Wildkrauter fur die Kicheaus meinem Garten - Tell 3

In loser Folge stelleich hier die Wildkréuter vor, die ich entweder schon lange kenne, oder jetzt ihre
Verwertbarkeit neu kennen gelernt habe.

Es handelt sich um lauter Pflanzen, die in unserem Garten wild wachsen.

Dazu bitte die Einfuhrung hier Wildkréuter aus dem eigenen Garten - Vorstellung eines hilfreichen
Buches und die Grundrezepte lesen, wo ein tolles Buch vorgestellt wird und die Grundrezepte kurz
beschrieben werden,

auf dieich mich hier (z.T. mit den entsprechenden Nummern) beziehe.

Bitte bedenken, dal3 ich keinerlel Garantie Uber die Vertréglichkeit gebe. Die Pflanzen enthalten z.T. ein
vielfaches an Inhalt$toffen der Kulturpflanzen Das macht sie auf der einen Seite so gesund und
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Wie der Namenszusatz ,, urbanum* schon vermuten 1803, fiihlt sich diese Nelkenwurz in menschlicher
Gesellschaft recht wohl und wéchst auch an Orten, wo es haufig mit Fuf3en getreten wird. Bislang habe
ich es auch eher als unerwtinschtes Beikraut wahr genommen. Das hat sich nun gedndert. Verkostet habe
ich es dlerdings auch noch nicht bewulf3t, sondern nur in geringer Menge mit in Gemiise-Mischungen
verwendet.

Geschmack:
Bléatter: Bitter herb; Wurzeln: herb-stifdliches Gewlrznelken-Aroma

Verwendung:

zarte junge Bléatter von Mérz bis April als Rohkost (Kréauerquark) oder in allen Mischgemiise-
Grundrezepten. Blten als rohe Deko oder gegarte im Mischgemitise; Wurzeln von September bisin den
Winter als Trockengewiirz oder in Suppen.

Inhaltsstoffe:
bis zu 18% Gerbstoffe, Zucker, Atherische Ole (Eugenol)
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Diese Pflanze gehort zu den ganz ergiebigen Vertretern der Wildkrauter fur die Kiche und wir
verwenden es seit Jahren. Erstmals im genannten Buch habe ich gelesen, dal3 ihm eine

leberbeei nrachtigende Wirkung nach gesagt wird, wegen der man es nicht tbermé&fdig konsumieren soll.
Dawir auch dieses Kraut nur zu gewissen Zeiten und dann auch nur in Mischungen verwenden, denke
ich dal3 die Gefahr nicht zu gro3ist, weil esjaseit alters her eine geschétzte Nahrungspflanze ist. Es
moge jede(r) selbst entscheiden, wie er / sie damit umgeht.

Geschmack:
Blatter: Gurkenartig, roh etwas haarig. (Im wahren Sinne des Wortes ;-)); Wurzeln: schwarzwurzel-artig

Verwendung:

Bléatter und junge elastische Triebspitzen in Rohkost und alle Misch-GemUse a's Spinat-Ersatz;
Blltenknospen als Gargemiise; Wurzeln von September bis ins Frihjahr in kleinen Mengen roh oder als
Wurzelgemuse; friher wurden sie gerdstet und so zu einem Getrank verarbeitet.

Inhaltsstoffe:
Das Pyrrolizidin-Alkaloid hat die Pflanze etwas in Mif3kredit gebracht. Zusétzlich enthalten sie
Gerbstoffe, Schleimstoffe, Sérge, Asparagin u.a.



Goldnessel (Lamium galeobdolon)

Esist eigentlich eher der Trotz (Euch zeig ich's) al's echtes Wohlgefallen am Geschmack, was mich
bewegt hat, die hilbschen Bliten nun haufiger in Gerichten zu verwenden. Mit der Pflanze |ebeich seit
18 Jahren auf Kriegsful3. Damals habe ich sie von unserem vorherigen Wohnort mit in den jetzigen
Garten gebracht. Dort haben wir an einem sonnigen, sandigen und néhrstoffarmen Steilhang gewohnt.
Hier hat die Goldnessel viel nahrstoffreicheren Boden und dankt das mit unztigelbarem
Ausbreitungsdrang. Ich nenne sie ohne mich zu schamen: Unkraut. Aber nun habe ich gelesen, dal3 man
sie ebenso in der Kiiche verwenden kann, wie ihre unscheinbareren und leichter im Zaum zu haltenden
Verwandten. Bislang habe ich die Blé&tter noch nicht verkostet, wohl aber die Bliten. Leider haben sie
nicht den intensiven Honiggeschmack wie die Taubnesselbllten, die wir als Kinder ausgezuzelt haben.
Vielleicht ist mein Gaumen aber heute auch verwohnter...

Die folgenden Beschreibungen stehen im Buch unter der Gattung Lamium. Darunter sind die einzelnen
Arten, die fur die Kliche verwendet werden. Da keine Abweichungen genannt sind, gehe ich daflr aus,
dald man Geschmack, Inhaltsstoffe und VVerwendung auf die Goldnessel tbertragen kann.

Geschmack:
Der Geschmack von Bléttern und Wurzeln der Gattung werden als pilz (sogar steinpilz-) artig
beschrieben.



