Wildpflanzen in Smoothies, Salaten
und Gourmetgerichten - kurzfristiger
Hype oder nachhaltiger Trend?
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ie wachsen ohne unser Zutun — iberall.

Sie wurden lange Zeit unter dem Wort

,2Unkraut“ zusammengefasst, neuerdings

aber sind sie die Stars, wenn es um ge-

sunde Ernihrung geht. Essbare Wild-

pflanzen sind Pflanzen, die in freier

Natur wild wachsen und den meisten

Menschen heutzutage unbekannt sind.

Bei genauem Hinsehen sind manche Arten

dann vielleicht doch vertraut, beispielsweise diejeni-

gen, die auch in kultivierter Form angebaut werden

und zu Obst oder Gemiise zihlen, wie beispielsweise

Wilde Mohre, Pastinake oder Vogel-Kirsche. Thr Ausse-

hen in der wilden Form ist aber nur wenigen geliufig.

Andere kennen wir als Gewlirz, wie den Dost, auch

Wilder Majoran genannt, und den Kleinen Wiesen-

knopf als Salatkraut namens Pimpinelle. Viele kennen

Ginseblimchen, Lowenzahn und Brennnessel, haben

sie aber vielleicht dennoch nie verspeist. Weniger

bekannt sind Gundermann und Knoblauchsrauke,

und wenn es darum geht, Letztere zu unterscheiden

oder Giersch eindeutig zu identifizieren, dann tun sich

Anfinger damit meist schwer. Deshalb schauen wir

nun einmal genauer hin. Was hat es denn mit diesem
neuen Trend in der Kiche auf sich?

Wildpflanzen zu essen, ist nicht modern,
sondern natiirlich

ieso eigentlich interessiert uns das Unkraut?

Wieso lassen wir es nicht weiter unbeachtet am
Wegesrand, auf der Wiese und im Wald wachsen und
bekimpfen es wie bisher mit der Hacke und notigenfalls
mit Herbiziden, wenn es in unsere kultivierten Girten
eindringt? Woher kommt der Hype, der diese wilden
Pflanzen plotzlich in die Riege unserer Lieblingspflan-
zen aufsteigen hat lassen? Sind wir auf unserer Suche
nach Gesundheit nun vollig tibergeschnappt? Haben
wir mittlerweile alle exotischen Gentisse ausgereizt,
sind nun vollig Gbersittigt und wollen zurtick zum
Einfachen? Back to the Roots? Vielleicht auch das, aber
es steckt noch mehr dahinter: Diese unscheinbaren
Kriuter, die Blitter von Biumen, Wildfriichte, Samen
und Wurzeln sind unsere urspringliche Nahrung.
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Sie zu verzehren, ist keine Mode. Erst vor rund 10.000
Jahren haben wir damit begonnen, Pflanzen zu kul-
tivieren, davor haben wir nur genutzt, was die Natur
ohne unser Zutun geliefert hat. Wildpflanzen haben sich
im Laufe der Evolution gemeinsam mit uns Menschen
entwickelt, sie waren unsere Urnahrung, sie haben
uns gesund und am Leben erhalten. Die Menschheits-
geschichte reicht so lange zurtick, dass wir uns nur
selten fragen, wie wir dazu wurden, was wir heute
sind. Schon lange, bevor der Mensch Werkzeuge hatte,
um Tiere zu erlegen und zu essen, brauchte er Nah-
rung. Diese war der Nahrung von Menschenaffen sehr
dhnlich und bestand in erster Linie aus Wildpflanzen.
Das haben wir vergessen. Spitestens nach den Hun-
gersjahren nach Ende des Zweiten Weltkriegs, als die
Wildpflanzen den Menschen in Europa zum letzten
Mal Nahrung waren und das Uberleben erméglichten,
wollten wir von ihnen nichts mehr wissen. Dank der
Industrie, die Kunstdiinger und Pflanzenschutzmittel
sowie ,verbessertes“ Saatgut lieferte, waren wir ver-
meintlich autark, von der Natur unabhingig.

