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Vorwort

Um Dinge zu be-greifen, reicht es nicht, theoretisches Wissen zu sammeln.

Das Gelernte muss vielmehr praktisch umgesetzt werden, damit es sich

leichter verankern lasst. Unser Kalender "Essbare Wildpflanzen 2017" geleitet
Sie mit Informationen Gber 12 ausgewahlte Wildpflanzen durch das Jahr. Mit
unserer Rezeptesammlung dazu (aus eigener Erfahrung, von Freunden, Literatur
oder Internet), moéchten wir — ganz im Sinne unseres umweltpadagogischen
Herzens - Sie dazu anregen, das gesammelte Wissen sinnlich anzuwenden und
neue Geschmackserlebnisse in Ihrer Kiiche zu genieRen.

Besser als mit den Worten von Prof. Dr. Hartmut Vogtmann, Prasident des
Bundesamtes fiir Naturschutz, ldsst sich unser Anliegen nicht zusammenfassen:

"... Was man in der Natur kennen und lieben gelernt hat, fiir dessen Schutz ist
man auch bereit einzutreten. Und da ja bekanntlich Liebe auch durch den
Magen geht, kann dieses Buch (in unserem Falle "Biichlein"” Anm. d. V.)
durchaus zu einer neuen, genieBerischen Erfahrung von Natur anregen und
damit Anreiz zum Kennenlernen, Schitzen und Schiitzen der heimischen
Wildpflanzen geben. "

In diesem Sinne wiinschen wir
GUTEN APPETIT !
Bruno Béacker, Andrea Bertele, Konrad Bucher, Christina Croon, Gabi Horn, Heike

Klamp, Christine Leyermann , Christine Nimmerfall

Titelbild: Knospe der Zackenschote(Bunias orientalis)
Bild Riickseite: Wildkrauterpizza

Schwedische Hagebuttensuppe

500 g Hagebutten

80 g Zucker

1 Prise Salz

1 Prise Cayennepfeffer

1 TL Speisestarke

75 ml Schlagsahne

8 Scheiben gerostetes WeiRbrot z. B. Baguette

Die Hagebutten waschen, abtropfen lassen, putzen, halbieren und entkernen. Die
Hagebutten mit 1 | Wasser mischen, aufkochen und offen ca. 30 Min. bei
schwacher Hitze zu einem Mus einkochen, dabei gelegentlich umrihren.

Das Hagebuttenmus durch ein Sieb passieren und mit Wasser auf insgesamt 1l
auffiillen und erneut aufkochen. Mit Zucker, Salz und Cayennepfeffer
abschmecken.

Die Starke mit wenig kaltem Wasser verriihren und die Hagebuttensuppe binden.

Die Sahne unterriihren, erneut abschmecken und die Suppe abkiihlen lassen.
Lauwarm oder kalt servieren, dazu in Schalen verteilen und mit dem gerostetem
Brot reichen.


http://eatsmarter.de/rezepte/zutaten/hagebutte-rezepte
http://eatsmarter.de/rezepte/zutaten/zucker-rezepte
http://eatsmarter.de/rezepte/zutaten/salz-rezepte
http://eatsmarter.de/rezepte/zutaten/cayennepfeffer-rezepte
http://eatsmarter.de/rezepte/zutaten/speisestaerke-rezepte
http://eatsmarter.de/rezepte/zutaten/schlagsahne-rezepte
http://eatsmarter.de/rezepte/zutaten/weissbrot-rezepte

Rezepte mit Wegwarte (Cichorium intybus)

Salat mit Wegwarte

4 Handvoll Wegwarte Blatter
30 Wegwarte-Bliiten

4 EL Honig

2 Handvoll kl. Lowenzahn - Blatter
300 g Kultursalat

20 Kirschtomaten

20 Walnisse

4 Eier

Salz

Pfeffer

2 EL weilRer Balsamicoessig

6 EL Leindl

fur 2 Portionen

Die Wegwarte-Blatter waschen, in feine Streifen schneiden und in kochendem
Salzwasser fiir 15 Minuten blanchieren, danach abkihlen lassen. Diese Vorarbeit
ist notwendig, um die sonst allzu vorschmeckenden Bitterstoffe abzumildern. In
einem Morser die Bliten der Wegwarte grob zerstoRen und mit dem Honig
vermischen.

