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» Viele Wildpflanzen sind voller Geschmack und Vitamine
» Experten geben Tipps fiirs Sammeln und GenieBen
» Landratsamt informiert Giber Gefahr von Fuchsbandwurm

VON SIRA HUWILER

,Unkraut auf dem Teller” - das ist das
Motto der Krduterwanderungen von
Madelaine Balmer aus Remetschwiel.
Sie ist seit tiber 30 Jahren Krauter- und
Heilpflanzen-Expertin. Mehrmals jahr-
lich entfiihrt die gelernte Drogistin In-
teressierte in die kulinarische Welt zwi-
schen Hochrhein und Siidschwarzwald
-heute mich. Und schnell wird klar: Ein
Spaziergang mitihr iiber die Wiesen des
Hochenschwander Bergs gleicht einem
Marktbesuch. ,Probieren Sie mal die-
se violette Bliite“, sagt sie und reicht
mir einen Stdngel Wiesenschaumkraut.
,Schmecken Sie die leichte Kohlnote,
die Senfol-Scharfe?”, fragt sie. Und das
tue ich. Es folgen siifSlich-milde Gén-
sebliimchen, zitroniger Sauerampfer,
fruchtige Giersch-Blétter, nach Knob-
lauch und Kresse schmeckende Knob-
lauchsrauke. Nach rund einer Stunde
habe ich Bliiten und Blétter in allen For-
men, Farben und Geschmacksrichtun-
gen gegessen und bin erstaunt. Warum
essen wir das nicht 6fter, wenn es doch
direkt vor der Haustiire wiachst?

»Mit Wildpflanzen zu kochen, ist viel-
seitig und war vor langer Zeit Alltag”,
sagt Balmer. Damals landete Giersch
als Spinat im Kochtopf, Léwenzahn
wurde zu Salat (Blitter), Honig (Blii-
ten) und Kaffee (Wurzeln) verarbei-
tet, Brennnesseln fiir saftige Fiillungen
und cremige Suppen gesammelt. ,Vie-
les, was friiher iiblich war, istin Verges-
senheit geraten, weil wir in einer Uber-
fluss-Gesellschaftleben und den Bezug
zur Natur verloren haben®, meint Bal-
mer. ,Dabei muss man nur hinaus ge-
hen und all die Leckerbissen entdecken,
die unsere Heimat fiir uns bereithalt.”

Einer, der genau weif$, was Wald und
Wiesen im Landkreis Waldshut zu bie-
ten haben, und was man daraus zau-
bern kann, ist Sternekoch Raimar Pilz
(44). In seiner mit einem Michelin-Stern
ausgezeichneten ,Gesnussapotheke” in
Bad Sackingen kocht er naturinspirier-

Mai: Blumige SiiBe

te Gerichte. ,Jeden Tag sammle ich bei
einem Spaziergang Krauter und Wild-
blumen, um meine Meniis zu veredeln®,
sagter, ,ich mochte die Heimat und die
Jahreszeiten auf den Teller bringen.”

Aufeiner Wiese bei Harpolingen zeigt
er seine Lieblinge. Und ich entdecke
schon wieder neue Geschmicker: herb-
bitterer Giinsel, dessen Blatter und mil-
dere lila Bliiten sich toll in Salatsofien
machen sollen. Fruchtig-siifie violette
Taub- und gelbe Goldnessel-Bliiten, die
ein Blickfang auf dem Teller sind und
Sauerklee, der quasi iiberall wuchert
und als Salatbeigabe zu Fisch passt.
»Der Landkreis Waldshut ist einmalig
in seiner Vielfalt“, schwirmt der gebiir-
tige Riigener Raimar Pilz. ,Von 200H6-
henmetern im Rheintal bis auf iiber
1000 Meter im Schwarzwald gibt es fast
alles.” Aber wo findet man die besten
Wildpflanzen? ,Je heifler es wird, desto
tiefer treibt es mich an die Waldrinder
und in den Wald®, so Pilz.

Im Einklang mit der Natur zu han-
deln ist auch fiir Wildkrauter-Expertin
Madelaine Balmer ein wichtiger Grund-
satz: ,Man sollte nie unbedacht Krauter
pfliicken”, warnt sie. , Stattdessen muss
man die Pflanze mit allen Sinnen auf
ihre Echtheit priifen, um giftige Ver-
wechslungen zu vermeiden.” Also etwa
am Barlauch riechen, seine Blatter ab-
tasten - riecht es nach Knoblauch und
sind die Blétter diinn und geschmeidig?
Dann sind es weder Maiglockchen noch
Herbstzeitlose und dem Barlauch-Pesto
steht nichts im Wege. ,Zur ersten Ori-
entierung in der heimischen Wildpflan-
zenwelt hilft eine Krauterwanderung®,
rét Pilz. Doch auch gute Kréuterfiihrer,
die Details wie Farbe, Geruch und Tex-
tur beschreiben und auf Detailbildern
zeigen, konnten gute Wegweiser beim
Wildpflanzen-Spaziergang sein.