Es zahlt nur, was drin ist
Eines jedoch haben wir vergessen mitzunehmen
in unsere schone neue Welt Marke Eigenbau: In-
haltsstoffe. Obst und Gemise wurden dank moder-
ner Zichtung immer schoner, praller, schmackhafter
und vor allem: transportfihiger, haltbarer und besser
verarbeitbar. Nur blieben dabei die Inhaltsstoffe auf
der Strecke. Unsere urspriingliche wilde Nahrung hat
zu uns gepasst wie der Schlussel ins Schloss, uns mit
allem versorgt, was wir brauchten. Heute hingegen
ist alles dem geschmacklichen Mainstream angepasst
und duRerlich hiibsch, aber drin ist nichts mehr — nur
noch ein Bruchteil von dem, was wir brauchen. Mo-
derne Apfel sind stiR und haben eine diinne Schale,
viel mehr nicht. Inhaltsstoffe? Fehlanzeige! Bestens
versorgt sind wir dagegen mit Kohlehydraten aus
Grisern, hauptsichlich Weizen, die es in der wilden
Natur in dieser Menge nie gab. Proteine aus Fleisch
und Milchprodukten machen uns mehr zu schaffen,
als dass sie zu unserer Gesundheit beitragen, und
auch mit Fetten sind wir tiberversorgt. Die Frage ist ftr
die meisten in unserer Gesellschaft nicht mehr: Wie
werde ich satt? Stattdessen muss sie heute lauten: Wie
versorge ich mich mit dem, was wichtig ist?
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bewusste ernahrung — wildkrauter 1@'
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Wildpflanzen fiir Einsteiger giersch

TEXT M DR. CHRISTINE VOLM

Zunichst einige Vorschlige, mit welchen Pflanzen
man beginnen kann, wenn man Wildpflanzen in
die Erndhrung integrieren mochte:

Lowenzahn |
Bdrlauch

g
i

Gundelrebe

y Taubnessel
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Was wir brauchen — und das wis-
sen wir schon seit einigen Jahr-
zehnten —, kdbnnen unsere Agrarindustrie
und unsere kultivierten Pflanzen nicht in
ausreichendem Mag liefern. Nein, auch die
Brausetabletten in bunten Rohrchen, die
regalweise in Drogeriemirkten erhiltlich
sind und uns glauben machen, wir konnten
unsere Nahrung damit erginzen, wirken
nicht so wie echte Naturprodukte. Es ist
wissenschaftlich bewiesen, dass es so
nicht funktioniert. Wir brauchen die ganze
Pflanze mit allen Wirkstoffen und deren
Zusammenspiel im Korper, damit alles
dorthin gelangt, wo es in Stoffwechsel-
kreisldufe eingebaut werden und uns nitz-
lich sein kann. Die Sache ist im Grunde
einfach, und so wie es Hippokrates von
Kos (460-370 v. Chr.) gesagt hat: , Eure
Nabrungsmittel sollen eure Heilmittel,
und eure Heilmittel sollen eure Nahrungs-
mittel sein!“

