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Vorwort

Liebe Leserinnen und Leser,

das vorliegende Buch zeigt eine kleine Auswahl an Pflanzen und Wildkrdutern, die heutzutage oft
nicht oder nicht mehr in ihrer Verwendung bekannt sind. Sei es als Heilpflanze oder auch als Alter-
native zu gebrauchlichen Nahrungsmitteln. Das Buch soll eine Inspiration sein fiir alle, die gern mal
etwas anderes ausprobieren wollen. Wie alles, sind auch diese Anregungen im wahrsten Sinne des
Wortes ,,Geschmackssache”. Viele der Pflanzen haben eine eigene, oft ungewohnte Geschmacks-
note. Deshalb lohnt sich das Experimentieren in der Zusammenstellung mit anderen Nahrungsmit-
teln durchaus. Auch die Dosierung muss man austesten. Was fiir den einen wohlschmeckend ist, ist
fiir den anderen zu viel oder zu wenig.

Wenn Sie auf Pflanzensuche gehen, sammeln Sie keine Pflanzen, die nahe an der Strale stehen, an
verschmutzten Gewassern oder auf gediingten Wiesen- oder Ackerfldchen wachsen. Diese kénnten
durch Abgase oder Pestizide belastet sein. Waschen Sie die Pflanzen vor der Verwendung immer
griindlich.

Aber was noch viel wichtiger ist: Sammeln Sie nur Pflanzen, die Sie sicher bestimmen kénnen.
Gerade bei den Doldenbliitlern ist die Gefahr sehr groB, sie mit giftigen Pflanzen zu verwechseln.
Lassen Sie deshalb alles an seinem Ort, wenn Sie sich nicht sicher sind, welche Pflanze Sie vor sich
haben.

Nun wiinsche ich Ihnen viel Freude beim Stébern und Ausprobieren.

Ihre
Larena Lambert
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Steckbrief -

Familie: Seifenbaumgewachse
(Sapindales)

Standort: Waldrand, Hecken

Wuchshdhe: 10 bis 20 m

Lebensdauer: 150 bis 200 Jahre
Bliitezeit: Mai, Juni
Bliitenfarbe: griin, gelbgriin
Bliitenblatter: unscheinbar
Bliitenstand: Rispe

Laubblatter: meist drei- oder finf-
fach gelappt mit
abgerundeten Spitzen,
langer Blattstiel

Rinde: borkig, braun bis griin

Frucht: Nuss

Verwendbare Pflanzenteile
Blatter

Erntezeit
Blatter:

Mai, Juni

Ahorn, Feld-

Acer campestre
auch MaBholder

Der Feld-Ahorn ist ein strauchartig, eiformig wachsender
Baum, der fast in Vergessenheit geraten ist. Man findet
ihn an Waldréndern im Halbschatten zwischen Haselnuss
und Felsenbirne. Nicht nur sein Wuchs ist klein, auch
seine Blatter und Knospen sind es gegeniiber anderen
Ahorn-Arten. Oft wachst er mehrstammig empor. Seine
Rinde ist borkig und netzférmig von Furchen durchzogen.
Da der Stamm eher diinn ist, wurde dem Feld-Ahorn in der
Holzwirtschaft keine sehr groBe Bedeutung beigemes-
sen. Umso wichtiger ist er fiir Vogel und Kleintiere als
Riickzugsmoglichkeit.

Im Mai bis Juni erscheinen gleichzeitig mit dem Blattaus-
trieb die unscheinbaren Bliiten. Zehn bis zwanzig davon
stehen meist als Rispe zusammen. Bienen besuchen
wegen des Nektars gern die Bliiten des Feld-Ahorns

und bestduben sie auch gleichzeitig. Die Laubblatter
sind drei- oder fiinffach gelappt und auf der Blattunter-
seite weich behaart. Im Herbst bilden sich die typischen
Ahorn-Friichte aus. Jeder kennt wohl die gefliigelten Sa-
men. Im Gegensatz zu den anderen Ahorn-Arten sind die
Fliigel des Feld-Ahorns waagerecht angeordnet. Wenn sie
reifen, bekommen sie eine wunderschone rétliche Farbe.
Der Feld-Ahorn ist Baum des Jahres 2015 und erstrahlt im
Herbst mit einer goldgelben Blattfarbung.

