% Botanischer Garten der Universitét Ziirich

Essbare Wildkriuter im F riuhling

Wildpflanzen beinhalten neben Vitaminen, Spurenelementen und Mineralstoffen verschiedene
Bitterstotfe, die den Stoffwechsel anregen, die Magensaftsekretion stimulieren und dadurch Appetit-
anregend und Verdauungs-férdernd wirken.

Die Gallenbildung in der Leber und der Galleabfluss werden durch die aromatischen Bitterstoffe
unterstitzt. : .

Im Gegensatz zu den ziichterisch weiterentwickelten Kulturpflanzen besitzen die Wildpflanzen noch die
ganze Fiille natiirlicher Inhaltsstoffe.

Besonders im Frithling braucht unser Organismus Vitamine, Spurenelemente und Mineralien.
Wildpflanzen kénnen dann besonders gut in den alltiglichen Speiseplan aufgenommen werden, da sie in
dieser Zeit ippig wachsen und noch zart sind.

VitaminC- Gehalt in mg. pro 100 g essbaren Anteils (Auswahl)

Kulturgemiise Wildgemiise

Endiviensalat 10 Géanseblimchen 87
Spargel 21 Sauerampfer 117
Weisskohl - 46 - ' Giersch 201
Blumenkohl 70 Grosse Brennnessel 333
Mittelwert 47 209

Grundregeln zum Sammeln der Wildkraiiter

-Sicheres Erkennen der Pflanzen die man essen will. Achtung Giftpflanzen!
-Fernab von Strassen und gediingeten Flichen.

-Nicht in der Nihe von Fuchsspuren. ( Kotresten)

-Nur soviel sammeln, wie man unmittelbar verbrauchen kann.

-Nie in Naturschutzgebieten sammeln. Geschiitzte Pflanzen !

-Nie ganze Bestinde abernten. Vorsicht beim Aus graben von Wurzeln.
-Glnstigste Tageszeit zum Sammeln von Wildkréuter ist der spite Vormittag.
-Alle Pflanzenteile mehrmals und grindlich waschen. Fuchsbandwurm!

Oberirdische Pflanzenteile: meist vor bis zu Beginn der Bliitenzeit, Triebspitzen pfliicken, so wachsen
wieder Seitentriebe fiir neue Ernten.

Knospen: vor dem Aufblithen

Bliiten zu Beginn der Bliitezeit bis zur Vollbliite.

Samen: kurz vor der Vollreife

Beeren und Friichte: voll ausgereift

Wurzeln: im Spéatherbst oder Frihling

Quelle: Enzyklopddie der essharen Wildpflanzen, Guido Fleischhauer
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Loéwenzahn Toraxacum officinale

Wurzel

Die Wurzel des Korbbliitlers kénnen das ganze Jahr gegessen werden. Im Winter enthalten sie aber
weniger Bitterstoffe und haben beim Rohverzehr einen siissen Geschmack. :
Nach dem abbiirsten unter Wasser kénnen die Wurzeln, der Linge nach aufgeschnitten, in der Pfanne
gebraten und mit einer Sauce zubereitet werden. Schneidet man sie in feine Scheiben, kann man sie mit

Blitter
Die zarten, jungen Blitter werden roh fir Salate verwendet.

Apfel- Lowenzahnsalat

Lowenzahn und Ganseblimchenblitter, waschen und Jein schneiden, in eine Schiissel geben.
Salzen und mit etwas Essig vermischen. :

1 =2 Apfel fein schneiden, einige Walniisse grob hacken, dazugeben.

Zuletzt alles mit Ol vermischen und ev. nachwiirzen,

Die ilteren Blitter schmecken gekocht besser. Man kann dieses Gemise auf tausenderlei Art und Weise
zubereiten. Fein schmeckt die italienische Version.
Blatter blanchieren, auf einer Platte anrichten, mit Olivendl, Zitronensaft, Salz und Preffer wiirzen.

2

Bliitenstengel ;
Léangs aufgeschnitten, im Wasser eingeweicht, als Salat.

Bliitenknospen -

Falsche Kapern.