Ein paar Regeln gibt es zu befolgen:
,2Mit Bedacht ernten, heifst auch, die
Wurzel nicht zu beschidigen®, sagt Rai-
mar Pilz. Eine Schere oder ein Taschen-
messer konne helfen. Auflierdem sollte

Juni: Weife Bliiten

man nicht auf frisch gegiillten Wiesen,
nicht neben grofien Strafien, Bahnglei-
sen oder auf Hunde-Gassi-Routen pflii-
cken. ,Nur dann bleibt der wilde Ge-
nuss auch gesund®, sagt Balmer.

Vor dem Fuchsbandwurm fiirchten
sich Balmer und Pilz nicht. ,Das Risi-
ko, sich mit dem kleinen Fuchsband-
wurm zu infizieren, ist gering*, sagt so-
gar das Landratsamt auf Anfrage. Die
Behorde rit: ,Wer Bedenken hat, soll-
te die gesammelten Krduter und Bee-
ren kochen und zu SofSen oder Mar-
melade verarbeiten oder komplett auf
das Sammeln verzichten.“ Abgesehen
von Naturschutzgebieten, in denen das
Pfliicken verboten sei, diirfe im Wald je-
dermann fiir den Eigenbedarf Beeren,
Kréuter und Pilze in nicht genau defi-
nierten Kleinmengen ernten. Bei Wie-
sen und Weiden ist es etwas strenger:
»Landwirtschaftlich genutzte Flachen
diirfen wiahrend der Nutzzeit, also
zwischen Saat und Ernte
oder wihrend der Bewei-
dung, nur auf Wegen be-
treten werden“, so das Land-
ratsamt mit Berufung aufdas
Naturschutzgesetz (§44). Hat
man im eigenen Garten kei-
ne Griinfldchen, rit Profi-Koch
Raimar Pilz aber dazu, einfach
den Besitzer zu fragen. ,In der
Regel hat niemand etwas dagegen,
wenn man ein paar Blumen und Kriu-
ter pfliickt, sagter.
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Das Rezept fiir eine leckere Wild-
krautersuppe von Madelaine
Balmer finden Sie exklusivim
Internet: www.sk.de/exklusiv

Wildkréuter-Expertin
Madelaine Balmer
aus Remetschwiel
macht aus Léwen-
zahn-Knospen Ka-
pern und aus den
gelben Bliten Honig.

April: Griine Kraft

Bérlauch hat im Mérz
und April Hauptsaison.
% ,Am besten findet man
die nach Knoblauch
schmeckenden Blédtter
in den Télern Richtung
Rhein®, sagt Madelaine
i | 4 Balmer. , Barlauch liebt
feuchte Laubwélder.” Doch auch jede
Menge anderer griiner Leckerbissen
erwachen im Friihling zum Leben:
Sauerampfer, Himbeer-, Brennnessel-
und Léwenzahnblétter sind im April
noch besonders zart und schmecken
gutin Salaten, Suppen oder Power-
Smoothies. Aus ungedffneten Lowen-
zahnknospen macht Balmer - einge-
legt in Essig (52 Prozent), Wasser und
Salz - heimische Kapern. Die gelben
Bliitenbldtter werden mit kochendem
Wasser aufgegossen und mit Zucker
eingekocht zu siiflem Honig. (sih)

Waldmeister ist ein ech-
ter Geschmack aus un-
serer Kindheit. Ernten
sollte man ihn, wenn er
bliiht. Am besten findet
man das wilde Kraut
im Mai in Laub- und
Mischwildern. ,Erst
getrocknet entfaltet er seinen inten-
siven Geschmack”, weif$ Sternekoch
Raimar Pilz. ,Dann aromatisiere ich
damit gerne frische Erdbeeren - die
Kombination ist toll!“ Und auch weite-
re blithende Kostlichkeiten hat der Mai
zu bieten: Das violette Wiesenschaum-
kraut mit seiner Senfélnote oder den
Wilder als Standort bevorzugenden
rosa-weif$ blithenden Sauerklee. , Bei-
des sind gute Zugaben fiir einen Sa-
lat“, sagt Pilz, ,,aber Vorsicht: Ein purer
Wildkrautersalat kann geschmacklich
schnell erschlagen.” (sih)

~ Holunderbliiten machen
nicht nur das Trend-
Getrank ,,Hugo” extrem
lecker. In vielen Garten
und Parks steht der Ho-
lunderstrauch im Juni
in voller, weifSer Blii-
'#%. tenpracht. ,Im Ideal-
fall erntet man die Bliiten zur Mittags-
zeit", sagt Madelaine Balmer, ,wenn
die Bliiten gedffnet sind, entfalten sie
ihrvolles Aroma.”“ Balmer macht dar-
aus Sifte, Sirup und siifie Gelees. Und
auch weitere weifse Bliiten blithen im
Juni: Ebenfalls leckeres Gelee und Tees
kann man aus Lindenbliiten machen.
Aus dem jetzt wuchernden Giersch
werden mit ein paar Tricks Gemii-
sebeilagen, Suppen und Pestos. Und
auch der Dost, der als wilder Majoran
gilt, kann in Mengen gepfliickt und ge-
trocknet werden. (sih)