Die Zeit kurz nach dem Blattaustrieb ist am besten, um
die Blatter des Feld-Ahorns zu ernten. Dann sind sie noch
zart und konnen wie Sauerkraut milchsauer vergoren

oder klein geschnitten im Salat verwendet werden. Die
Blatter sind reich an Mineralstoffen und Vitaminen. GroBe
Blatter konnen auch zum Einwickeln von Fiillungen wie
bei Weinblattern genutzt werden. Die Bltter haben einen
leicht herben Geschmack.




Apfel: H0|Z' ";t';c‘k'h WL R ik

Malus sylvestris Familie: Rosengewachse
auch Wildapfel (Rosaceae)
’ eep Standort: Auwald, Waldrand,
Hecken

Wuchshdhe:  bis5m
Lebensdauer: bis 200 Jahre
Bliitezeit: Mai, Juni
Bliitenfarbe: rosa, weil
Bliitenblatter: fiinf

Der Holz-Apfel ist ein strauchférmig wachsender Baum. .
f Bliitenstand:  Traube

Er ist wahrscheinlich der Vater unserer heutigen Kultur-
apfelsorten. Im Gegensatz zu ihnen besitzt der Holz-Apfel
dornige Triebe und sowohl Blétter, Bliiten und Friichte
sind nicht behaart. Er wéchst eher langsam. Manchmal
kann er dennoch auch eine Héhe bis zehn Meter erreichen.

Seine Friichte sind wesentlich kleiner und erreichen Laubblatter: eiformig, spitz,

eine maximale GroBe von vier Zentimetern. Sie sind von Rinde: g?:jg;;ﬁ;;é
griiner Farbe und leicht runzelig. Manchmal ist die Seite Frucht: Kernobst

der Frucht, die der Sonne zugewandt ist, leicht gerdtet.

Die Friichte haben einen herben, sauren Geschmack. Das e e e

Fruchtfleisch ist holzig. Erst wenn sie richtig ausgereift Frucht
sind, werden sie siiBlich.
- ) Erntezeit
Die reifen Friichte, die man ab etwa September ernten Frucht: ab September

kann, nutzt man am besten in Kombination mit anderen
Obstsorten fiir Gelee oder Marmelade. Roh sind die
Friichte eher nicht sehr schmackhaft. Der Kulturapfel
enthalt viel Vitamin A, B und C und Gerbstoffe. Der
Hauptbestandteil ist aber Pektin. Das dient zum Eindicken
von Gelee oder Marmelade. Will man die Friichte erst
spater als Verdickungsmittel verwenden, ist es moglich,
einen Pektinsirup herzustellen, der gut in Glasern oder
tiefgefroren aufbewahrt werden kann. In friiheren Zeiten
stellte man aus den Friichten auch Apfelwein her. Auch
als Dorrobst ist die Frucht gut verwendbar.

Der Holz-Apfel ist recht selten geworden. Zu finden ist er
in Lagen bis etwa 1000 Meter. Am wohlsten fiihlt er sich
in Auwald und Bruchwald. Man kann ihn aber auch als
Solitérgehdlz im Garten anpflanzen. Die Bliiten werden
gern von Insekten besucht, andere Tiere nutzen den
Holz-Apfel als Schlafplatz. Im Jahr 2013 ist der Holz-Apfel
zum Baum des Jahres gekiirt worden.




Steckbrief

Familie: Wegerichgewéchse
(Plantaginaceae)

Standort: Feuchtgebiete

Wuchshdhe: 30 bis 60 cm
Lebensdauer: mehrjdhrig
Bliitezeit: Mai bis September
Bliitenfarbe: blau bis violett
Bliitenblatter: vier

Bliitenstand: Traube

Laubblatter: eiférmig, dickfleischig,

Rand
Stangel: hohl, fleischig, rund,
unbehaart
Frucht: Kapsel
Verwendbare Pflanzenteile
Blétter
Erntezeit
Blatter: Mérz bis Mai

glanzend, geséagter i

Bachbunge

Veronica beccabunga
auch Bach-Ehrenpreis

Wie der Name ,,Bachbunge” schon verrét, ist diese
immergriine Pflanze an Orten wie Béchen, Seen und Quell-
gebieten zu finden. Mit ihren kriechenden Wurzeln steht
sie bis zur Halfte im Wasser und bringt zwischen Mai
und September aus den Blattachseln viele vierblttrige
blaue Bliiten hervor. Diese stehen in Trauben mit bis zu
25 Bliiten zusammen. Die Einzelbliite wird etwa sieben
Millimeter groB, hat zwei blaue Staubfaden und einen
blauen Griffel. Die fleischigen dunkelgriinen Laubblatter
werden zwischen fiinf und zehn Zentimeter groB und sind
gegenstandig angeordnet.