Feste Knospen von Lowenzahnbliiten sammeln und von den frei stehenden Kelchblistern befreien,
waschen. 2/3 Krduteressig und 1/3 Wasser mit Knoblauch und Lorbeerbiatt zum kochen bringen, Salz
und Pfeffer beifiigen. : _ :

Die Knospen nur 5-10 Sekunden darin ziehen lassen, sonst zerfallen sie. Abkiihlen lassen und zusammen
in Schraubgldser fiillen. Wenn nétig noch Essig beifiigen, damit die Knospen bedecks sind.

Bliitenblitter

Entkelchte Bliitenblitter zu Gelee, Honig oder Sirup.
Lé‘wen_zahnbh‘itenhonz’g :

4 Handvoll offene Bhiten, bei Sonne gepfliick:.

11 Wasser - «

2 kleine Bio- Zitronen, wenig abgeriebene Schale und Saft
800 gr Zucker :



Alles am L.owenzahn ist essbar !!!

Wurzel

Die Wurzel des Korbblitlers kénnen das ganze Jahr gegessen werden. Im Winter enthalten sie aber
weniger Bitterstoffe und haben beim Rohverzehr einen siissen Geschmack, :

Nach dem abbiirsten unter Wasser konnen die Wurzeln, der Lange nach aufgeschnitten, in der Pfanne
gebraten und mit einer Sauce zubereitet werden. Schneidet man sie in feine Scheiben, kann man sie mit
gehackter Zwiebel diinsten und mit einer Gemiise- oder Fleischbrithe zu einer Suppe kochen.

Bekannt ist auch die Verwendung wiirfelig geschnittener und gerdsteter Wurzeln fiir die Herstellung von
zichorieartigem Kaffee. S

Blitter
Die zarten, jungen Blitter werden roh fiir Salate verwendet.

Apfel- Lowenzahnsalat

Lowenzahn und Gansebliimchenblitter, waschen und Jein schneiden, in eine Schiissel geben.
Salzen und mit etwas Essig vermischen. :

1 -2 Apfel fein schneiden, einige Walniisse grob hacken, dazugeben.

Zuletzt alles mit Ol vermischen und ev. nachwiirzen.

Die ilteren Blitter schmecken gekocht besser. Man kann dieses Gemiise auf tausenderlei Art und Weise
zubereiten. Fein schmeckt die italienische Version.
Bldtter blanchieren, auf einer Platte anrichten, mit Olivendl, Zitronensaft, Salz und Pfeffer wiirzen.

Bliitenstengel
Léangs aufgeschnitten, im Wasser eingeweicht, als Salat.

Bliitenknospen

Falsche Kapern.

Feste Knospen von Lowenzahnbliiten sammeln und von den Jrei stehenden Kelchblittern befreien,
waschen. 2/3 Kriuteressig und 1/3 Wasser mit Knoblauch und Lorbeerblatt zum kochen bringen, Salz
und Pfeffer beifiigen.

Die Knospen nur 5-10 Sekundern darin ziehen lassen, sonst zerfallen sie. Abkiihlen lassen und zusammen
in Schraubgldser fiillen. Wenn nétig noch Essig beifigen, damit die Knospen bedeckt sind.

Bliitenblitter

Entkelchte Blittenblatter zu Gelee, Honig oder Sirup.
Lowenzahnbliitenhonig

4 Handyoll offene Bliiten, bei Sonne gepfliicks.

1 [ Wasser

2 kleine Bio- Zitronen, wenig abgeriebene Schale und Saft
800 gr Zucker

Die gelben Blitenblétter zupfen und zusammen mit Wasser, Zitronen, bei schwacher Hitze aufkochen,
sobald as ganze kocht den Topfvon der Warmegquelle wergnehmen und 1 Tag zugedeckt ziehen lassen.
Sud absieben, in den Topf zuriickgeben. Zucker zufligen, aufkochen, bei schwacher Hitze kécheln lassen,
bis die Flissigkeit honigdhnliche Konsistenz hat

Abfillen in Schraubgliser, kithl lagern.
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Grundregeln zum Sammeln der Wildkraiiter

-Sicheres Erkennen der Pflanzen die man essen will. Achtung Giftpflanzen!
-Fernab von Strassen und gediingeten Flichen.

