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POWERFOOD VOR DER HAUSTUR

Wildpflanzen zu essen gehort zum
Natiirlichsten, was du tun kannst. Uber
viele Jahrtausende haben wilde Pflanzen
uns erndhrt, gesund gehalten und auch
geheilt. Warum heute noch Wildpflan-
zen essen, wo wir doch feinste Salate
und Gemiise im Uberfluss haben?

Weil nur wilde Pflanzen etwas haben,
das du sonst nirgendwo finden kannst:
unverdndert und ungeziichtet trotzen
sie seit Jahrmillionen mit ihren vielfal-
tigen Wirkstoffen Viren, Bakterien und
Pilzen - und geben diese griine Kraft
auch an uns weiter.

Griinzeug oder der geheime Schatz
Vielleicht denkst du bei essbaren Wild-
pflanzen an ein griines Salatblattchen
hier und da oder an ein paar hiibsche

Bliitenblattchen zur Dekoration. So fing
es jedenfalls bei uns an. Heute wissen
wir, was wirklich moglich ist, wenn du
dich mit dem Wildpflanzen-Wissen
verbindest. Es ist ein Schatz, den wir nie
wieder missen mochten und an dem wir
gern auch dich teilhaben lassen wollen.
»Griinzeug® ist nimlich weit mehr als
nur ,,Salat®!

Wir nehmen dich mit!

In diesem Buch méchten wir dich gern
mit rausnehmen zu diesen unglaublich
vielfiltigen Geschmickern vor unserer
Haustiir. Da wichst im Frithjahr mit
dem frisch austreibenden Giersch die
feinste wilde Petersilie in Hiille und
Fiille, gefolgt von wilder Kresse in Ge-
stalt der Schaumkréuter. Und wenn du

Pfliicke Wildpflanzen nur in kleinen Mengen und fiir deinen persénlichen Bedarf.
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entsprechend wiirdigst. Bitte beachte,
dass in Naturschutzgebieten das Sam-
meln nicht erlaubt ist. Pflanzen, die
unter Schutz stehen, diirfen generell
nicht gepfliickt werden.

Gut fiir die Pflanze — gut fiir uns
Wilde Pflanzen haben etwas an sich,
bei dem Kopfsalat, Kohl, Spinat & Co
nicht mithalten kénnen: sie enthalten
viel mehr Vitalstoffe. Aus unseren

8 geziichteten Gemiisesorten wurden
Waldmeister fir die Mai-Bowle sie zum groflen Teil herausgeziichtet.

Senf, Pfeffer oder Meerrettich wiinschst,
dann suche Blatter, Samen und Wurzeln
der haufigen Knoblauchsrauke. Richti-
gen Knoblauch gibt es natiirlich auch:
der Béirlauch halt ihn in seinen Blattern
und Bliiten bereit. Vielleicht suchst du
auch ein Nelkengewiirz fiir deinen
Punsch? Du findest es in den Wurzeln
der Nelkenwurz. Vielleicht probierst

du auch den Kaffee aus Wurzeln vom
Léwenzahn und natiirlich die legendére
Mai-Bowle aus dem wunderbaren
Waldmeister.

Achtsam mit Wildpflanzen

Was immer du findest und egal, wie
hiufig es dir vorkommt: wir méchten
dich bitten, wertschitzend und achtsam
mit dem wilden, griinen Schatz um-
zugehen. Wir freuen uns, wenn du
Wildpflanzen aus der Natur in Maflen
sammelst und deine Sammelschitze Knoblauchsrauke




Wildkrauter schmecken intensiver als Kulturpflanzen.

Das kannst du ganz leicht selbst testen,
denn Wildpflanzen schmecken viel
intensiver als gekaufter Salat! Meist
bitterer, oft einfach strenger, als wir es
gewohnt sind. Deshalb ist es eine gute
Idee, Wildpflanzen erstmal in kleinen
Mengen regelméflig in deinen Alltag
zu integrieren. So bekommt dein
Korper Stiick fiir Stiick das zuriick,
was ihn ganz natiirlich gesund und
am Laufen hilt.

Mineralstoffe, Vitamine &
pflanzliches Eiweil3

Essbare Wildpflanzen, das zeigten
Inhaltsstoffanalysen der Universitat
Bonn, haben unter anderem einen weit-
aus hoheren Anteil an Mineralstoffen,
Vitaminen und Eiweif3 als kultivierte
Pflanzen. Viele verschiedene Wild-
pflanzen wie Lowenzahn, Gédnseblim-
chen und Giersch hat man dazu im
Vergleich zu Blumenkohl, Feldsalat
und Spinat untersucht. Schau dir ein-
mal die unterschiedlichen Gehalte an

Mineralien, Vitamin C und Eiweif§
zwischen der Brennnessel und einem
geziichteten Kopfsalat an.

KOPF AN KOPF? — SALAT
UND WILDKRAUT IM VERGLEICH
Kopf- Brenn-
salat nessel
Calcium 37 630
Vitamin C 13 BEY
Eisen 11 7.8
Magnesium il 71
Kalium 224 410
Phosphor 3 105
Reineiweil 0,6 59

Mineralstoffgehalt in mg/100 g essbaren Anteils
(Mittelwerte), ReineiweiBgehalt in g/100 g essba-
ren Anteils. Auszug aus: Wildgemiise (Nr. 1182),
herausgegeben von aid-Infodienst, Bonn, 1982.



