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Gaumen & Gesundheit

Wildbeeren - Leckerbissen der Natur

Nicht nur Wildgemiise und Wilrzpflanzen aus der frei-
en Natur und dem Garten stellen eine Bereicherung fiir
jede Kiiche dar. Auch aus Wildbeeren lassen sich ohne

grollen Aufwand gesunde Leckereien zaubem.

ul unseren sommerlichen Spazier

gangen schillern uns ezt wieder

viele saftige Beeren in allen Par-
ben entgegen. Welche von thnen essbu
sind und wie muan sie schmuckhalt zube
redten Kann, verrit Detlev Henschel in sei-
nem Buch <Esshare Wildbeeren und Wild-
pllanzen: Nuchfolgend vier Beisplele aus
diesem  Outdoar-Ratgeber (Abdruck mie
freundlicher Genchmigung des Autory und
des Kosmos-Verlages), dic der Autor wie
folgt chamktensiert; «Sehr gur als Nahrung
zu gebrauchen, nie Probleme bekommen
Geschmaock goithich bis hervormgend

Blaubeere, Heidelbeere
(Vaccinium myrtillus)

Heidekrautgewichse

Varkommen: Nordhalbkogel, circumpolar

Habitat: Oft in Nadelwildern, In Gebiischen, in Bergheiden, im Zwerg-
straut humnnp;. in Eichenwdldern, Kiste bis 2 300 Meter

Oit in der Nachbarschaft von folgenden essharen Pflanzen anzutrefien
Akorbeere, Birke, Labkraut, Lawenzahn, Moltebesre, Moosheere, Nadel
Baume, Prelselbeere, Thymian, Wacholder

Beschreibung: Sommergriiner Strauch. April bis Juni, 10-40 em. Aufrecht
Zweige kantig Blaner eiformig-elliptisch, gezihnt, hellgrin, Bliten griin
oder rot (bedaufen, medst einzeln. Frucht tief dunkelblau bis schwarz

Verwechslungsmoglichkeiten: Mit Mooshesre, Preiselbeere und Baren
traube (chie sind zwar eher rot), Das ist aber unproblematisch, da sie 2wat
meht ganz so gut schimecken, aber dennoch elnen kulinarischon Genuss
clarstellen

Essbare Teile: Die Frilchie von August bis Oktober, Die Blitter von Mal
bis August fir einen Tee

Sammeln: Beeren emnfach von den Strauchem pllacken, wenn sie red
sind. Hidter fir Tee wihmend gesamter Wt hstumsperiode.

Inhaltsstofie: Organische Siuren, Provitamin A, Vitamin B, PP, C, Getb-
stofle, Benzoesaure, Glykoside, Mineralstofie.

Vorsicht: Alle Gerichte sind farbecht. Kein Fleck geht mehr raus. Zahne
und Hinde allerdings bleiben nicht blay!

Eine Tasse Mehl, wean varhanden ginen Teelfiel Backpulver oder Trockenhefe, U Teoldifel
Salz, etwas Butter, O oder sonstiges Fetl (Haut eines Auls abschaben) und Wasser schion
verrithren wind auf einem helfien Stein am Feuer backen oder in einem Topl, einer Planne
o.d. Als Flillung Kann alles Esshare sverbannockts werden!

Herstellung eines Bannock
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Blaubeere

Verwendung:

Die Beeren sind Oberaus lecker. SUB und lleblich, sie kénnen auch ge
trocknet und als Notnahrung benutzt werden

Kompott: Zucker oder Sirup in heiBem Wasser auflasen, die Blaubeeren
dazugeben und etwa 1 Stunde ziehen lassen. Fortig,. Ceradezy die Er
leuchtung, funktioniert auch ohne Suke!

Marmelade: 800 g Zucker oder Sirup auf 1 kg frisch gepflickte, zerstoben
Frilchte und ein Glas Wasser. Einen Tag stehen lassen und dann 20 Ming-
1en aufkochen, erkalten lassen. Fertig

Blaubeeren als Bannockiiillung: Der Bannockteig wird alleine geknetst
Dann schileft man die Blasbeeren wie bel einer Apfeltasche in den Telg
ein. Noch besser ist es, die Beeren schon vorher zu zerstollen. Aulterdem
konnen die Beeren auch zusammen mit dem Teig cingeknetet wetden
Die eine odes andere Variante wird dann in einem Topf gebacken. den
man vorher lelcht mit O ausreist, damit der Teig nicht festklebt, Disse
Versuchung ist mit Sicherheit noch dlter als die Vessuchung selbst