Die Léowenzahn-Blatter waschen und ebenfalls fein schneiden. Und auch der
Kultursalat wird gewaschen und trocken geschleudert. Nach dem Waschen
werden die Kirschtomaten halbiert. Die Walniisse hacken und in einer Pfanne
trocken rosten. Die Eier fest kochen, in Eigelb und Eiweild trennen. Letzteres klein
hacken. Fiir das Dressing zunachst den Essig mit dem Blitenhonig verrihren, und
zwar kraftig mit dem Schneebesen unterschlagen. Eigelb hineinbréseln und alles
homogen verrithren. Nach Geschmack pfeffern und salzen. Danach das Ol
langsam zuflieRen lassen und dabei sorgfaltig unterschlagen.

In einer groRen Salatschissel die Wegwarte- und die Léwenzahn-Blatter, den
Kultursalat und die Kirschtomaten miteinander mischen. Das Dressing vorsichtig
unterheben und zum Schluss die gerosteten Walnusskerne und das klein gehackte
Eiweil iber den Salat streuen. Dazu passt wunderbar ein frisches selbst
gebackenes Brot.

Rezepte mit Barbarakraut/ Winterkresse (Barbarea vulgaris)
Hirsesalat mit Kurkuma und Winterkresse

125 g Hirse

300 ccm Wasser

2 TL gekdrnte Gemiisebriihe
1/2 TL Kurkuma

3-4 EL Zitronensaft

1 TL mittelscharfer Senf

1/4 TL Salz

2 EL kaltgepreRtes Sonnenblumendl
2 EL kaltgepreRtes Olivendl
100 g Friihlingszwiebeln
200 g rote Paprikaschoten
70 g Barbarakraut

Olivendl zum Anbraten

Die Hirse in einem Sieb heif und kalt abspiilen. In einem Kochtopf Olivendl
erhitzen und den Gelbwurz darin anrdsten, die Hirse dazugeben und darin
wenden. Das Wasser mit der gekdrnten Briihe dariiber geben und 3-5 Minuten
bei schwacher Hitze kochen. Dann etwa 10 Minuten zugedeckt auf der
ausgeschalteten Kochstelle ausquellen lassen. Danach mit einer Gabel auflockern
und offen ausdampfen lassen.

Fir die Sauce Zitronensaft, Senf und Salz verriihren. 1 EL Wasser und beide
Olsorten darunterschlagen. Die Sauce unter die Hirse mischen.

Die Frihlingszwiebeln in schmale Ringe schneiden. Die Paprikaschoten entkernen
und in kleine Wiirfel teilen. Die Kresse ohne die groben Stiele in Streifen
schneiden. Alle vorbereiteten Zutaten unter die Hirse mischen und den Salat
nochmals abschmecken.