-Nicht in der Nihe von Fuchsspuren. ( Kotresten)

-Nur soviel sammeln, wie man unmittelbar verbrauchen kann.

-Nie in Naturschutzgebieten sammeln. Geschiitzte Pflanzen !

-Nie ganze Bestinde abernten. Vorsicht beim Ausgraben von Wurzeln.
-Giinstigste Tageszeit zum Sammeln von Wildkréuter ist der spéte Vormittag.
-Alle Pflanzenteile mehrmals und griindlich waschen. Fuchsbandwurm!

Oberirdische Pflanzenteile: meist vor bis zu Beginn der Bliitenzeit, Triebspitzen pfliicken,
so wachsen wieder Seitentriebe flir neue Ernten.

Knospen: vor dem Aufblithen

Bliiten zu Beginn der Bliitezeit bis zur Vollbliite.

Samen: kurz vor der Vollreife

Beeren und Friichte: voll ausgereift

Wurzeln: im Spétherbst oder Friihling

Wildpflanzen beinhalten neben Vitaminen, Spurenelementen und Mineralstoffen verschiedene
Bitterstoffe, die den Stoffwechsel anregen, die Magensaftsekretion stimulieren und dadurch Appetit-
anregend und Verdauungs-fordernd wirken.

Die Gallenbildung in der Leber und der Galleabfluss werden durch die aromatischen Bitterstoffe
unterstitzt.

Im Gegensatz zu den ziichterisch weiterentwickelten Kulturpflanzen besitzen die Wildpflanzen noch die
ganze Fiille natiirlicher Inhaltsstoffe.

Besonders im Frithling braucht unser Organisumus Vitamine, Spurenelemente und Mineralien.
Wildpflanzen kénnen dann besonders gut in den alltdglichen Speiseplan aufgenommen werden, da sie in
dieser Zeit lippig wachsen und noch zart sind.

Vergleich der Inhaltsstoffe von Wild- und Kulturgemiise

Vitamin-C- Gehalt in mg. pro 100 g essbaren Anteils (Auswahl)

Endiviensalat 10 Génsebliimchen 87
Spargel 21 Sauerampfer 117
Weisskohl 46 Giersch 201
Blumenkohl 70 Grosse Brennnessel 333
Mittelwert 47,4 209

Reineiweissgehalt in Gehalt in mg. pro 100 g essbaren Anteils ( Auswahl)

Spétweisskohl 0,2 Vogelmiere 5
Endiviensalat 0,5 Lowenzahn 53
Niisslisalat 1,8 Wilde Malve 5,6
Griinkohl 2.0 Wegmalve 12
Mittelwert 1.3 4.55

Quelle: Enzyklopddie der essbaren Wildpflanzen, Guido Fleischhauer Bot. Garten Ziirich 30.3. 04 E.Schneeberger



Wildkriuter- Rezepte Fiihrung Bot.Garten Ziirich 3.4.2004

Friihlingscocktail

1 kleingeschnittener Apfel

Saft von einer Orange und einer % Zitrone

1 Handvoll Frithlingskréuter z.B. = Wiesenschaumkraut Cardamine pratensis
Sauerampfer Rumex acetosa
Lowenzahn Taraxacum officinale
Schafgarbe Achillea millefolium

Im Mixer piirieren

2 EL, Honig

3- 4 dl, Butter oder Sauermilch

beifiigen, nochmals gut mixen. In Gléser abfiillen und mit einer Bliite ( Viola, Wiesenschaumkraut,

Génsebliimchen, Schliisselblumen ) garnieren.

Wildkriuterquark

250 g, Halbfettquark

etwas Zitronensaft

1- 2 Handvoll Frithlingskréuter (z.B, Bérlauch, Wilder Lauch, Giersch, Lowenzahn, Brennessel)
fein schneiden, unter den Quark mischen.

Mit Pfeffer und Salz abschmecken.

Hervorragend zu Gschwellti oder als Brotaufstrich.

WildbLitenbutter

50 g, weiche Butter

2 El, farbige Bliiten je nach Saison (z.B, Duftveilchen, Ackerveilchen, Schliisselblumen,
Schnittlauchbliiten)

daruntermischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Passt gut zu Fleisch, Gemiise oder als Brotaufstrich.
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