Der Tee 1or zwischendurch: Fanf Blatter 10 Minuten in kochendem Was-
ser ziehen lassen. Fertig

Saft: Die zerstollene Blaubeeren zusimmen mit Wasser aufkochen und
durch ein Sieb schlagen. Fertig

Das Getrank fur zwischendurch (auch mit helbem Wasser): Etwa
100 g der Beeren, das bedeatet 10 Minuten Arbelt, zerstampfen, mil
I Liter Wasser auffillen und gleich trinken

Sanddorn (Hippophae rhamnoides)
Olweidengewiichse
Vorkommen: Eurapia; an Kisten und im Alpen(vorland)

Habitat: An und in Gebuschen, Kiefernwiildern, aft als Pioniergehilz auf
Sand, an Diimmen, an der Kiste bis 1000 Meter

Oft in der Nachbarschait von folgenden essbaren Pilanzen anzutreffen:
Algen, Eberesche, Engelwurz.  Ginseblimchen,  Giinse-Fingerkraut
Himbeere, Hoplen, Klee, Lotfelkraut, Lowenzahn, Meerkohl, Mehlbeere
Rose, Sauer-Ampler, Saverklee, Schachtethalm, Stranddistal, Strand-Dred-
zack, Strand-Wegerich, Wacholder, Wald-Engelwurz, Wegerich

Beschreibung: Strauch oder seltener Baum, Mai bis Juni, bis 11 Meter
Meist dornig, mit Wurzelaostaufern. Blitter silberweib, schuppig, lanzett
lieh, Bllten sehr klein, braunlich, kronblattlos, miannliche und weibliche

auf getrennten Pilianzen
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) ) Sanddorn
Verwechslungsmoglichkeiten: Keine

Esshare Teile: Die (leischip geschwollens, gelbaote Kelchrihre, die sich

um die Nuss schiiet, wird als »Sanddornbeeres bezewhnet, Aus der

darumer hegenden Nuss idem sKerna kann ein sehr fettes Ol gepresst
werden, das gegen trockens Haut genauso wie gegen diverse Hautkrank

heiten hilft

Sammeln: Da die

schneidet man die Aste ehes mit dem Taschenmesser aly, Diese Methode

mian Keichrohre botm Pllucken leicht zerquetseht

widerstrebt mir abes, da dadurch die Pilanze innerhalb weniger lahre so
peschidigt wird, dass sie eingeht. Besser funktioniert das
der Nisse Harke

September/d

Auskimmen
mit
tolyer

oimner Tuch unterlegen), Die beste Zeit dafur st

Inhaltsstofie: Provitamin A, Vitiamin B, (
i

E. F, P organische Sduren, Flave-

noide. Glyoos

Verwendung:
Kompott: Zucker oder Sirup in heiBem Wasser aulldsen, die Sanddomiruchis

dazugeben und etwa 1 Stunde zieben lassen. Die Nisse absethen. Fertig

Marmelade: 300 g Zucker oder Strup und ein Glas Wasser aul 1 kg insch
gepfluckte Frichte. Einen Tag stehen lassen und dann 20 Minuten aufko-
chen, erkalten Lissen

Die Friichte des

ihsethen, Fertig

Safl Sanddorms rusamimen mit Wasser aufkochen und

durch ein Sieb schlagen, absethen

An das O kammt man folgendermalien boran: 1 kg der Friche mit simem

Stamjpfer bearbeiten, so dass auch die Nilswe zerstimpit werden, Den Sait

ordentlich mit dor Hand aus der restlichen Masse driicken und dann das Mus
einen Tag st At der Obertliche kann man am

y mil Of alby

ey ISsen

nachsten Tag etwa

et Mit dem auspepressten «Beeren st sich am besten

solfort unter Zugabe von Mehl einen Bannock backen, denn das schmeckt!
Man kann eicen Bannock auch mit den roten Beeren backen, allerdings kaut
man dann standig aul den Nussen herum. Daher sollte man vorher versuchen
tlie Nisse o

den Kelchen 2u bedommen, Das geht hsder nur manuell 2w

schien den Fingern und st eine Heldenarbedt, Die Belohnung st allesdinges ein

fertiver Bannock. der einen e die Mihe mehr als ausreschend entschadigt

Blattenstand

des Schuwan

Holurne
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Gaumen & Gesundheit

Schwarzer Holunder (Sambucus nigra)
Geiblattgewiachse

1w lier hahen Norden, nordlich

Vorkommen: Furopa

Stockholm

Im der Grenze

Habitat: Wiillder, Hecken, Gebusch, Schutiplitze, Ebene bis 1600 Meter

Oft in der Nachbarschait von folgenden essharen Pflanzen anzutreffen:
Elbisch K

Labkraut, Vogelbeere

CanseblOme hen Gundermann

Rauke;