https://deref-gmx.net/mail/client/mFQR8RqIwoc/dereferrer/?redirectUrl=http%3A%2F%2Featsmarter.de%2Frezepte%2Fzutaten%2Fwegwarte-blatt-rezepte
https://deref-gmx.net/mail/client/1WbYey0wf_w/dereferrer/?redirectUrl=http%3A%2F%2Featsmarter.de%2Frezepte%2Fzutaten%2Fhonig-rezepte
https://deref-gmx.net/mail/client/tdGVJOpLiUE/dereferrer/?redirectUrl=http%3A%2F%2Featsmarter.de%2Frezepte%2Fzutaten%2Floewenzahn-rezepte
https://deref-gmx.net/mail/client/iHHDQnCUmbs/dereferrer/?redirectUrl=http%3A%2F%2Featsmarter.de%2Frezepte%2Fzutaten%2Fkirschtomate-rezepte
https://deref-gmx.net/mail/client/L0GyuBAvTRs/dereferrer/?redirectUrl=http%3A%2F%2Featsmarter.de%2Frezepte%2Fzutaten%2Fwalnuss-rezepte
https://deref-gmx.net/mail/client/qQ1Rq0S5E08/dereferrer/?redirectUrl=http%3A%2F%2Featsmarter.de%2Frezepte%2Fzutaten%2Fei-rezepte
https://deref-gmx.net/mail/client/Qny4zuw-VdQ/dereferrer/?redirectUrl=http%3A%2F%2Featsmarter.de%2Frezepte%2Fzutaten%2Fsalz-rezepte
https://deref-gmx.net/mail/client/C73hpPqcnFY/dereferrer/?redirectUrl=http%3A%2F%2Featsmarter.de%2Frezepte%2Fzutaten%2Fbalsamicoessig-rezepte
https://deref-gmx.net/mail/client/mVOA8-8zdmc/dereferrer/?redirectUrl=http%3A%2F%2Featsmarter.de%2Frezepte%2Fzutaten%2Fleinoel-rezepte

Winterkresse-"Spinat" (Barbarakraut)

250 g Barbarakraut,

etwas Olivenol,

1 Zwiebel,

20 g Zucker,

Salz, Pfeffer, Koriander, Lorbeer und Nelken.

Das Kraut waschen und hacken. Zerhackte Zwiebel mitsamt den Gewdirzen in
etwas Butter anbraten. Alles miteinander vermengen.

Wegwarte — Pfannkuchen

Zutaten:

2 Handvoll frische Wegwarteblatter
Sauerampfer- Blatter

200 ml Milch

60 g Dinkel-Vollkornmehl

2 Eier

2 Prisen Salz

4 EL geriebener Bergkase

Ol zum Ausbacken

Wildpflanzen-Blatter waschen, trocken tupfen und in feine Streifen schneiden. In
einer Schissel die Milch mit Mehl und Ei klumpenfrei verrihren, Wildkrauter
unterheben.

Teig salzen und den geriebenen Bergkase unterheben. Eine Pfanne erhitzen,
etwas Ol zugieBen und nacheinander die Pfannkuchen beidseitig goldgelb
ausbacken.

Wegwarten-/Zichorienkaffee

Die Wurzeln vom Herbst bis zum zeitigen Friihjahr ausstechen,

Blatter abschneiden, gut reinigen und in Stiicke (KaffeebohnengréfRe) schneiden.
Auf einem Backblech ausbreiten,

im Backofen bei 220°C rosten,

bis die Wurzelstlicke dunkelbraun geworden sind.

Vor Gebrauch in einer Kaffeemiihle mahlen und als Filter- oder Briihkaffee
zubereiten oder normalem Kaffee als Geschmacksverstarker oder wegen der
dunkleren Farbe zugeben.



Rezepte mit Schlangenknéterich (Polygonum bistorta)

Marinierter Briekase in Knoterichblattern, vom Krauterhof Falkenhain

1 Briekase

30-40 Knoterichblatter
2 Zwiebeln

10%igen Essig

Dill

Lorbeer

Salz

Zucker

Senfkorner

Briekdse in mundgerechte Happchen schneiden, diese jeweils mit einem
Knoterichblatt umwickeln und mit Zahnstochern feststecken.

Einen Sud aus 2| Wasser, 1/8 | Essig, 2 EL Salz, 3 EL Zucker, Dill, Lorbeer,
Senfkorner und Zwiebel in Spalten aufkochen und wieder auskiihlen lassen, bis er
lauwarm ist. Dann (iber die Rollchen gieRen und wenigstens 2-3 Tage ziehen
lassen.