Es geht darum, unseren Korper so zu
versorgen, dass er gesund bleibt. Die
essbaren Wildpflanzen haben es tber
Hunderttausende von Jahren geschafft
und konnen das auch heute noch. Ihr
Gehalt an Vitaminen, Mineralstoffen und
vor allem an sekundiren Inhaltsstoffen
betrigt ein Vielfaches von dem, was wir
in Kulturpflanzen finden. Zudem finden
wir darin spezielle Inhaltsstoffe, die den
Kulturpflanzen fehlen. Diese Stoffe wirken:
Mebhr Bitterstoffe beispielsweise untersttit-
zen nicht nur unsere Verdauungsorgane
und lassen sie effizienter arbeiten, sie
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kriftigen auch das Herz und halten es
jung. Bitterstoffe wirken auerdem positiv
aufs Gemiit. Diese Wirkung ist vor allem
in der lichtarmen Jahreshilfte, wenn viele
Menschen mit depressiver Verstimmung
zu kidmpfen haben, ein starkes Argu-
ment fiir deren Verzehr. Dumm nur, dass
heute unser Gemiuse kaum mehr Bitter-
stoffe enthilt, sogar der Chicorée schme-
ckt mild und stglich. Ebenso fehlen uns
Gerbstoffe, Senfolglykoside, phenolische
Verbindungen, Phyto-Ostrogene und so
weiter. Die Liste ist lang, vor allem, wenn
man nicht nur die verschiedenen Grup-
pen, sondern auch die einzelnen Inhalts-
stoffe aufzihlt. Wihrend die Wissenschaft
vor wenigen Jahren noch davon ausging,
dass es nur einige Tausende dieser Stoffe
gibt, wissen wir heute: Vermutlich sind es
mindestens so viele, wie es Pflanzenarten
gibt — Hunderttausende oder gar Millionen!

'Wir haben uns lingst an Zivilisati-
onskrankheiten gewohnt und be-
zeichnen sie oft schon gar nicht mehr als
solche. Viele Menschen haben Probleme
mit empfindlichem Zahnfleisch, Zahn-
fleischbluten und -entziindungen. Hier
konnten zum Beispiel die Gerbstoffe im
Ginse-Fingerkraut oder in Brombeerblit-
tern helfen, entziindete Oberflichen wie-
der zu schlieRen. Atherische Ole wirken
gegen Keime, und verschiedene Flavono-
ide konnen beides bewirken. Jeden Tag
etwas gerbstoffhaltiges Griin zu kauen,
wire schon hilfreich.

Und langsam dimmert es uns: Die Natur
hat recht. Das, was sie fiir uns vorgesehen
hat, ist auch heute noch das Richtige fur
uns. Die Sache hat nur einen Haken: Wir
mussen uns auf den Weg machen — zu den
Pflanzen, raus aus der Komfortzone. Noch
gibt es ganz wenige Wildpflanzenversen-
der, aber Unkraut wichst ja iberall. Wir
mussen es nur pflicken. So wire es nun
ganz einfach, sich damit zu versorgen.
Was den meisten Menschen aber fehlt, ist
das Wissen um die Wildpflanzen, ihren
Geschmack und die Verwendungsmoglich-
keiten. Nachfolgend sind deshalb einige
Hinweise und Tipps zusammengestellt,
die den praktischen Zugang zum Thema
erleichtern sollen.

eben den auf Seite 93 aufgezihlten
NPflanzen gibt es unzihlige weitere
nutzbare Wildpflanzenarten. Auf jeder
Wiese finden sich Schafgarbe, Wegerich-
Arten, Ginseblimchen, Labkraut; am
Waldrand trifft man hiufig auf Beinwell
und im Wald auf den Sauerklee; lecker
sind auch die Spitzen der Fichten, wenn
sie jung sind, und die Friichte der Buchen,
ebenso Hagebutten. Oft finden wir mehr
als 50 verschiedene essbare Arten auf einer
Exkursion, im Winter sind es manchmal
nur 20, aber auch das reicht. Rund um
das Jahr ist es ein Leichtes, etwas Nahr-
haftes zu finden, seien es Birlauch und
Wiesenschaumkraut im Frihjahr oder
Brombeerblitter und Behaartes Schaum-
kraut im Winter.

edesmal, wenn wir Neuland betreten,

fihlen sich die ersten Schritte sehr wa-
gemutig und etwas unsicher an, so auch
beim Umgang mit Wildpflanzen. Neugier
ist zwar angesagt, wenn es darum geht,
den Lowenzahn und den Giersch zu kos-
ten, kann aber spitestens dann gefihrlich
werden, wenn es sich um giftige Pflanzen
handelt.

