- AVATUR &
f/;"‘RlEBEN‘

Jojana & Buna

Naturparadiese an der Adria Kulinarisches aus
Wildkrauterr

e AN

p9C|al ; e Nutzlmg
Y e , Rauber auf der Fensterbank
Natur-und - oA

= S
- &—“ 3 t

kY ‘”~

\/\/JJ.JIJJ~ schulen. o

g Flllgrane
o T
= . 1 ;fden‘*Garte

."‘;\W g’ 2 ;,-:. ""-". : .Y
%hluchten G e O

& !'v‘ M ‘?- M. 2
o”d Wnld bach'r uscht:‘.»«.r

& B VY
; >

- -2

¥

ok )

- _c e 3

e '.-'m B &
3 - o\ ¥
3 RN - Db

Ry R T

ALV il

'_\‘-‘"; “‘1

o £ "‘

Eln Naturkunstpfad

@ain Sudtl I




Gaumen & Gesundheit

Kulinarisches aus Wildkrdutern

\r=nei-Beinwel]
(Sympbytum
officinale)

N

Im Fruhling halt die Natur tir uns ungeahnte Kaostlich-
keiten in Feld, Wald und Flur bereit. Unscheinbare
Pflanzchen am Wegesrand oder lastige «Unkrauters
im Garten entpuppen sich als wahre Delikatessen

Man muss lediglich um ihr kleines Geheimnis wissen!

etat b8t e nichtipe Zew, sich mit essharen Wiklkdiutermn 2u be

schiftisen. Denn vicle schimecken am besten und besitzen ein be

somders wilrziges Aroma, wenn sie noch junsee und zute Piliing

chen sind. Waram machr emmmal einen knackig-frischen Frithlingssalar

ws Girch, Gansebitimehen & Co proleerens Mochie man seine Fun

e michr sofort verway

ocder Mehl ve

nden. kann man sie aoch 7 Salben

U Fmkiuren

rarDeen. (siiss-sater vinlegen, in einer Marinade zi

hen lassen, rocknen und afS Tee éder Gew iz verwenden. Das Vier

rehiren setzl das naiidich Jdas Finden und dis Wissen wrn die Fssdwar

kedt Jer Pllanze voraus. Betm Sanmmeln muss man sich ganz sicher

win, dass es sich um die seswinschie Planae Bandel

Im Zweifedstall

Heber ednmad hongrig nach Hause geben, als skoh 2o vergifien: Dass

tran betm <Ermrens in der Natur behutsaon uirgsebt und siur sovie] ab

uptt oder abschneidet, wie rman braocht, versteht sich von selbst. Of

Ist s nicht notig Ptlanzen mir Wurzeln zu entehmen und es ret

hen von jeder Pllanze can paar Blitter, damit sie therdeben kann

Perley Henschel beschifmgs sich sett ber 20 labren mit den
NaturkGche, Beim Zubereiten

Butter (Fett ist cin

Femnheren et rzichtet er gem

il Nathne Geschmackstriiger) und pekaufte

Salatcdressings, um den vollen Geschimack des Wildkrutes mop

wchst unverllilscht penieBen zu kinnen. Fr setzr auf einfache

Cerichte, die man auch unterwegs zuberciten kann. Bei seinen

Naturtovren (2B ol einer 2500 km lungen Kalaktour aul der

(WIS g™ 81 1 Niatur 20 leben
Wikdbeeren

Wildptlonzens (mar freundlicher Genchmigung des

dusschilivislich von e

Buch

westrein

Folgende Auszige aus seinem Essban und

\utors und
s KOosmos verluges

I geben cinen ersten Einsueg s Thema

Leckerbissen der Natur

Narsliche Utensilien fir die FredlandRilche sind ein Tusche
messer mit starker Ktinge, vine Handrefnigungsbrirste =um,
Reinigen von Wyrzeln ws.w, eine Handschippe nund eine K
feemable. Detler Henschel verwvirkiichte alle seine Rezeply
schldage auf einen Spirituskocher oder dem offenen Feuer

Olivendd, roter Balsamico-Essi(g, Meersalz, frisch gemalilen

Prefer vetchten dabel als Gewiirze aus

Arznei-Beinwell (Symphytum officinale
Raublattgewiichse

Verwendung

Die jungen Sprossen kbnnem wie Spargel gokocht, scharf in etwa

angebraten, blanchiert odor rob als Salat 2ubereitet werden Rah s

Pllanze autgrund threr Zupehrigheit zu den Raubl pwiichsen ;

dings leicht mit einen Stuck Stoft, das nach Gurke schmeck!. zu verw

seln, Tipp: Mehr Salatsauce machen und etwas linger ziehen lassen
Aus den jungen Blatten kann ein Gemiise gedinstet werden, das zus
men mit allerem Ciersch hervorragend schmeck!, safern es mit etwa:
Kkt wurde. Etwas