Rezepte mit der Zackenschote(Bunias orientalis)
Wildspinat aus Zackenschote, von Konrad Bucher

1 Bund Buniasblatter
1 Zwiebel

Olivenol

1 Glas Weillwein

2 Zehen Knoblauch
Tomatenmark

Saft einer Zitrone
Salz

Pfeffer

Einen Gppigen Bund frischer Buniasblatter und Sprossen (vor der Bliite, also im
April bis Anfang Mai gepfliickt, wenn die Sprossen ca. 10 cm hoch sind) in
Salzwasser 5 Minuten blanchieren. Kochwasser abgieRen, gekochte Blatter im
Sieb abtropfen und kiihlen lassen. Bunias enthalt reichlich Bitterstoffe, wer das
nicht mag, kann die Blatter langer kochen lassen.

Derweil eine gehackte Zwiebel in Olivendl anschwitzen, die gekochten
Buniasblatter grob hacken und unter die Zwiebeln riihren, kurz anbraten, mit 1
Glas Weillwein abléschen und bei geringer Hitze ca. 10 Minuten ziehen lassen, bis
die Flissigkeit verdampft ist. Dann mit zerdriicktem Knoblauch, Tomatenmark,
Salz und Pfeffer abschmecken, nochmal kurz erhitzen und mit wenig WeilRwein
abléschen. Vom Feuer nehmen und mit dem Saft einer Zitrone betraufeln.

Mit einem Loffel Sauerrahm oder Mayonnaise zu Salzkartoffeln und — fir die
festliche Variante — einem geraucherten Forellenfilet servieren. Mit trockenem
WeilRwein geniefRen.



Bunias-Siipple vom Wegesrand, von Marianne Scheu-Helgert

300 g Sprossen von Zackenschote
1 Zwiebel

40 g Butter,

% | Gemisebrihe

WeiBwein

2 Eigelb

200 ml Sahne

Salz

Pfeffer

Muskat

Eine gewiirfelte Zwiebel in 40 g Butter anschwitzen und 300 g Sprossen der
Zackenschote hinzufligen, mit einem % | Gemisebriihe aufgielRen, das Ganze
flinfzehn Minuten kocheln lassen, anschlieBend pirieren und mit Salz, Pfeffer,
Muskat wiirzen und mit dem WeiBwein abléschen. Nach dem letzten Aufkochen
zwei Eigelbe in 200 g Sahne verquirlen und einriihren. Mit in Butter gerdsteten
WeiBbrotwirfeln servieren.

Es schmeckt ahnlich wie Brokkolisuppe, aber kraftiger mit einem angenehmen
Bitterton.

Rezepte mit Brennnessel (Urtica dioica)

Brennnessel Pizza

350 g Mehl

250 ml Wasser

20 g Hefe

1 gestr. TL Salz

3 EL Olivendl

5 Tomaten

1 Schissel voll Brennnessel Blatter

Geriebener Emmentaler

Pizzateig zubereiten und gehenlassen. Wahrenddessen die gesammelten
Brennnesselblatter vorbereiten, (nur die obere 4 Blatter Paare sammeln, sie sind
zarter), waschen und in einen groRen Topf mit Salzwasser blanchieren, abgieRen
und abtropfen lassen. Tomaten Uberbriihen, hduten und kleinschneiden.
Pizzateig ausrollen, Tomaten darauf verteilen, dann die Brennnesselblatter.
Leicht salzen und pfeffern. Geriebenen Emmentaler dartiber streuen und 20 bis
30 Minuten in den vorgeheizten Backofen bei 180° backen.

Beim Sammeln und Waschen der Brennnesselblatter Handschuhe tragen. Sind
die Brennnesselblatter gekocht brennen sie nicht mehr.



Verwendungsmaglichkeit von weifiem Géinsefufs

Man schneidet den oberen Teil der Pflanze vor der Blitezeit ca. 30 cm Uber dem
Boden ab. Die oberen Triebe zu 6-8 Stiick locker biindeln und zum Trocknen luftig
aufhangen. Das dauert etwa 3-4 Tage.

