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Als Krauterpadagogin »wilde mohre« veran-
stalte ich seit Jahren Wildkrauterwanderungen
in meiner frankischen Heimat. Besonders be-
eindruckt sind meine TeilnehmerInnen immer
dann, wenn ich Kostproben von kulinarischen
Krauterspezialitaten mitbringe, die ich aus
genau den Wildpflanzen zubereitet habe, die
sie bei unserer Tour gerade kennenlernen. Alle
sind begeistert, wenn sie unter Anleitung zum
ersten Mal Krduter selbst sammeln, schnippeln
und mit ihnen kochen. Wie oft habe ich dabei
schon gehort: »Dieses Kraut habe ich erst am
Wochenende bei mir im Garten ausgerissen —
wenn ich gewusst hatte, dass ich es essen
kannl«

1500 geniefibare Krauter stellt Steffen Guido
Fleischhauer in seiner Enzyklopadie der ess-
baren Wildpflanzen vor. Unglaublich viele
davon wachsen direkt vor unserer Haustiir! Wir
konnen sie nutzen und dabei in vielerlei Hin-
sicht profitieren: Sie sind kostenlos zu haben

und wenig davon geniigt schon —ihre Aromen

sind kraftig und aufSergewohnlich. Aufierdem
sind die wilden Pflanzen besonders reich an
Vitaminen, Mineralien, Spurenelementen und
anderen wertvollen Vitalstoffen — viel mehr
noch als Kulturgemuse. Wildkrauter werten alle
Gerichte auf und man muss nicht bergeweise
»Grunzeug« futtern, um gesund zu essen.
Beim Kochen mit Wildkrautern geht es mir vor
allem darum, unkomplizierte und alltagstaug-
liche Gerichte zuzubereiten. Die einfachen,
bodenstandigen Speisen sind doch oft die bes-
ten. So entstand meine Idee, frankische Rezepte
und einheimische Wildkrauter zu kombinieren
und besonders die Kiichenklassiker aus Franken
einmal ganz »wild« zu interpretieren.

Mit diesem Kochbuch werden Sie altbekannte
Gerichte neu entdecken. Sie werden aber auch
rund 45 verschiedene Wildpflanzen naher
kennenlernen. Damit Sie beim Sammeln die
richtigen ernten, sollen IThnen Pflanzenportrats
zu den einzelnen Rezepten das Auffinden und

Erkennen erleichtern. Manche Krauter tauchen
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doppelt in unterschiedlichen Jahreszeiten auf. Das liegt
daran, dass manchmal zum Beispiel die Blatter im Frithjahr,
die Samen dann aber erst im Herbst verwendet werden.
Das Kochbuch gliedert sich in drei »Jahreszeiten«, die flie-
fend ineinander ibergehen, je nachdem, wie die Witterung
das Pflanzenwachstum beeinflusst. Herbst und Winter sind in
einem Kapitel zusammengefasst, da in den Wintermonaten
weniger Wildkrauter verfugbar sind. Aber freuen Sie sich:
Es gibt rund ums ganze Jahr immer etwas Wildes zu ernten!
Wildkrauter sind gut fiir unseren Kérper und fur unsere
Seele. Denn nicht nur sie sind gesund, auch mit dem
Sammeln tut man sich etwas Gutes. Man ist draufien in
der Natur und bewegt sich an der frischen Luft. Das macht
den Kopf frei und entspannt. Ich beobachte das bei mir selbst:
Wenn ich auf Wildkrautersuche bin, beschwingt mich das und
irgendwann beginne ich, leise vor mich hin zu summen...
Ich winsche Ihnen viel Freude beim Entdecken
der Wildkrauter und beim Probieren der

»grunen« Geschmackswelten!

Thre »wilde mohre«

Marion Reinhardt
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Die jungen

SCHildden < lcmmen

Kaum lassen sich die ersten Sonnenstrahlen blicken, fangt das junge, wilde Grtin auch
schon zu spriefien an. Wer mit offenen Augen durch die Natur streift, kann schon ab
Februar verschiedene Wildkrauter entdecken. Im noch lichten Laubwald bahnen sich

erste Sprosse ihren Weg nach oben. Die Spitzen des Bdarlauchs mtissen manchmal
sogar noch eine Schneedecke durchbrechen. Spdter fuhrt dann die Sammler ihre Nase
zu den wurzigen Bldttern, denn man kann den Bdrlauch schon aus der Ferne schnup-
pern! Unter dem alten Herbstlaub verstecken sich die gldnzenden Bldttchen des
Scharbockskrauts. Es ist das Vitamin C-reichste Wildkraut, das zu dieser frihen Zeit
wdchst. Auf den Wiesen zeigen sich die gelben Léwenzdhne und die rosa schimmern-
den Bluitenkopfchen des Gdnsebliimchens. Es heif$t, die ersten drei Gdnseblumchen,
die man im Fruhjahr isst, bescheren Gesundheit das ganze Jahr tiber. Wer genau
hinsieht, kann auch die feinen Fiederchen der Schafgarbenbldtter ausmachen. Der
Giersch beginnt, sich hemmungslos auszubreiten, und wird noch so manchen Gart-
ner zur Verzwelflung bringen. Ein welfser Schleier umhtullt die Schlehenstrducher
und die Baume entfalten ihr Laub.

