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Wildptlanzen-

Salate

Besonders im Friihling stellt die Natur eine Fiille junger Wild-

pflanzen bereit - eine erfrischende Entschlackung und Krifti-

gung unseres Korpers nach dem Winter. Giersch, Saueramp-

fer, Lowenzahn, Buchenblitter, Taub- und Brennnesseln, Jo-
hannisbeerblitter...

»In unserer unmittelbaren Nihe gibt es eine grole Menge leicht und
in reichlicher Menge verfiigbarer essbarer Wildpflanzen, die sich
ohne grofle Anstrengung zu auBlergewhnlichen, leckeren Salaten zu-
bereiten lassen«, schreibt Steffen Guido Fleischhauer zu Beginn sei-

nes Buchs »Wildpflanzen-Salate«.

Wildpflanzen sind nicht nur eine geschmackliche Bereicherung
unseres Speiseplans - sie zeichnen sich auch durch wertvolle In-
haltsstoffe in hoher Konzentration aus. Wilde Kriuter und Salate ent-
halten oft ein Vielfaches an Vitaminen, Mineralstoffen und Spu-
renelemente als Zuchtsalate.

Zusitzlich zu Vitaminen und Mineralstoffen kénnen Wildpflanzen
uns mit weiteren gesundheitsférdernden Stoffen versorgen, z.B. mit #dthe-
rischen Olen, pflanzlichen Enzymen, Chlorophyll, Zellulose, Gerb- und
Bitterstoffen sowie den wertvollen sekundiren Pflanzeninhaltsstoffen,
der die moderne Ernidhrungswissenschaft eine groBe Bedeutung zumisst.
Nicht von ungefihr gelten viele Wildpflanzen seit Jahrhunderten als Heil-
pflanzen.

Bild: H. Wichter

Atherische Ole stiirken Organe und Nerven; pflanzliche Enzyme sorgen fiir

einen beschleunigten Stoffwechsel; Chlorophyll wirkt antibakteriell; Gerb- und
Bitterstoffe sind gut fiir die Leber, wirken fiulnishemmend und regen die Magen-
siifte an.

. Sekundire Pflanzeninhaltsstoffe sind Substanzen, die die Pflanze u.a. zu ihrem ei-

Bild oben: genen Schutz produziert. Heute weill man, dass diese friiher unbeachteten Substanzen

15 Gramm Brennnesseln  eine Vielzahl gesundheitsfordernder Eigenschaften haben. Einige Beispiele: Caro-
enthalten mehr Eisen, mehr  tinoide einen Schutzeffekt gegeniiber Herz-Kreislauferkrankungen. Polyphenole
Calcium und mehr Vitamin C  helfen, Rheuma, Entziindungen und Krebs vorzubeugen. Phytosterine regulieren den
als 100 Gramm Kopfsalat. Cholesterinspiegel. Glucosinulate und Phytosstrogene haben krebsvorbeugende Wir-

; . . kung.
Damit entspricht etwa eine J
Handvoll Wildpflanzen in ihrem Die modernen Forschungsergebnisse iiber den gesundheitlichen Nutzen der se-

kundiren Pflanzeninhaltsstoffe zeigen eindrucksvoll, dass pflanzliche Nahrungsmittel
und insbesondere Wildkriuter auch Heilmittel sind. Schon Hippokrates, der be-
rithmteste Arzt des Altertums, schrieb vor fast 2500 Jahren: »Eure Nahrung soll euer
Heilmittel und eure Heilmittel sollen eure Nahrung sein.«

Wert an Energie und Nihrstoffen
fast einer Schiissel Kopfsalat.

Auf den folgenden Seiten stellen wir Ihnen einige Rezepte mit Wildpflanzen aus
dem Buch »Wildpflanzen-Salate« von Steffen Guido Fleischhauer vor.