AnschlieBend die getrockneten Blatter grob zerkleinert in Schachteln
aufbewahren. Bei Bedarf werden diese dann portionsweise im Mérser zu
Griinmehl verrieben. Dies war friiher ein wunderbarer Wintervorrat und man
konnte damit allerlei Speisen zubereiten oder verfeinern.

Flr eine Kartoffelcremesuppe 1-3 El Griinmehl hinzufligen. Dies verleiht ihr einen
besonderen Geschmack.
Um den Saponingehalt abzuschwéchen, sollte man die Pflanze nur getrocknet als

Heilpflanze anwenden oder gekocht als Wildgem{ise.

Tee aus weilem Ganseful

1-2 Teeloffel des getrockneten Krautes mit kochendem Wasser libergieRen und
ca. 10 Min. ziehen lassen, dann abseihen. 1-3 Tassen taglich getrunken wirkt er
entztindungshemmend im Verdauungssystem und Mundraum und soll gegen
rheumatische Schmerzen helfen.

Spinatgemiise aus weiBem GdnsefuR

Die jungen Blatter und Triebspitzen kdnnen mit einer angebratenen Zwiebel wie
Spinat gedlinstet werden.

Rezepte mit Wald-Geif3bart (Aruncus dioicus)
Wildspargel-Risotto, von Antonio Cimolato

1 Zwiebel

2 Glaser Risottoreis

Weillwein

Gemdsebriihe

frisch geerntete Sprossen oder Sprossenspitzen vom Wald-Geiflbart
Butter oder Olivendl

Pfeffer

Eine gewdrfelte Zwiebel anschwitzen, Reis unterrihren und kurz mitbraten. Mit
Weillwein abldschen, unter standigem Umriihren nach und nach die heif3e
Gemdsebrihe aufgieRen, bis der Reis fast weich ist. Erst gegen Ende zusammen
mit der letzten Kelle Gemisebriihe die kleingeschnittenen Sprossen unterrihren
und kurz ziehen lassen. Die Sprossen diirfen nicht verkochen! Am Ende die Butter
einrihren (oder Olivendl). Ein paar Drehungen mit der Pfeffermuhle — fertig.
Nach Geschmack mit Parmesan servieren.



Wildspargel-Salat, von Greti Herbst
Frisch gesammelte Sprossen (5 bis maximal 10 cm lang) vom Wald-GeiBRbart

blanchieren, abgieBen und auskihlen lassen.
Mit Essig und Olivendl, Salz und Pfeffer abschmecken.

Zusammen mit Salzkartoffeln servieren.

Das feine, dezent bittere Aroma des Wald-GeiRbarts kommt bei dieser einfachen
Zubereitungsart am besten zur Geltung.

Gretis Mutter bekam diese Zubereitungsart vom Wald-GeifRbart in den Siidtiroler
Bergen von einem italienischen Spargelsucher erzahlt.

Rezepte mit Schildampfer (Rumex scutatus)
Schildampfer-Suppe, von den Steinschaler Garten

ca. 80 g frischer Schildampfer
2 Kartoffeln

400 ml klare Gemusebriihe

1 EL Pflanzenfett

Salz,

Pfeffer

Muskatnuss

1/8 | Sahne

Knoblauch

Schildampfer kurz waschen, einige Blatter zur Dekoration aufheben, Rest in feine
Streifen schneiden. Kartoffeln schalen und in Wiirfel schneiden. Pflanzenfett in
einem Suppentopf erhitzen, Kartoffeln darin anbraten, mit warmer Gemiusebriihe
aufgieRen und bei schwacher Hitze die Kartoffeln weich kochen. Schildampfer
dazugeben, mit einem Plrierstab zu einer homogenen Flissigkeit pirieren und
mit Gewlirzen abschmecken. Geschlagene Sahne auf den Tellern mit der Suppe
verteilen und frischen ganzen Schildampfer darauf geben.