leiben Sie achtsam im Umgang mit

Wildpflanzen. Angstlichkeit ist nicht
vonnoten, dennoch ist es sinnvoll, sich
ernsthaft mit diesem Thema zu befassen
und die Pflanzen vor dem Verzehr erst
einmal kennenzulernen. Um eine Ge-
fahrdung durch Verzehr von Giftpflanzen
zu umschiffen, sollten Sie niemals von
unbekannten Pflanzen kosten. Wer ver-
unsichert ist oder die Pflanzen iiberhaupt
nicht kennt, dem sei eine Exkursion un-
ter fachkundiger Fiithrung oder auch ein
Personal Coaching ans Herz gelegt. Dabei
konnen Sie lernen, welche Pflanzen Sie
essen konnen, wo Sie diese finden und in
welcher Menge und Weise sie verwendet
werden konnen.



Achten Sie beim Verzehr von Wildpflan-
zen auf Abwechslung und verwenden Sie
nichts in Zubereitungen, was Sie nicht
auch pur verspeisen wirden. Gerade in
den beliebten Smoothies lisst sich ndmlich
vieles unterbringen, was eventuell pur gar
nicht oder nicht in dieser Menge geges-

sen wiirde. Nihern Sie sich den Pflanzen
bewusst, achten Sie auf ihren Geschmack
und versuchen Sie dazuzulernen, dann
finden Sie die fur Sie geeigneten Pflanzen
und die richtige Menge schnell heraus.

Wie starten?

enn Sie sich nun entschlossen ha-

ben, es einmal mit den Wildpflan-
zen zu probieren, und noch nicht genau
wissen, wie Sie starten sollen, dann ma-
chen Sie doch einfach einen Selbstversuch:
Essen Sie ein paar Tage alles naturbelassen
und so wenig wie moglich verarbeitet.
Nehmen Sie dazu die naturlichsten aller
Lebensmittel, wie Obst, Gemiise, Pilze,
Niisse, Samen, Sprossen und, ganz wichtig:
Wildpflanzen. Ein, zwei Tage lang schafft
das jeder. Vergleichen Sie mit Threr ib-
lichen Erndhrung. Fihlen Sie sich anders,
eventuell besser? Vielleicht sptiren Sie
schon, dass diese Nahrungsmittel echte
Heilmittel sind.

Ist Thnen das Zuviel des Guten und

mochten Sie sich lieber langsam dem
Thema Wildpflanzen nihern, dann ver-
wenden Sie die Wildpflanzen zunichst
als Zusatz zu Thren bisherigen Mahlzeiten.
Was erst als Erginzung dient, wird Thnen
schnell vertraut, und Sie mochten mehr
davon. Bereiten Sie Smoothies oder an-
dere Rohkostlichkeiten daraus zu, die
lecker schmecken und eine kulinarische
Bereicherung sein konnen. Erginzen Sie
Salate und andere Gerichte mit frischen,
bei Bedarf kleingehackten Wildpflanzen.
Frisch und roh schmecken sie nicht nur
am besten, sie behalten auch alle ihre
kostbaren Nihr- und Wirkstoffe.
Wenn Sie nun auf die eine oder andere
Weise auf den Geschmack gekommen
sind, dann konnen Sie aus den Wildpflan-
zen auch rohkostliche Gourmetgerichte
zubereiten — zwei Varianten aus meinen
Buichern stelle ich Thnen hier vor.