Der Friihling l:idt nicht nur zu Spaziergingen ein, sondern
auch zum Sammeln von Wildpflanzen, aus denen sich ge-
-sunde und schmackhafte Salate, Suppen oder Wildspinat
- bereiten lassen. A

Buch-Tipp: Wildpflanzen-Salate

Das Buch »Wildpflanzen-Salate« von Steffen Guido Fleischhau-
er zeichnet sich nicht nur durch die unkonventionellen Rezept-Ideen
mit schonen, groBformatigen Bildern aus, sondern vor allem auch
durch die detaillierte Vorstellung von 19 Wildpflanzen - mit Infor-
mationen aus Geschichte und Botanik, iiber Heilanwendung und
die Verwendung in der Ernihrung sowie Hinweisen zur Pflanzen-
bestimmung, die mit mehreren Farbbildern genau illustriert werden.

Bild: H. Wichter

Steffen gmo Fleischhauer

Vorgestellt werden folgende Wildpflanzen mit jeweils drei Rezept-
Ideen: Spitz-Ahorn, Wiesen-Bérenklau, Brennnessel, Buche, Gin-
sebliimchen, WeiBer GansefuB3, Giersch, Wilde Johannisbeere, Wie-
sen-Kerbel, Knoblauchsrauke, Behaartes Knoptkraut, Wiesen-Lab-
kraut, Sommer-Linde, Wiesen-Léwenzahn, Sauerampfer, Wiesen-
Scharfgarbe, Taubnessel, Vogelmiere und Breitwegerich.

Wildpil;
Salate

Sammeltipps, Pflanzenportrats
und 60 Rezepte

Steffen Guido Fleischhauer: Wildpflanzen-Salate
Sammeltipps, Pflanzenportraits und 60 Rezepte
Mit Rezeptfotos von Andreas Thumm
AT Verlag, Baden und Miinchen, 2006
Preis: 19,90 Euro - ISBN 3-03800-260-7

www.at-verlag.ch
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Salat mit

Buchenbla

Zutaten pro Person
» 1 1/2 EL Couscous

» 20 ml Gemiisebriihe

» 20 g zarte Buchenblitter
Fiir das Dressing:

o 1 EL weifler
Balsamicoessig

o 1 EL Distelol

o 1 Prise Salz

ftern

Zarte Buchenblatter
mit Couscous

Zubereitung
Den Couscous in eine Scha-
le geben. Die Brithe zum
Kochen bringen, iiber den
Couscous giefden und 10 Mi-
nuten quellen lassen. Die
Buchenblitter waschen, die
Stiele entfernen, die Blitter
abtropfen lassen und mit
dem Couscous vermischen.
Die Zutaten zum Dressing
verrithren und iiber den Sa-
lat geben.

Im Frihling kénnen die jungen Blitter der
Buche fiir Salate und Gemiisegerichte
verwendet werden. Sie schmecken dhnlich
wie Sauerampfer.

Zutaten pro Person
e 20 g junge Buchen-
blitter

o 1 Tomate

Fiir das Dressing:

» 2 EL Olivensl

o 1 EL Weinessig

o 1 Prise Salz

Zubereitung
Die Stiele von den Bu-

chenblittern abschneiden,
die Blitter waschen und ab-
tropfen lassen.

Tomaten-Buchenblatt-

Carpaccio

Die Tomaten mit einer
Schaumkelle kurz in ko-
chend heifles Wasser tau-
chen, herausheben, die
Haut abziehen und die To-
mate in sehr diinne Streifen
schneiden. Die Scheiben spi-
ralf6rmig auf einen flachen
Teller legen und dazwischen
immer 4 bis 5 Buchenblit-
ter geben.

Die Zutaten zum Dressing
verrithren und iiber den Sa-
lat geben.

Fotographien: Andreas Thumm, 2006 - Freiburg i.Br., AT Verlag
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Fotographien : Andreas Thumm, 2006 - Freiburg i.Br., AT Verlag

Gierschblatter mit
gehackten Radieschen

30 g zarte Gierschblitter
2-3 Radieschen

Fiir das Dressing:

1 EL Walnussol

1 EL Wasser

1 Prise Salz

Die Gierschblitter waschen,
abtropfen lassen und in
mundgerechte Stiicke zup-
fen.