Salz und Plefter abgeschmer weiter eingekocht wir

2u einem wunderbaren Mus, Gehackt und schart in etwas O angebr
ist diese Pllanze allerdings auch nicht 2u verachten, Erinnert an pebra
Gurken, entiernt 2ucchiniartig, Sollte man die Maglichkeil besitzen, e
Hetmwellbl,

schonen dinnflissigen Teig herzastollen, kimnen die

durch digsen gezogen und anschliefend keoss pebacken werden
ergitt Tempura, @in portugiesisch-Japanisches Gericht mit welchem |
unt! harnter Kruste
Die GriiBe der Rowil

Mackfleisch oder vesetan:

Bltter toedert es geradezy heraus, daraus

herzustellen. FUllung? Vollkommen egal

i'\ LRERLES



Kravtermuschung aus der Cegend! [Da die Ptlanze oll and gerne in Was-

ernahe wachst, sollte tber eine Fullung mi Hecbtiilet nachgeda It

werdon! Geradezu sOitlich! Aal und Karpten eignen sich dagegen eher
nicht als Follung

Vorkommen

LadN2 EUY

Habitat

I Nasswiesen. i ferrn, s Moorwiesen. Auen- und Brochwiildern, Fbe

ne bis 1000 m

Oft in der Nachbarschaft von folgenden essbaren Pilanzen anzutrefien

Bachbungen-Fhrenpeets, Bitke,  Blut-Weidench, Brunnenkresse, Kiee

. bl

Liwenzahn, Robrkolben. Schafgarbe. Schill, Schwanenblume, Sumpf

oterhiume

INIAA e

Beschreibung

savde. Mal bis Junl 00 cm. Bliittor breit-lanzettlich, am Stingel her- =

bladtend. Grundblitter am groiten, Gber 10 cm lang. Stangel astig, stell  garlauchiciese
behaart, geflugelt wirkend. Eingerollte Blitenstinde hellvinlett bis gelblicl
el ockle und nickend

el Quark sollten the klein geschnittenen Pilanzentelle cie Chance ¢t

. halten, 2-3 Stunden einzuziehe
Verwechslungsmoglichkeiten Wy & unden einzuzichen

hne konnen
Mt andeten Raublattgewachsen, jedoch sind diese auch essbar, Wer nichit wieheln ahneln, konner

Die Barlauchzwicheln, die denen von Frublingss

X ‘ N " ehenfal 20 henutzt werden oder abe altbar: fiir andere Gelege
wittvy slchi } siner nicht Bltihenden Baimvell erwischt i haben. -soltis entalls dazu benut2t werden oder aber, da haltha ir andet Jeleaer
heiten spiter i Jahr sufbeswahrt werder

esser imme i die ersten Bliten warien! Denn es konnte auch ein nicht

P } s Blate i Brot mi { N | . B 1
hltihendes Exemplar des giftigen Roten Fingerhuts 1Digitalis purpurea) Die gehackten Blitter, auf Brat mil Butter gegessen oder Im Bannoch
: mnoeph on stivhe i Pyer: vartors St
sein. Junee Blatter dhneln sich mgebacken, stehen den legendarer mlings-Hergarten-Schnitiauch
birotens n Nichts nach
¢ Do Cehoimting sehlechthin I Hidtter mit Flaeh kogt Odder man |
Esshare Teile f ¢ ’ e Siatle T WY !
Div jungen Sprusse. div Blatier letiont den Fisch und macht dann Bidauchrouladen daraus. Ein unglaubli
cher Cenuss! Halthar gemacht wird Birlauch, indem man Blanes, Suingel
Sammeln wnd Zwichein mit Salz 1 W gy In Cillasern echichtet
He Pilanze von Marz bes Herbst (\Wurzel
Vorsicht
st man zu vl on cer rohen Pthanze,. dann kann o tinen iv_,x',‘;.;w

Inhaltsstoffe

L "1 1 1 ‘ I". 1 'l' \'-l.{“' ! Akl Lo
\amonin, Getbstoffo, Flavonaide. Vitamin 812, Schleim, Stitke, Pyrroll rehtall und Blahungen erg

ndinatkalomle. Triterpens
Vorkommen

Cegen Verstauchungen, Briiche, Zerrungen
Ein Tew wird at 15 w der frischen Woarzel auf 174 | Wasser he 1ol I Fast in gang turoges

twi

Habitat

0 Minuten aufkochen lassen. Mit der Flissigheit ein Tuch (Hand

wich, Socke iranken und als Umschlag an der betronienen Stelle ve
lont! Nich Gesellie in krautreschen Laob., Bergmusch-, Auenwaldern, Talgrdnder
: *n
Hangtiiben. m Mulden. aut sickerteuchten, nadhrstoftreichen Lehme- und
Tonbiden, Schattenpihnze, Kiste bis W) m