Bleibt mir nur noch, Thnen einen guten

Appetit, beste Gesundheit und ein wildes,
kostliches Leben zu wiinschen. B

fiir den Boden:
200 g Walniisse

100 g getrocknete Birnen
100 g getrocknete Pfirsiche

3 Handvoll GoldnesselbLitter
1 TL Zimt

etwas Zitronenschale

4 EL gelber Leinsamen, frisch
geschrotet

fiir die Creme-
2 EL Mandelmus V
Saft von 1 Zitrone
Saft von 1 groRen Orange
100 g Kokosél
120 g Rosinen
Schale von 1 Orange
4 mittelgroRe Karotten

cinige Blittchen Zitronenver-
bene

Y2 TL Vanille
3 EL Flohsamenschalen

1 TL Kokosol und 3 EL gelber
Leinsamen fiir die Form

spaltbreit ge6ffneter Tiir

etwa 3-
4 3-4 Stunden trocknen lassen, Der Teig sollte sich dabei vom

Ran“d der Form leicht ablosen.
Fiir die Creme das Mandelm i
gensaft schaumig mixen, Das

Kokosol im |
. 2 e |
warmen und untermixen. R

Ntfn die Rosinen, die Orangenschale, dje
hnittenen Karotten, Zitro :

Rezept: © Christine Volm; Bild: © Maximilian Ludwig
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Friday | 28.11.2014 | 3:00-6:00 pm

Saturday | 29.11.2014 | 10:00-1:00 pm

Saturday | 29.11.2014 | 3:00-6:00 pm

Saturday | 29.11.2014 | 7:00-10:00 pm

Sunday | 30.11.2014 | 10:00 - 1:00 pm

Sunday | 30.11.2014 | 3:00-6:00 pm

www.shaktisomayoga.de
& www.vedanet.com

Contact person for Registration:

Shakti Soma Yoga
0049-(0)172-2815392
. mail@shaktisomayoga.de
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(fiir 2 Personen) etwa 120 ml Wasser

1 EL Zitronensaft
150 g Paranusse 2 Minigurken
3 EL frischer Sauerkrautsaft 1-2 Handvoll Knoblauchsrauke
(abgeschopft von einem milden nach Geschmack Meersalz und
Frischsauerkraut) schwarzer Pfeffer

Die Paraniisse mit dem Sauerkrautsaft und dem Wasser ganz fein piirieren
und anschlieffend in einer abgedeckten Schiissel fiir mindestens 1-2 Tage an
einem warmen Platz stehen lassen. Wer keinen Sauerkrautsaft verwenden
will, kann auch so genannte Joghurt-Starterkulturen (vegan) verwenden. Ich
finde die Sauerkrautsaft-Variante einfach, und sie ergibt einen guten Ge-
schmack.

Nachdem der so hergestellte Joghurt gesduert ist, piirieren Sie ihn mit dem
Zitronensaft und den Gewilirzen noch einmal, bis er schon cremig ist.
Die Gurken - gewaschen, aber ungeschilt - mit dem Gemiisehobel in feine
Stifte hobeln und zusammen mit der klein geschnittenen Knoblauchsrauke
unter den Joghurt heben.

ximilian Ludwig
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Die Rezepte stammen aus Meine liebsten Wildpflanzen — rohkdstlich. Sicher
erkennen, vegan genieBen, erschienen im Ulmer Verlag, 2013, worin es mehr
Informationen zur Erndhrung mit Rohkost und essbaren Wildpflanzen und weitere
zahlreiche Rezepte gibt. Das Buch gibt es im Handel oder signiert / mit persénlicher
Widmung zu bestellen unter wildundroh@web.de

Zusatzliche Infos und Rezepte im Blog von Dr. Christine Volm:
http:/tine-taufrisch.blogspot.com
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Dr. Christine Volm ist Gartenbauwissenschaftlerin, Botanikerin und Erndhrungs-
Coach. Ihr Wissen (iber Wildpflanzen und Erndhrung gibt sie in Exkursionen, Seminaren
und in ihren Biichern weiter. Seit mehr als 10 Jahren ist sie lyengar-Yogaschiilerin.
Uber alle diese Themen schreibt Sie auch in ihrem Blog: tine-taufrisch.blogspot.com

Internet: www.christine-volm.de
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