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WILD AUF
KRAUTER

Im Frithling spriessen Wild-
krauter auf Wiesen und in Wal-
dern aus dem Boden. Doch

wie wird man zum Wildkrauter-
sammler und wie bereitet man
die aromatischen Pflanzchen am
besten zu? Wir haben bei Edith
Roggo, Griinderin der Freya
Heilpflanzenschule, nachgefragt.

WAS MACHT WILDKRAUTER SO GESUND?

Seit Millionen von Jahren ernidhren sich Men-
schen mit wilden Kriutern, denn sie stecken
voller sekundirer Planzenstoffe, Mineralien,
Vitaminen und Spurenelementen. Sie iiber-
treffen Kulturpflanzen in dieser Beziehung
um das 10- bis 100-Fache. Durch das Essen
von Wildpflanzen stirken wir unser Immun-
system, regen den Stoffwechselprozess an,
und vor allem erhéhen wir die Vielfalt unse-
rer Darmmikroben, die ansonsten durch die
geziichteten Gemtise und die Industrienah-
rung verarmen. Im Kochalltag sind sie eine
echte Bereicherung, denn die vielfaltigen
Geschmacksnuancen in den Wildkrautern
geben nicht nur unseren Geschmacksknos-
pen neue Impulse.

WAS KONNEN WIR AUS DEN GESAMMELTEN
WILDKRAUTERN IN DER KUCHE ZUBEREITEN?
Die heimischen Wildkrauter sind wahre Al-
leskénner. Die zarten Blatter kénnen einem
knackigen Frithlingssalat das gewisse Etwas
verleihen, die wilde Brennnesselsuppe gibt
Power, und die Gundelrebe als Zutat in einem
klassischen Knopfliteig entfaltet eine wahre
Geschmacksexplosion. Die bunte Bliiten-
pracht ist nicht nur dekorativ, sondern ver-
leiht jedem Getrank eine bezaubernde Note
und lasst jede Siissspeise strahlen. Hier kén-
nen sich Kreative austoben!

WIE KONNEN DIE WILDKRAUTER SONST
NOCH EINGESETZT WERDEN?

Seit vielen Jahrhunderten werden Wildkrau-
ter nicht nurin der Kiiche verwendet, sondern
haben auch eine zentrale Rolle als wertvolle
Heilkrauter fiir kleinere und gréssere Be-
schwerden des Alltags. Teemischungen hel-
fen dabei, Verdauungs- oder Menstruations-
beschwerden zu lindern, Kopfschmerzen zu

l16sen oder die Stimmung aufzuhellen. Gera-
de im Frithling verwende ich die griinen
Helfer, wie beispielsweise den Léwenzahn,
die Brennnessel oder die Birkenblatter, um
zu entschlacken und alte Giftstoffe aus dem
Korper zu transportieren.

WAS MUSSEN ANFANGER BEIM KRAUTER-
SAMMELN BEACHTEN?

Begegnet den Wildpflanzen mit Respekt!
Deshalb nur dort sammeln, wo es grosse
Mengen von derselben Pflanze gibt, und nur
selektiv pfliicken, damit noch gentigend zur
Fortpflanzung tiibrig bleiben. Nur solche
Pflanzen pflicken, die ihr wirklich kennt.
Die Pflanzen vor dem Konsum griindlich
waschen, nochmals auf giftige Pflanzen kon-
trollieren und nach kleinen Insekten Aus-
schau halten.

KANN WILDKRAUTERSAMMELN AUCH
GEFAHRLICH SEIN?

Natiirlich gibt es Pflanzen, die giftig sind.
Beispielsweise kann es sein, dass man beim
Pfliicken von Béarlauch in unmittelbarer Nahe
den Aronstab oder das Maigléckchen findet,
die beide giftig sind. Deshalb ist es wichtig,
dass man die Pflanzen sicher voneinander
unterscheiden kann und sich vorher gut in-
formiert. Darum tut es gut, an einer Wild-
krauterexkursion teilzunehmen oder in Be-
gleitung einer Person, welche die Pflanzen
sehr gut kennt, Wildkrauter zu sammeln.

FINDET MAN WILDKRAUTER AUSSCHLIESS-
LICH IM WALD ODER AUCH IN DER STADT?
Wildpflanzen findet man tiberall! Sei dies am
Wegesrand, auf Wiesen, an Waldréandern

oder Bichen und bestimmt auch auf Griinfla-
chen in der Stadt!

EDITH ROGGO

Ist Griinderin der Freya
Heilpflanzenschule sowie
Diplomierte Naturheilprakti-
kerin TEN (Traditionell-
Européische-Naturheilkun-
de) mit Schwerpunkt
Ern&hrung, Phytotherapie
und Vitalstofftherapie an

der Schule fiir angewandte
Naturheilkunde Ziirich.
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WILDKRAUTER
IM FRUHLING

GIERSCH
(BAUMTROPF ODER GEISSFUSS)
Ein «wildes Kraut», das man auch
zu Hause unter Hecken und Bidumen
in Mengen findet.

SAUERKLEE

Ein zartes Pflanzchen mit einem
hellen Griin - und mittendrin ein
weisses Gléckchen, das im Frihjahr
das Unterholz verziert.

BARLAUCH

Unter feuchten Auen und Buchen-

wildern wichst der Barlauch besonders
gut. Als Pesto unwiderstehlich!

WA

GUNDERMANN  (GUNDELREBE)

Ein unscheinbares, kriechendes
Pflanzchen. Mit ihrem eigenwilligen
Geschmack entfalten die Blattchen,
in Schokolade gebadet, einen unbe-
schreiblichen Geschmack.

GANSEBLUMCHEN—-KOPFCHEN
Ein paar Gansebliimchen-Képfchen
reichen aus, um einem Gericht den letzten
Schliff zu geben. Die frischen Blattchen
sind sehr reich an Mineralstoffen.