Rezepte mit Holunder

Hollerkiicherl

150 g Mehl

2 Eier getrennt, (Eiweil} zu Eischaum schlagen)
1/8 | bis % | Milch oder Bier

1 Essléffel Ol

Salz

Backfett

Hollerbliten, am Stiel nehmen und in den Teig tauchen.

In erhitztem Fett (z.B. Butterschmalz) schwimmend goldgelb backen, auf einem
Kichenkrepp abtropfen lassen.

In Zucker oder Puderzucker tunken

Holunderbliten nur an sonnigen Tagen sammeln, darauf achten, dass sie an
unbelasteten Stellen gesammelt werden, sauber und frei von Tierchen sind.
Holunderbliten sollen nicht gewaschen werden, da sie sonst ihr kdstliches Aroma
verlieren.

Rezepte mit Béirlauch (Allium ursinum)
Barlauchsiippchen (fiir 4 Personen)

2 Essloffel Butter oder Margarine
1 Zwiebel

500 g Kartoffeln

1 Glas WeiBwein

200 g frische, junge Barlauchblatter
% | Gemuse- oder Fleischbrihe
Salz

weiler Pfeffer,

1 Prise Zucker

150 ml Sahne

2 Eigelb

Die Kartoffeln schalen und in gleichmaRige Wiirfel schneiden.

Die Butter oder Margarine zerlassen und die fein gehackte Zwiebel darin
anschwitzen, die Kartoffelwirfel zugeben, etwas anschmoren und mit WeiBwein
abloschen. Zugedeckt gut 10 Min. leise kdcheln lassen.

Die Barlauchblatter waschen, gut abtropfen lassen, grob hacken, mit der Gemise-
oder Fleischbriihe zu den Kartoffeln geben und nochmals ca. 8 Minuten bei
schwacher Hitze ziehen lassen.

Nach Ende der Garzeit die Suppe im Mixer oder mit Plrierstab plirieren und

mit Salz, Pfeffer, Zucker, Cayennepfeffer, Muskat und Zitronensaft kraftig
abschmecken. Die Barlauchsuppe einmal kurz aufkochen lassen. Die Sahne und
das Eigelb miteinander verriihren und die Suppe damit legieren.

Die Béarlauchsuppe anrichten und servieren.



Rezepte mit Giersch

Gierschgemiise Romerart

4-5 Handvoll Giersch (ca. 200 g)

2 Zwiebeln

3 Knoblauchzehen

Butter oder Olivendl zum Braten

Salz, Pfeffer und Zitronensaft oder Balsamico-Essig

Zwiebeln und Knoblauch schilen, in kleine Wirfel schneiden und mit Butter oder
Olivendl in einer Pfanne glasig diinsten.

Giersch waschen, etwa eine Minute in kochendem Wasser blanchieren (also kurz
kocheln lassen), dann herausnehmen und nach dem Abtropfen zu den Gbrigen
Zutaten in die Pfanne geben. Bei geringer Hitze dlinsten, bis die Blatter weich
sind.

Mit Salz und Pfeffer und Zitronensaft oder Balsamico-Essig abschmecken.

Tipp: Dieses wiirzige Gemise schmeckt auch gut zu Nudeln und Kartoffeln oder
als Fillung in einer Quiche.

Giersch-Karotten-Avocado-Paste

2 Handvoll Giersch
2 Karotten

1/2 reife Avocado
2 Essl. Olivenal

1 Essl. Senf

2 Essl. Tamari

1 Essl. Curry

2 Essl. Hefeflocken
1 Essl. Essig

etwas Muskat

1 Knoblauchzehe

Die Zutaten je nach Bedarf grob zerkleinern, in eine Kiichenmaschine fillen und
alles miteinander zu einer Paste plrieren.