BﬁrlaUCII (A“il”“ llfSinun]) Oft in der Nachbarschaft von folgenden essharen Pilanzen anzutreffen

| ‘lllL'llL{C\\ ichse Brennnessel, Buche, Ciersch, Gundermann, Gunsel. Holunder, Klebkaut

Primel Sauerklee, Schathockskraut, Taubinesse] Waldmeister

Verwendung :
‘ ofian | e Beschreibung
Die pesamte Pllanze elgnet sich klein geschnitten hervarragend zum Wir- | Dy | |
: Staurle. Apt $ M 1530 «r Nach Knaldauch riechend  Blatet
o yon Salaten, Suppen, Gemasen, Kase, Quark und Milch, Dabel wer- ! "' AR n Vi el ™ e en it
! deutlich gestiell, grundstindig, lanzetthich, Stingel lang. Bliten weilk

fen meist die oberirdischen Pllanzemtelle vor ader withrend der Bliite e

nach gewunschier Ceschmacksintensitat frisch benutze Bet Kise, Milch

sterntormig in kugeligen Scheindolden, Blitenstande ohne Brutrwichein

Zwiebeln Linghch, ahneln Frahlingszwiebeln 1s. Abbildung

Verwechslungsmoglichkeiten

Die Blitter der Pllanze sl mil denen des Ma hens (Convallana

majalis) oder der Herbst-Zeitlosen (Colchicum autumnale) zu verwech
seln. Der Lauchgery h der 2wischen den Fingerr ermichenen Blatter
kann hier als Identifikationsmeckmmal dienen, da die anderen belden nichi

nach Knoblauch riechen

Esshare Teile

Die Blitter und der Stingel der PHanze konnen wie Schnittlauch ode

Zwiehedn sind roh odet cocht esshar. Der
Geschmack ist teilweise sebr schart une 2wlebel- und/oder knoblauchar-

Spinat zubereiter werden. Die

tig. Die gesamte Pllanze riecht Gheraus stark nach Knoblauch

Sammeln

Barlavch muss Irisch verwendet weden, da ef sonst v

Virkang und Aroma

3 vediert Die Biitter und der Stiingel sollten vor der Bline gesammelt und

irisch verwendetl werden. Barlauch kommt afl in Massen vor, die schon

Héirlauch-Zwiebeln

£7)
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Guansebliomehen

e frdh b Labre dureh theen Gerueh aaffallen

D und Herbst ausgee

e Zwiebeln kGonen nach der Bldmwe im Sommer grabier

werden und sind haltbar, Die Bliner vertallen nach der Blite sofort und

verten van anderen PHlanzen aberwuchen, so dass die Zwiebeln dam

iter nur noch sehr sehwer sufzudincden s

inhaltsstoffe

Atherisehe Olbe, Vitamin . Flavanoide, Frictasans

Wirkungen: magenwarksany antiseptisch i Darm, Blutdrocksankend. rob

gepon \Wirmes

Gansebliimchen (Bellis perennis)
Korbblutler

Verwendung

I Salate il Sauer-Amplers, Lowenzahin und Wegerich oder als Salat

pur eignet sich die PHanze mit ihrem nussigen und fruchtigen Geschmack
hervarragond. Chie gelben Robrenbloten schmecken etwas bitter - mach