Die frischen jungen Blatter der Bachbunge eignen sich als
Zugabe zu Salaten. In ihrem Geschmack sind sie dem der
Brunnenkresse dhnlich: salzig, etwas bitterer, aber nicht
so0 scharf. Ernten sollte man diese am besten von Mérz bis
Mai. Aber bitte auf saubere Gewdasser achten. Am geeig-
netsten ist daher immer der Oberlauf eines Baches. Bitte
waschen Sie die Blatter immer gut
ab, bevor Sie diese verwenden.

Will man etwas gegen Friihjahrs-
miidigkeit tun, eignet sich der
frische Saft der Blatter dazu.
Entweder gibt man die frischen
Blatter direkt in den Entsafter
oder piiriert sie im Mixer unter
Zugabe von etwas Flissigkeit.
Gemischt mit Méhre und etwas
Zitronensaft l&sst sich daraus
auch ein leckerer Smoothie zu-
bereiten.

Als Suppenbeigabe ist die
Bachbunge ebenso verwendbar.
In Uberlieferungen ist zu lesen,
dass an Griindonnerstag eine
Suppe aus neun Pflanzen gekocht
wurde. Diese ist unter dem Namen
,Neunstérke” bekannt. Die Bach-
bunge ist eine Zutat davon.

Hauptinhaltsstoffe der Bachbunge
sind Gerbstoffe, Bitterstoffe,
Glykoside und Flavonoide sowie
Vitamin C und Jod.



Baldrian, Echter

Valeriana officinalis
auch Katzenkraut

Ist man auf der Suche nach Baldrian, so findet man ihn
am ehesten in feuchten Grében oder am Waldrand. Dort
bringt er jéhrlich aus einer braunen Wurzel zwischen Mai
und August auf langen, gefurchten Stangeln viele rétlich
weiBe Bliiten hervor, die in einer Dolde zusammenste-
hen. Die Bliiten werden bis zu fiinf Millimeter groB und
haben drei Staubféden. Die gegenstandigen, gefiederten,
lanzettenformigen, gesdgten Laubblatter sind im unteren
Teil der Pflanze langstielig und bis 20 Zentimeter lang, im
oberen Sténgelbereich haben sie dagegen nur kurze Stiele
und sind kleiner. Als Frucht wird eine kleine gelbe Nuss
gebildet, die leicht behaart ist.

In der Regel kennt man den Baldrian in der Homdopathie
durch seine beruhigende, entspannende Wirkung. Aus der
Wurzel Iasst sich Tee oder eine Tinktur herstellen, die man
vor dem Zubettgehen trinkt oder als Tropfen einnimmt.
Katzen lieben den Geruch der Wurzel und fiihlen sich von
ihm magisch angezogen. Deshalb heiBt der Echte Baldrian
im Volksmund auch , Katzenkraut®.

Eher nicht so bekannt ist der Baldrian in der Kiiche. Hier
verwendet man die frischen jungen Blatter, die vor der
Bliite geerntet werden, als Salatbeigabe. Sie erinnern an
den Geschmack von Feldsalat. Spater im Jahr werden sie
bitter.

Die beste Zeit, die Wurzel auszugraben, ist der Hochsom-
mer. Diese muss dann schnell getrocknet werden. AuBer
zur Tee- oder Tinkturherstellung kann man sie gemahlen
vorsichtig als Gewiirz fiir Braten oder Gemiise einsetzen.
AuBerdem dient sie zur Aromatisierung von Eis und Ge-
back, das Apfelaroma erhalten soll. Die Wurzel sollte man
in der Kiiche sparsam einsetzen. Auch der Gebrauch von
Tee oder Tinktur sollte vier Wochen nicht {ibersteigen.

Baldrian enthalt 4therische Ole und Valerenséure, die
entkrampfend wirkt.

Steckbrief
Familie: GeiBblattgewachse
(Caprifoliaceae)
Standort: Waldrand, Grében
Wuchshohe: 80 bis 160 cm
Lebensdauer: mehrjahrig
Bliitezeit: Mai bis August
Bliitenfarbe:  rotlich wei
Bliitenblatter: fiinf
Bliitenstand:  Dolde
Laubblatter:  gefiedert
Stangel: gefurcht
Frucht: Nuss

Verwendbare Pflanzenteile
Blatter, Wurzel

Erntezeit
Blatter: April
Wurzel: Sommer