Verwendung:

Blé&tter und junge Triebspitzen und sogar die Bliten stehen bel der Gattung fast ganzjahrig zur
Verfligung, von der Goldnessel kenne ich diese Nachbl tite nicht, aber auch hier gibt es ganzjahrig zarte
Triebe. Sie sind fur alle genannten Gemuse-Grundgerichte geeignet sowie fur Rohkost. Die Bliten sind
eine herrliche Deko und ergeben mit anderen Bllten eine bunte Krauterbutter. Die Wurzeln erntet man
im Herbst fir Rohkost, Suppen und sonstige Gemuisegerichte.

Von Mai bis September lassen sich die Samen trocknen und im Winter als Keimsaat verwenden

I nhaltsstoffe:
Mineralien, dtherische Ole, Iridoide, Flavonoide, Glykoside, Saponine sowie Schleim- und Gerbstoffe.

Spitzwegerich (Plantago lanceolata)

Was ich Uber den Spitzewegerich schreibe, gilt auch fur die anderen Sorten. Ich bevorzuge ihn deshalb,
weil er auch in unserer Wiese wéachst. Der Breitwegerich bevzugt dagegen Trittfléachen und wer mag
schon das essen, wo man sténdig driiber |&uft?

Alle Wegerichsorten achte ich sehr, weil sie mir unterwegs schon zur Erstbehandlung von Bienen- und
Wespenstichen geholfen haben. Einfach zerkaufen und auf der betroffenen Stelle verreiben.

Geschmack:
Blatter und weiche BlUtenstande: nussig-aromatisch;

Verwendung:

Bléatter und weiche Blltenstande: roh zum Knabbern und in Salaten und Krauter-Quark; Alle Formen
von Mischgemtise; die Blitensténde sind in der Pfanne eine Delikatesse; die grof3blattrigen Sorten
wurden als Sauerkrautersatz genutzt; Die Samen kénnen ebenfalls den Gemtisegerichten beigegeben
werden; Wurzeln sind aufwandig zu verputzen, dann aber fur Bratlinge geeignet

Inhaltsstoffe:

Diese Angaben gelten speziell fur den Spitzewegerich, sind aber bei anderen Arten éhnlich: 2-3%
Irioide; Schleimstoffe, Saponine, Flavonoide, Kieselsaure (> 1%), hohe Mineraliengehalte (Zink,
Kalium); viel Vitamin C und B.

Wilder Majoran (Origanum vulgare)
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Seit Jahren haben wir einen Stock in der Wiese, der die Stelle kennzeichnet, wo eine hiibsche

Nessel bl dttrige Glockenblume darum bittet, nicht dem Rasenméher zum Opfer zu fallen. Trotz dieser
Vorsicht kommt die Glockenblume nur noch sporadisch. Kirzlich habe ich nach ihren Bléttern Ausschau
gehalten und keine gesehen. Zum Trost fand ich die Blétter des wilden Mgjorans, was mich sehr gefreut
hat. (Die Nesselbléttrige Glockenblume wére auch essbar, habe ich jetzt gelesen)

Geschmack:
Jeder kennt den Geschmack von Oregano als Pizzagewrz, den mufd man aso nicht ndher beschreiben.
Besonders aromatisch sind die bliihenden Triebspitzen.

Verwendung:

Bléatter und Bliten kdnnen als Gewlrz den verschiedenen Speisen (roh und gekocht) beigegeben werden
und die Bliten ergeben natirlich eine hilbsche Deko. Besonders Gerichte aus der italiensichen Kiiche
freuen sich Uber die Zugabe. Man kann sie nattirlich auch getrocknet verwenden als Gewdirz und fir
Wirzsalz.

Inhaltsstoffe:
Bis zu 4% Atherische Ole (vorwiegend Carvacrol, Terpine und Thymol); Flavonoide, Gerbstoffe,
Triterpene und Rosmarinsdure

Ganseblimchen (Béellis perennis)



Unsere Wiese ist stellenweise wel 3 vor Ganseblimchen und das Schone ist, dal? es auch ganzjéhrig
blUht, zumindest in entsprechend milden Wintern.

Geschmack:
nussiger Geschmack &hnlich Feldsalat

Verwendung:

Batter: Wildsalat, Krauterquark, Suppen und alle sonstigen Gemusegerichte und Wildkréutersal z;
Blltenknospen in der Rohkost, aufgeblUihlt als Deko, Bliten mit Stil in Ausbackteig fritieren; Samen roh
oder gerostet als Salatbeigabe oder fur Keimsaat im Winter trocknen; allerdings ist das Sammeln der
Samen wenig ergiebig

Inhaltsstoffe:

Reich an Mineralien wie Kalium, Calcium, Magnesium und Eisen sowie an Vitamin A und C. Ansonsten
enthalt es dtherische Ole, Gerbstoffe, Saponine, Bitterstoffe und vieles mehr.

Gansebliimchen enthalten siebenmal mehr Vitamin C als Kopfsalat.

Zusammenfassung:
Damit endet fur dieses Mal meine Serie Uber die Wildkrauter fir die Ktiche aus meinem Garten.
Sicher wird es noch mal die eine oder andere Erganzung geben, die ich dann lose anhéange.

Alle Pflanzenportraitsfindest Du hier:

Wildkréauter fur die Kiiche aus meinem Garten - Teil 1
Wildkrauter fr die Kiiche aus meinem Garten - Tell 2
Wildkrauter fir die Kliche aus meinem Garten - Tell 3
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