige Ansprüche an 

Standort, Boden und Pfl ege, die jedoch nicht unlös-

bar sind. Er bevorzugt einen sonnigen bis halbschat-

tigen Standort auf eher feuchtem Boden. Da die 

Pfl anze in der freien Natur besonders gut auf 

Feuchtwiesen gedeiht, sollten für die Kultivierung 

sandige und leichte Böden sowie das Austrocknen 

des Bodens vermieden werden. Optimal sind Gar-

tenböden, die leicht kalkhaltig und feucht sind, aber 

keine Staunässe aufweisen.

Die Aussaat des Großen Wiesenknopfs im Freiland 

sollte zwischen Ende Februar und Anfang April er-

folgen. Da die Samen Licht zum Keimen benötigen 

(Lichtkeimer), sollten diese nicht mehr als 1 cm tief 

in den Boden gedrückt werden. 

Auch die Kultivierung auf dem Balkon ist möglich, 

sollte aber in großen, breiteren Töpfen geschehen, 

denn die Wurzeln bilden mitunter recht stattliche 

Ausläufer. 
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Frisch aus der Natur auf den Tisch – Kräuter, Beeren, Nüsse, Früchte und Pilze erkennen und ganz besondere Gerichte daraus zaubern. Die begeister

-

te Pilz- und Kräuter-Expertin und Fotografin Tanja Major teilt ihre Leiden-

schaft und ihr Wissen in über 50 herzhaften und süßen Rezepten. Passend 

zu jeder Jahreszeit lernen Sie in jedem Kapitel neue Schätze der Natur 

kennen und erfahren spannendes Hintergrundwissen zur Verwendung der 

Pflanzen in Brauchtum und Heilkunde. Lassen Sie sich inspirieren und  

holen Sie sich neue Aromen aus der Natur nach Hause.
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