Die Radieschen grob ha-
cken, mit dem Giersch mi-
schen und auf einem Teller
anrichten.

Die Zutaten zum Dressing
verrithren und iiber den Sa-
lat verteilen.

Giersch-Paprika-Salat

30g Gierschblitter
ca. 1/4 gelbe Paprika-
schote

Fiir das Dressing:
1/4 kleine Zwiebel
1 TL Obstessig

1 EL Wasser

1 EL Kiirbiskernol
1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer

Die Gierschblitter griind-
lich in kaltem Wasser wa-
schen, abtropfen lassen und
auf einem flachen Teller an-
richten.

Die Paprika waschen, klein
wiirfeln und iber den
Giersch streuen.

Fiir das Dressing die Zwiebel
schilen und sehr fein wiir-
feln. Mit den iibrigen Zuta-
ten zum Dressing verrithren

und iiber den Salat verteilen.

Im Friithling lassen sich aus den zarten Blittern
des Gierschs aromatische Salate bereiten.

Das ganze Jahr tiber eignet sich Giersch zum
Kochen von herrlichem Wildkriauter-Spinat
oder auch als frische Zutat zu Gemiisegerichten,
Suppen und Eintdpfen.

Bei Wildkriauterspinat mit dem herben
Lowenzahn oder Brennnesseln sorgt Giersch
fiir die milde Note.
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Taubnesselsalat mit

Salat mit

Zucchinistreifen

Zutaten pro Person
o 1/2 kleine Zucchini

o 1 Prise Salz

o 40 g Taubnesselblitter
und -triebspitzen

Fiir das Dressing:

o 1/4 mittlere Zwiebel
o 1 TL Wasser

o 1 TL Essig

o 2 TL Walnussol

o 1 Prise Pfeffer

Zubereitung
Die Zucchini in 5-6 cm lan-
ge, sehr diinne Streifen
schneiden. Mit dem Salz be-

96 Trciheit fir Tiere 2/2010

streuen und 15 Minuten zie-
hen lassen.

Die Taubnesselblitter und
Triebspitzen nur, falls nétig,
waschen, abtropfen lassen
und in mundgerechte Stii-
cke schneiden.

Die Zwiebel wiirfeln. Mit
den ibrigen Zutaten zum
Dressing verrithen, mit den
Taubnesselblittern mischen
und diese auf einem flachen
Teller anrichten.

Die Zucchinistreifen dar-
iiberlegen und mit einigen
Taubnesselbliiten besteuen.

Taubnesseln

Taubnesselspitzen mit
gewiirfelten Tomaten

Zutaten pro Person
o 1 Stiick (etwa 5 cm)
unbehandelte Salatgurke
o 20 g Triebspitzen der
Taubnessel mit Bliiten
(ca. obere 7 cm der Pflanze)
o 1/2 reife Tomate

Fiir das Dressing;:

¢ 1 EL Walnussol

o 1 EL Wasser

o 1 Prise Salz

Zubereitung
Die Salatgurke mit der Scha-
le waschen und in etwa 1/2

Zentimeter grofle Wiirfel
schneiden.

Die Taubnesseltriebspitzen
quer zum Stingel in 1/2 Zen-
timeter breite Streifen schnei-
den, das zarte Ende der
Triebspitzen ganz lassen.
Die Tomate klein wiirfeln.
Mit der Gurke und den
Taubnesseln mischen und
auf einem Teller anrichten.
Die Zutaten zum Dressing
vermischen und iiber den
Salat verteilen.

Die Taubnessel eignet
sich zur Zubereitung
fir Teemischungen,
als Zutat fiir Salate,
Spinat und Gemiise-
suppen.

Die Bliiten sind eine
schone Dekoration
fiir Salate und siifde
Desserts.

In der Naturheilkunde
gilt die Pflanze als
belebend, entziin-
dungshemmend und
verdauungsfordernd.

Fotographien: Andreas Thumm, 2006 - Freiburg i.Br., AT Verlag