Juliz Rote Happchen

Brombeeren hingen fast
pechschwarz und prall
gefiilltim Juli an Strau-
chern in Gebiischen
entlang der Rheinebe-
ne. Die Pflanze mag
windgeschiitzten Halb-
schatten. Vielerorts
findet man zudem die siifSen, kleinen
Walderdbeeren - bevorzugt an Wald-
rdandern und auf Lichtungen. , Frische,
selbst gepfliickte Beeren sind purer
Genuss - von der Hand in den Mund®,
findet Madelaine Balmer. Doch auch
in Quark, auf Torten, als Saft oder Si-
rup sind sie mit ihren roten Farbstof-
fen gesund und lecker. Raimer Pilz rét:
,Wer Wildfriichte aufbewahren méch-
te, kann diese ohne Bedenken ein-
frieren und dann spéter noch im ge-
frorenen Zustand zu Marmelade oder
Chutney verarbeiten.” (sih)

Sternekoch Raimar
Pilz von der Bad S&-
ckinger Genussapo-
theke auf einer Wild-
blumenwiese bei
Harpolingen: ,Gén-
sebliimchen, Giin-
sel und Léwenzahn
- so viele hiibsche
Bliiten kann man
essen.”
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~Gesiinder als
die Zuchtvariante”

Katrin Wehrle (39)

ist seit sieben Jahren

Ern&hrungsberaterin

(DGE) und Diatassis-

tentin mit Praxis in

| g8 k Dogern. Sie weiR, was

I3 k. der Kérper nach dem
i ‘% kalten Winter braucht.

Frau Wehrle, sind Wildpflanzen gesund?
Reif und frisch gepfliickt haben Krau-
ter und Beeren die geballte Ladung an
sekundiren Pflanzenstoffen. Je kraf-
tiger die Farbe und intensiver der Ge-
schmack, desto gesiinder ist das frische
Lebensmittel - denn die Farb-, Aro-
ma- und Bitterstoffe gelten unter an-
derem als krebsvorbeugend und ent-
ziindungshemmend. Zusitzlich sind
Wildpflanzen nicht gespritzt.

Chiasamen, Algen - viele Exoten gelten
als gesundes ,,Superfood*. Was ist Ihr
ultimatives regionales Superfood?
Kréuter! Kurz vor dem Verzehr gehackt,
veredeln sie jedes Gericht mit Aroma
und Pflanzenkraft. Roh sind griine Le-
bensmittel, die den gesunden Farbstoff
Chlorophyll enthalten, reich an Vitami-
nen und Mineralstoffen. Rote und blaue
Sorten behalten auch gekocht ihre Ge-
sundmacher - die Farbstoffe (Flavonoi-
de) sind hitzebestdndig. Also kann auch
ein Heidelbeergelee ein Superfood sein.

Was braucht der Kérper jetzt im Friih-
ling, nach dem kalten Winter?
Lebensmittel mit wertvollen Farbstof-
fen und Sonne. Bei einem Spaziergang
kann man gut das Sonnen-Vitamin D
tanken und gleichzeitig Wildpflanzen
sammeln. Ubrigens: Auch Bitterstoffe
und saure Geschmicker sind gesund.
Leider sind diese Eigenschaften oft aus
den zu kaufenden, neueren Sorten he-
rausgeziichtet. Eine sauer-siifie Wild-
Brombeere vom Wegesrand kann im
Sommer daher tatsdchlich gesiinder
sein, als die Zuchtvariante. (sih)

August: Pralle Frucht

Heidelbeeren gibt es
_im Stidschwarzwald
& im Augustin grofSen

' Mengen. ,Der Nadel-
wald bietet einen idea-
len Lebensraum®, weifd
Raimar Pilz. Um dem
zwar unwahrschein-
lichen, aber doch zu bedenkenden
Fuchsbandwurm aus dem Weg zu ge-
hen, rdat Madeleine Balmer: , Pfliicken
Sie lieber die Beeren in der Mitte einer
Strauchansammlung - am Rand kann
ein Fuchs vorbeigelaufen sein.“ Wer
dennoch Bedenken hat, kann die Bee-
ren vor dem Verzehr auch zu Konfitiire
verarbeiten, denn: ,Kochen totet den
Erreger ab“, so Balmer. Auch ein Aus-
weichen auf die hoch hingenden Ho-
lunderbeeren ist méglich - denn diese
sind im August ebenfalls reif, diirfen
aber nicht roh gegessen werden. (sih)
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