Die Waffen der Wildpflanzen

Was aber Wildpflanzen so besonders
fiir unsere Erndhrung macht, das sind
langst nicht allein die hohen Konzen-
trationen an Mineralstoffen, Vitaminen
und pflanzlichem Eiweif3! Es gibt darii-
ber hinaus einzigartige und sehr indi-
viduelle Wirkstoff-Gemische in jedem
einzelnen Kraut. Sie sind es, die daftir
sorgen, dass Wildpflanzen sich auch
ohne Diinger und Gifte in ihrer Umwelt
behaupten kénnen, und das seit Jahr-
millionen.

Diese ,Waffen“ der Wildpflanzen, die
ihnen ihre robuste, widerstandsfihige
Natur verleihen sind vielfiltig. Es gibt
itherische Ole, Bitterstoffe, Gerbstoffe,
Schleimstoffe, Seifenstoffe und viele,
viele mehr.

Von immenser Bedeutung sind diese
»sekundiren Pflanzenstoffe“ oder
»Phytamine® natiirlich erst einmal fiir
die Pflanzen selbst, dariiber hinaus aber
auch fiir uns! Denn auch in unserem

a

BeifuB-Ernte
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Korper kénnen sie eine Menge bewir-
ken. So sorgen Bitterstoffe dafiir, dass
unsere Verdauungsorgane mehr Ver-
dauungssifte abgeben und auch schwere
Kost leichter aufgespalten werden kann,
Gerbstoffe schiitzen unsere Darmwinde
und die Wirkstoffe im Bérlauch wirken
nicht nur antibakteriell im Magen-
Darm-Trakt, sondern regen zusétzlich
unser Kreislaufsystem an. Letztlich sind
es genau diese Phytamine, die viele
Wildpflanzen auch zu grandiosen Heil-
pflanzen machen.

Sammeln und aufbewahren —

aber richtig!

Wer hat beim Spaziergang im Wald
schon einen Korb dabei? Wohl die we-
nigsten, also wir jedenfalls auch nicht.
Genau dann ,,passiert’s” aber haufig:

da sprief3t gerade die Knoblauchsrauke
so perfekt und plotzlich findet man
endlich mal den Bérlauch. Fir solche
Momente ist es praktisch, ein einfaches,
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Transportiere Wildpflanzen luftig und locker.

diinnes Baumwolltuch in der Tasche zu
haben - zum Beispiel ein diinnes Hals-
tuch. Einfach die Zipfel oben zusam-
menknoten, Krauter rein — und nichts
zermatscht auf dem Weg nach Hause.
Plastiktiiten sind fiir Krduter nicht
wirklich geeignet, denn sie werden
darin schnell matschig und das will

zu Hause keiner mehr essen.

Das ist es, worum es wirklich beim
Sammeln geht: schau, dass du deine
kostbaren Schitze moglichst nicht
quetschst. Dazu ist es wichtig, sie mog-
lichst locker und luftig nach Hause zu
bekommen.

So richtig auf Sammeltour

Gehst du aber gezielt so richtig auf
Sammeltour, ist es sinnvoll, méglichst
mehrere kleine Korbe aus Weide oder
Draht, Schilchen, Stoffbeutel und
-tiicher dabeizuhaben. So vermischen

sich deine Krauter nicht wild miteinan-
der, das ist viel angenehmer, um sie zu
Hause dann zu verarbeiten. Ein wirk-
lich wichtiges Utensil ist eine kleine
Schere. Sie verhindert, dass du wild

an Pflanzen herumzerren musst oder
sie gar ganz herausreifdt, was bei
empfindlichen Pflainzchen wie zum
Beispiel dem Waldmeister leicht pas-
sieren kann.

Drei gold’'ne Sammelregeln

Als Zeichen deiner Wertschitzung fiir
die Geschenke aus der Natur sammle
bitte immer so, dass der Néchste nicht
sieht, dass du schon hier warst.

Fiir deine Gesundheit schau bitte genau,
wo du sammelst (nicht an Hunde-Gassi-
Strecken, Ackern, Straflen).

Und ganz wichtig: sammle nur, was du
eindeutig erkennst! Im Zweifel lieber
stehen lassen.
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Bliiten auszupfen und locker ausgebreitet trocknen.

Wildpflanzen haltbar machen ihren guten Duft und ihre Farbe - dar-
Dicke, bunte Straufe, die hitbsch am an erkennst du, dass sie auch noch ihre
sonnigen Fenster baumeln - dieses Bild ~ wertvollen Wirkstoffe enthalten.
geistert leider noch immer durch die
Medien. Wenn du Wildpflanzen trock-
nen mdchtest, dann ist das eine sehr
gute Idee — aber nicht so. In der Mitte
solcher Straufle verpilzen die Pflanzen
namlich schneller, als sie trocknen kon-
nen und das ist sehr ungesund. Die
UV-Strahlung baut derweil die Wirk-
stoffe aufien am Straufl ab.

Wenn du Straufichen binden mochtest,
dann nur ganz kleine, diinne (aus

3-5 Stidngeln) und lasse sie im Schatten
trocknen.

Wirklich bewahrt hat es sich, die Pflan-
zen locker auf einem Wischestander mit
einer Tischdecke oder einem Handtuch
darunter an einem schattigen Platzchen : : >
im Haus auszubreiten. So getrocknete Waurzeln zum Trocknen in feine Scheibchen
Krauter schimmeln nicht und behalten schneiden.
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