aber nichts, Auch hier it 1m Frithling [t es am beston

Die pokochte und einpelepte Wurzel biletor sich als nussige. halthare

ul-saure Gemoseheiliage zum Reis an Oder sle werden rusitzlich in

den Salat geschnitten. Rob geht das mit den Wurzeln allerdings auch. i

oberrdischen Telle ausgeprosst, mit oder obne Wasser veeeldnnt sind als

fruchtiger Nusssafl nicht 2o vorachten! Allerdings kéinnen sle auch als

Lemuse gexoct! zubereitet werden

Das Gamsebliimchen ist auch zerhacky aul Butterbrot oder 1m Bannoch

eingebacken 20 gebrauchen, Die l-.l..'v.'\.;'u-‘n n ¢« H;wllul wunderhiare

Kapern 2 Teeldifol Salz. 14 | Birken)wedn, 14 | (Birken iessie S min

wikochen

Cuarseblimchensauct Mehl 1us sellst wen anlenen Karmer em

oot abedrdischen Pllanzentelen zusammen it Laveh, Salz und

O Kurz autwallen und abkiihlen lassen. Fir Fisch und verlorene Fie

exrelient!
vall mit Sand und mit den

Dhe badenstiandigen Rosetten sind lefder immer

verdorrten Bt

m der letzten Jahte verunreinhet was Listig ist. Das Wa

schen und Saubemn st mihsam, Eigentlich immer verbleilst das Knirschen

der Natur n Form von Korncher vischen den Zahnen

Vorkommen

turopa, VWestasien

Hahitat

Gesollig auf Fettwelden, Wissen, Parkrasern. Fhene bis 2000 m

Oft in der Nachbarschaft von folgenden essharen Pilanzen anzutreffen

Augenirost Flchte, Frauvenmante Fingerkraut

Huflmtich, Kerbel Klee

Ampier, Taubnesse|, Weikdorm, Wiesen

ke, Buch

Lnining

Gundermann, Glnsul Labkraut, Lavcharten,

Lowenzahn, Nelkemvurz, Sauer

Sehaumkraut

Beschreibung

Staucle. Januar bis Dezember, 5-15 cm. Blianer gestiell, spatediormig bis

umpekehrt ¢

for Mitte

Il" mn

armid In grundstindiger Rosoette wells imthich

Rihrenbliten selly

liergendes
Verwechslungsmoglichkeiten
Kesine

Esshare Teile

e Waarzeln, Blatter und Bluten das ganze labr dber Der Geschmack i1

Hssig

Sammeln

Das ganze Jahr uber, im Schatten trocknen. Das Remmigen dee \Wurzeln s

Wlerdings die reinste Ouilerel

Inhaltsstoffe
dapanin, Atherist hiss €, Bitterstotfe, Schleim Anthoxanttun. Flavonoude
Witkungen: bluteeinigend, wassersusscheldend, hustenlsend. entziin

dungshemmend. wundhailend

Zur Behandlung einer Wunde werden Bliter und Bluten zerstolsen und

it Bres dann aud cliese gelpat. Fin Tee wardd aus 2wer Teeloffeln T je

trockoeten Pilanze aul 4 L siecdendes Wasser bereit und 10 min ziehen
petassen. Zwel Tassen taglicl llon gegen Husten helien sowie blutrein
end wirken, ebemialls verschwinden damit als Waschlotion Hautruprein
hestteny, (e putes Stargelsalt tunktionie Wwch

Geflecktes Lungenkraut

(Pulmonaria officinalis)
Raublattgewichse

Verwendung
Fine der ersten Pilanzen ru

MarzsVellchen, Ga

Huthattich

v sollte | ugs i Sala

ammen mlt Scharbockskram

seblumchen, Primeln Im Jabr

ws Lungenkmut mit dem sicherlich in der Niahe stehenden Milzkraur and
Barlauch mit etwas O, Salz und Pletfer ampemacht werden, Alleine
genancht erinnort der Geschmack entfernt an stfe, saftipge Gurken und ist

2ol durstloschend. Allerdings sind die der Pllanze cigenen borstiven

Haoare | prsch fur Raok lattwachse, so dass sie geschmacklich #

win curstioschenden Teppich oder Pelz erinnent

Eine andere Varlante ist es. das Lungenkraut zusammen mit Lauch in

etwas Salzwasser und wenig O 20 blanchieren und auf Rels 2u essen

Nach kurzem Blandhieron und anschlieBendem scharfen Anbraten 15t dis

Pllanze auch nichl 2u verachten, Man kann den sekochten Rels und die

Manchierten PHanzen vermischen, d us Klopse formen oder Gamiise

ln,]'lwn;"q- machen, diese sgron geniehen oder wt 1ar den nachsten Tag

als Weszehrungt mitnehmien

Clas gesch
bes

xorner (Knoblauchs

FUt mariniertes Lunpenkraut wird dieses In sin

IO

und die bereits vorher i 10 Minuten aufgekochte Marinade hend

aus | Essig, 50 g Sirup, 50 g Salz, drei Esslolteln Se

raukensamen) und fint Wacholderbeeren, dartber gegossen. Finige Tagse

stehen lassen und anschlivBhend als ssauer Eingelegtoss geniefen
Vorkommen

l_wn;n

Habitat

Iy Lauborischwaldern, Elsene bBis 1300 m

Oft in der Nachbarschaft von folgenden essbaren Pflanzen anzutreffen
Adlerfam, Barlauch, Bicke, Blaubeere, Bronnnessel, Buche. Eiche, Era-fn
selnuss. Himbesrse. Holunder, Lintde