Beifub, Gilersch Hopten

Ltvwenzahn laubnessel

Wegench, Weilkdom

Sauer-Ampter

Bcsrh:eibung; Strauch bis Baume Mal bis Jumi, 2490 Metes Off Krumm
wichsig Asti

brechen, mit weillern Mark. Flederblitter bis zu 30 cm lang, unpaarig

Am Stamm viele Kodkwarzen, Stamm und sind leicht zu

mi
drei bis siehen Blittchen, diese elfdrmig, spitz zulautend, etwa 10 cm, am
Rand leicht gesagt. Rispendolden schirmftrmig, gelblich bis reinwell, sehr

Intensly nach Honig INektar) riechend. Steinfrichte besrenartig, schwarz

Roter Holunder (Sambucus racemosa): Nur ca. 4 Meter hoch, hellbraunes

Mark, Biliten grin.gelb, Frachie tefrof

Verwechslungsmibglichkeiten: Blihend mit der Ebereschy
Bliiten rigchen {ibel und nicht nach Honig. Beim

doch deren
piftigen Zwerg-Holunde
(Sambucus ebulus), der 0,.6-1,5 Meter hoch wird, sind die Staubbeutel der
Rispendolden rotund micht gelb, Wer tarbenbling i1, ders ridhet einfag h nur

nichis an

iner als 2 Meter ist und nach Holunder aussie!

Esshare Teile: Die Bliten, die

kochten, reifen Beere

Sammeln: Die Bluten werden geermtel, indem man die ganzen Blten-

stinde abschneidet und zum Trocknen far den Tee im Schatten aoshreitet

Nach der Trocknung weeden digse Kein gerebelt. Ansonsten werden die

gesamien Blitenstinde frisch In der Planne angebraten. Die el

fen Frich-

det

te sollten &

s1 geermtet werden, wenn sie dunkelbiauviolen schwarz

sindl. Sie clurien nicht roh verzehn werden

Inhaltsstoffe: Rutin Quercetin, Schieim, ( erbstotie, arganische Siauren

In den Friichien ist enthalten: Provitamin A, Vitamin B1, BL. C. Bitterstof

e, atherische Ole, Zucker und Harz

Vorsicht: Die Frichie dicfen nicht roh ges da der Genuss

D

| Yerriien

mindestens zum Erbrechen fGhrt. Die Blatter sind giftig Frichte des

Zwerg-Holunders (Sambucus ¢bolus) auch

Heimn Verwerten des Roten Holunders

Sambucus racemosal durfen die
kleinen pelben, orangen Kernchen in den SteintrGohten nicht mit verwen

Also den Saft durch

“ werden

Sieh 0.8, schlagen, ansonsten i

Frichte wie beim Schwarzen Holunder verwenden!

Verwendung

Die reiten, ¢

shochten Beeren ergeboen garantier! farbechten Safl, Ge

lee, Marmelade, Wein, Mus etc, Die Beeren

chmecken sauerlich
Frische Holunderbeersuppe mit Muflattichsirup gesiBt (oder Zucker

ist das ultimative Schwitz- und Hustenmittel oder heifl der Ersatz fGr
den Grog 1m Wintet

Hervorragend fruchtig schmecken die Blatenstande in dunnflussigen

Strandhalertelg getaucht und anschiielend gebraten. Man Kann jeds
Art von Mehl benutzen. Es muss nicht Strandhafermehl sein. Ohne
Mehl gebraten st etne weitere Moglichkeit
Aus den Bldten wird ein Saft gepriesst, der etwa
parfimierts schmeck!
An den Blitenstanc haltende Fruchtheten, dis

Zucker zu Alkohol verwandeln, konnen zur Wein-
herstellung benutzt werden, Dig Bliten eintach
unter die z2u sgarendes Fldssigkeit tunken und

drei bis vier Tage warten. Carblaschen geben das

Erkennungszerchen, die Blaren dann wieder zu

enttermen

Der zethrechliche St m’_?(-*. hat &in sehr weiches
Mark, das lewicht zu entfernen ist, so dass man sich
sanen Strohhalm oder qan Rohrs basteln kann

Dabei wird entweder das Mark durchstofen odet

der Stiingel wird geteill, das Mark entiernt, und die

(widew Hewached

beiden Haltten werden wieder zusammengesetz!