All diese ersten Bldttchen sind jetzt besonders zart und saftig — ideal, sie roh zu
verwenden, zum Beispiel in einem feinen Wildkrdutersalat. Im Fruhling haben wir
besonderen Appetit auf Knackig-Frisches, das uns mit Vitaminen versorgt. Lange
Tradition hat die Griindonnerstagssuppe, die auch heute noch in vielen Haushalten
an Ostern auf den Tisch kommt. Wegen der Anzahl ihrer grinen Zutaten heifst sie
auch »Grtne Neune«. Nach einem langen Winter belebt sie uns mit ihrem Cocktalil

aus gesunden Wildkrdutern.
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’ i‘w’l Alle Pflanzen, die einen Bdren in ihrem Namen haben,
:"k’l”. l _/‘.

/. 2 A i }
s Nach dem langen Winterschlaf, so dachte man, fressen ihn

verleihen Bdrenkrdfte — so zumindest im Volksglauben.

die Bdren, um sich zu stdrken. Eine stdarkende Wirkung aber hat
er tatsdchlich. Mit den gleichen Inhaltsstoffen wie der Knoblauch,
nur in geringerer Menge, wirkt er blutdruck- und cholesterin-
senkend, gegen Arterienverkalkung, antibakteriell, antiviral
und sogar antimykotisch. Bdrlauch strotzt also nur so vor Kraft.
Auffdllig ist zudem sein typischer »Duft«. Wer einmal durch einen
lichten Auen- oder Buchenwald mit dichtem Bdrlauchteppich
gewandert ist, hat ithn schon von Weitem riechen konnen.
Der Bdrlauch gehort zu den ersten Wildkrdutern im Jahr.
Seine Bldatter spitzen oft sogar schon durch den Schnee.
Dann ist er besonders scharf.
Bdrlauchpesto ist wohl der Klassiker in der Wildkrduterkiiche. Er
kommt aber auch als Suppe auf den Tisch und man aromatisiert
Essig oder Ol damit. Essbar sind nicht nur seine wiirzigen Bldtter,
die auf dem deftigen Hitzblootz geschmacklich gut zur Geltung
‘ kommen. Auch die Bliitenknospen sind eine Delikatesse, die
. man wie Gurkchen sauer einlegen kann. Selbst seine schmalen
‘ Zwiebeln konnen in der Ktiche verwendet werden.

Beim Sammeln im Wald sollte man sehr genau hinsehen, denn
Bdrlauch kann leicht mit giftigen Maiglockchen, Aronstab oder
Herbstzeitlosen verwechselt werden. Schnuppern an den Fingern,
die den Knoblauchgeruch schon von wenigen Bldttern anneh-
men, gentigt nicht! Ein wichtiges Kennzeichen ist die dicke Mit-
telrippe der Bldtter, die beim Brechen horbar knackt. Die Bldtter
rollen sich aufserdem an den Rdandern leicht nach hinten ein

und weisen einen ausgeprdgten Blattstiel auf, der dreikantig ist.

Xx. Die Blattoberfldche ist gldnzend, die Unterseite matt.
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200 g Barlauchzwiebeln
750 ml Gemusebrihe

4 EL Butter

2 EL Mehl

250 ml Frankenwein
Salz

4 Scheiben Bauernbrot

Die Barlauchzwiebeln griindlich waschen und die Wurzeln

entfernen. Den Blattaustrieb ebenfalls abschneiden und
beiseitelegen. Die Zwiebeln in Réllchen schneiden. Die Brithe
zum Kochen bringen. Die Butter in einem Topf erhitzen und
die Zwiebeln darin goldgelb andunsten. Mit Mehl iberstauben
und leicht braun werden lassen. Mit heifser Brithe abloschen
und den Wein angiefSen. Die Suppe etwa 20 Minuten bei ge-
schlossenem Deckel kocheln lassen, dann mit Salz abschme-
cken. In der Zwischenzeit den grunen Blattaustrieb in feine
Streifen schneiden, das Brot im Backofen knusprig rosten und
in mundgerechte Wirfel schneiden. Das Barlauchgrin und die

Brotwtrfel iber die fertige Suppe streuen und sofort servieren.

Bahauchzpiebeln sollben Jie nuv im eigenen 6Av’cm Ausgeaben

odex beim Bavern kaufen, dex die Zpiebeln aus eigener Kultuy
evrtet. Sie im VA Auszugvaben, ist Skologisch bedenklich und

kann den Wildpflancenbestand gefdicden.
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