pelwurz, Gierseh, Gundermann, 1




Nadelbaume, Nelkenwiurz, Primel, Salomonssieg Scharbockskraw

Schiehe; Teuledskralle, Vorelbeere, Wald-Erdbeere, Waldeneistes

Beschreibung
Staude. Marz bis Mat. 1530 cm. Oben borstie behaart. Grundblitier

herztGermig weilh getieckt. Bliten erst rot, dann dunkelviolent

Verwechslungsmaglichkeiten

Mit anderen Raublatteewichsen, aber nichit zu der Jahreszeit! Mit ande

ren Lungenkrautern: dies st jedoch unproblematis h, da wie alle glesct
verwendet werclen. Die Pomed sieht von der Anordnung der Bliiten dhn
lich aus, daher aul die Bldtenfarbe achten, Farbenblinde achten eher auf

die Borsten, die der Primel tehien

Esshare Teile

Pilanze ohne Wurzel

Sammeln

Blatter und Bldten dber dem Boeen abee hneide Nicht susreifen! Bes

te Sammolzeit: Marz bis April: Sammeln zur Not miglich: Febouar undl  Aus frischen Krduitern lassen sich die verschiedenston leckeren Gerichte subereiten
Mo

Inhaltsstoflfe

Schleimstoffe, Allantain, Flavonoide, Kieselsiure, Mineralstolie; Provita Fiir alle, die gerne drauBen unterwegs sind: die

min A. Vitamin {

elnmalige Kombination aus Naturfiihrer, Qutdoor-
Ratgeber und Naturkochbuch in einem Band

r'

Essbare
Wildbeeren und
Wildpflanzen

Witkungen: mq rksam, bet Husten, bel Halsschmerzon

Zwei Teeloffel des getrockneten Krautes (vier bet frischem) werden mit
174 | kochendem Wasser autgebrahl, 10 Minuten ausgezogen und abgs

st Dresmal ',.-_:{n I etne Tasse tninken oder als Halsschmerzmmitte!l zun Uetley Henschel

Essbare Wildbeeren
und Wildpflanzen

Catrzain e nach Bedart benutzen

¢ Sammeltipps

. Verwemn

o iftige Dopnelga

254 Sedten 151 Farbdiotos. 849
und 1 Farbzeichnung, gebunder
€/D 16,90 7 €/A 17,40 / 5Ft 29

ISBN 1-440-00134-6
Kosmaos Vierlag . Stuttgart 20012

Ob Lowenzahnsalat, Brennnessel-Omelott oder Waldmetstes
howle: Wer kulinarsche ( wenusse direkt aus den Canten de
Natur schitzt, {indot im auBerpewdhnlichen Naturfiibrer Es<hare
Wildbeeren und Wildpilanzen im handlichen Mitnalimeformat
sicher sedn ganz persomliches Liehlingsrezept. Naturlich mit
Frischegarantie. Guten Appetit!

Per edahrene Outdoor-Experte Detlev Henschal stelll Gher 110
esshare Wildarien aus Nord- und Mitteleuropa vor; Beeren
Krduter, Gemdse, Griser und Algen, Ubersichtliche | lv|[|1n'|-| |
\

len iformieren Uber Vockommen und Bestimmutigsimesrlamale

aller PHanzen, verraten nitzliche Sammeltipps und woisen aul

Inhaltsstafte und medizinsche Wirkungen hin, Das «Kochbuch

r untensvegss garantient

mit leckeren Rerepten fir Salite

Brotaufstriche, Saucen, Emtipfe oder ( k fiir unverpesslichy

Cieschmackserlebnisse. Naturlich wurden alle Re le von Detley

Menschel selhst ausprobien, geschmacklich beschnieben und sind
ohewe grolen Autwand leicht nachzukoched

Pragnante Farbbilder, ein Bestimmungsschitssel und der bewihr-

e Kosmaos-Farboode helien beim sicheren Erkennen. ledes Portrit
enthilt aubserdem Informationen ru typischen Beglenpilanzen
und warnt vor giftigen Verwechslungsanen, Extra die bester
Sammefzeitpunkte fir jede Art

Der Biologe Detley Henschel arbener w. a. als

Outdoor- und Survivalltainet, Auf seiner 2weimonatigen Tour im
Seekajok von Deutschland noch Schweden hat er sich vor allem

von PHlanzen aus der frelen Natur eeniibrt. Seine gesammelten

Ertabrungen sind in diesem Buch yereint

Geflecktes Lungenkraut (Pulmonaria officinalis)

4
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