£ mit Harz versiegelt and mit Schilt umwi kelt
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Wacholder (Juniperus sp.)
Zypressengewiichse

Vorkommen: Nord-Eurasien

sonnigen N

Habitat:

nolderhewden

gerweilden, Zwergstrauchgesellschalten, Wa

Auld

Kusten bis 2 300 Meter

Oft in der Nachbarschaft von folgenden essbaren Pilanzen anzutrefien:
\cHerfarm, Barlauch, Birke. Buche Tiche, £r2-En

Crersch, G Himbeere, Holunder, Linde,

Blaubeere, Brennnessel
Hasaduss

Salom

RetWwWurs ndermann

Nadelbaume, Nelkenwurz, Primel nssiegel.  Scharbockskraw

Schiehe, Ve pelbeere, Wald-Erdbeere. Waldmeister, Weldenrtschen

In Skandinavien bis ans Meer wachsend, also hier oft in der Nachbarschaft
lolgender essbarer Pllanzen anzutreffen: Bardauch und andere Laucharien
Braunelle, Brombeere, Disteln, Erz-Engelwurz, Fetthenne, Glinse-Finger
kraut, wre, Kall-Salzkraut, Klee, Kimmeltkoh!), Labkraut, Loffelkramt
|.ower Margerite, Maverplefier. Netkemwurz, Pestwurz, Rohekolben
Rosonrol, SauessAm r. St arbe, Schill, Strand-We gernch Sumpicdon

lehlume, Wald-Erdbeers, Wegenich, Wiesenkaop!, Wilde Méahre cowie in

Strandnahe eventuell (angs spulte) Algen wie Meersalat (Ulva sp., Entero-

7

marpha sp.). Rotalgen (Porphyra sp.), Zuckeetang (Laminaria spr)

Henschel

Essbare Wildbeeren und Wildpflanzen

Sammeltipps * Verwendung = Giftige Doppelginger

rhtor

</ 169 €/A 1740

254 Serten. 151 Fa 5, 89 srwe und 1 Farbzeichnung, gebunden

skr29.- 1SBN 3-440.09154-6

Kosmos Verlag, Stutigart 2002

Brennnessel-Omelett oder Waldmesterhowle: Wer kullnartsche

n der Natur schiitzt, findet im aulfergewdhnlichen Naturfiih-

ren und WildpHanzen im handlichen Mitnahméformat sichér sein ganz

idich mit Frischegarantie, Guten Appetit!

Wachaolder in Kulturkindscini,

Wacholderbevren

Beschreibung: Immergriner Strasich oder Baum. Apell bis Juni, bis 12 A
ter. Saulenttrmig aufrecht oder niedetliégend. Blater blaugeln, 2u 2w
bis viert wirtelig, domspitzis ! mm, Bluten gelblich. Beerenzap

vorerst geun, im 2welten Jaht schwarz, blau beteift

Verwechslungsmiglichkeiten: Kein

Essbare Teile: Die schwarzen Beeren

Sammeln: Die schwarzen Beeren direkt vonm Strauch Baam pilucken u

e LIN’!
Inhaltsstoffe: Atherische Ole

Verwendung:

Laut einschlagiger Literatur sollen die Beeren roh vom Baum gepiess
gegen den Hunger helten, Hilft nur bedingt, wenn die Beeren WL Rergies
sing, kowmm! auch der Hunaer wieder, Koh helien sie ,‘.i.'-h‘!l:!;’_- geg
tirchterliche Blahungen nach zu viel Barlauch {Selbstversuch

Das Cewlirz bei Wild, getillt mit Biarentraube, Prelselbeeren und Ma

nen. 10-15 Beeren reichen

Die zerdruckten Beeren mit ¢in paar Nadeln leicht Gber dem Kocher
hitzt, schldgt den l3stigsten Geruch im Zelt fiir eine Weile in die Flucht
Eine Handvoll der reifen Beoren auf eine Flasche Schnaps geben und d

se gin bis zwel Wochen ziehen lassen. Gilt als Gin-Ersatz




