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Weitere Materialien
(Im Schulbiologiezentrum Kassel erhaltlich)

. Rainald Irmscher: “Salat aus Wildpflanzen”
CD-ROM mit den Farbfotos zu dieser Arbeitshilfe und den hier abgebildeten Zeich-
nungen im PCX-Format.

Ebenfalls auf der CD ist das Original dieser Arbeitshilfe als Microsoft-Publisher-
Datei (Publisher 97, bei Verwendung eines anderen Druckers kann es passieren,
dal} einige Texte nicht in die Textrahmen passen.)

. Rainald Irmscher: “Salat aus Wildpflanzen”

Fotomappe mit DIN A4 -Ausdrucken der Farbfotos.

Weil der Ausdruck sehr aufwendig ist und die Drucke tber 3 DM pro Seite kosten,
ist diese Mappe in der Regel nur im Schulbiologiezentrum ausleihbar.

In dieser Arbeitshilfe sind nur die Pflanzen behandelt, die im Gelande des Schulbiolo-
giezentrums Kassel zu finden sind. Weitere Pflanzen sind der Literatur zu entnehmen.

Im Frihjahr sehen viele Pflanzen ganz anders aus als im Sommer. In Bestimmungsbu-
chern sind die Pflanzen meist zur Blutezeit abgebildet. Ich habe deshalb die Fotos
von den Pflanzen im Marz und der ersten Aprilwoche gemacht und nach diesen Fotos
die Zeichnungen angefertigt, damit zum Sammeln des Salats Abbildungen vorliegen,
nach denen man die Pflanzen auch im zeitigen Frihjahr erkennen kann.

Im Anhang sind alle Zeichnungen noch einmal halbseitig abgedruckt als Kopiervorla-
gen und als Ausmalbilder fur Schiler.

Rainald Irmscher, April 1999
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In Klammern dahinter die Seitenzahlen fir die Ausmalbilder

. Blutwurz (Potentilla erecta) 15 (43)
. Braunelle (Prunella vulgaris) 11 (36)
. Brennessel (Urtica dioica) 9 (36)
. Claytonie (Claytonia perfoliata) 10 (26)
. Erdbeere, Wald - (Fragaria vesca) 15 (43)
. Feldsalat (Valerianella locusta) 10 (37)
. Fingerkraut (Potentilla erecta u. a.) 13 (41)

. Frauenmantel ((Alchemilla vulgaris) 18 (39)
. Gansedistel, Kohl - (Sonchus oleraceus) 13 (30)
. Géanseblimchen (Bellis perennis) 17 (33)
. Giersch (Aegopodium podagraria) 7 (28)
. Gunsel (Ajuga reptans) 16 (42)

. Gundermann (Glechoma hederacea) 21 (37)
. Hopfen (Humulus lupulus) 18 (39)
. Huflattich (Tussilago farfara) 22 (32)
. Kerbel (Anthriscus cerefolium) 22 (45)
. Knoblauchsrauke (Alliaria petiolata) 21 (25)
. Labkraut (Galium aparine u.a.) 20 (27)
. Léwenzahn (Taraxacum officinale) 12 (33)
. Malve (Malva sylvestris) 20 (29)
. Meerrettich (Armoracia rusticana) 23 (44)
. Mohre, Wilde (Daucus carota) 17 (38)
. Nachtkerze (Oenothera biennis) 14 (28)
. Nelkenwurz (Geum urbanum) 13 (27)
. Pimpinelle (Sanguisorba minor) 23 (40)
. Rainkohl (Lapsana communis) 12 (31)
. Salbei, Wiesen- (Salvia pratense) 20 (44)
. Sauerampfer (Rumex acetosa) 15 (45, 46)
. Senf (Sinapsis arvensis u S. alba) 23 (40)
. Schafgarbe (Achillea millefolium) 13 (25)
. Scharbockskraut (Ficaria verna) 14 (42)
. Schaumkraut, Rauhes (Cardamine hirsuta u.a.) 11 (35)
. Schlisselblume (Primula veris) 16 (29)
. Taubnessel, Weil3e u. Rote, (Lamium album u. purpureum) 19 (34)
. Veilchen (Viola odorata) 17 (38)
. Vogelmiere (Stellaria media) 10 (30)
. Wegerich, Spitz- und Breit- (Plantago lanceolatus u. major) 19 (41)

. Weidenrdschen 16 (26)



Die “Aktion Noah”

Diese Arbeitshilfe ist ein Beitrag zu der “Aktion Noah”, in der das Schulbiologiezen-
trum Kassel mit unterschiedlichen Anséatzen bei der Erhaltung von Wildpflanzen Hilfe
leistet. Gerade der Schutz von Wildpflanzen der Acker und Ackerraine muR jetzt erfol-
gen, denn in der Pflanzenzucht wird zur Zeit der grol3te Teil der Forschungsgelder ver-
wendet zur Zichtung herbizidresistenter Kulturpflanzen. In naher Zukunft droht dadurch
die Artenverarmung der landwirtschaftlichen Nutzflachen rapide zuzunehmen.

Hier gilt es, fur kommende Generationen, das genetische Potential fur die natirliche
Erhaltung der Bodenfruchtbarkeit zu bewahren. Vielleicht gehen sie ja mit dem Le-
bensraum Boden intelligenter um und betrachten den Boden nicht wie ein lebloses
Substrat, als Trager von Kunstdiinger, in dem es lastigerweise neben den Kulturpflan-
zen noch andere Lebewesen gibt, deren Bedeutung, deren Wechselwirkungen und
Einflu? auf die Nutzpflanzen wir Gberhaupt noch nicht kennen.

Menschen erforschen den Weltraum, aber ob Tomaten deshalb besser wachsen, wenn
sie neben Kohlrabi angebaut werden, weil die Wurzelausscheidungen des Kohlrabis
bestimmte Bakterien hemmen und dadurch Strahlenpilze beginstigt werden, die in
Wechselwirkung mit bestimmten Hefezellen im Boden die Mineralisierung von Boden-
partikeln vorantreiben oder ob durch die Wurzelausscheidungen andere Mikroorganis-
men gefordert werden, die die Vermehrung von Bodenalchen hemmen, kann mir nie-
mand beantworten. Die Vorgange sind so komplex, daf3 sich wohl an die Erforschung
dieser Zusammenhange noch niemand herangetraut hat, zumal sich damit kaum ein
verkaufbarer Artikel entwickeln |aR3t. Jeder biologisch orientierte Hobbygartner kann
beobachten, dal? die Tomaten eben etwas besser wachsen, etwas gesiinder sind (und
auch etwas besser schmecken) wenn sie in Mischkultur mit Kohlrabi, Méhren, Spinat
oder einigen anderen Gemusesorten angebaut werden, nur erklaren, warum das so ist,
kann ihm niemand so genau.

In der industrialisierten Landwirtschaft wird genau der gegenteilige Weg beschritten,
namlich Monokultur, oft viele Jahre nacheinander die gleiche Feldfrucht auf der glei-
chen Flache - eine mafilose Begiinstigung der Frel3feinde, Konkurrenzpflanzen und
Krankheiten dieser Feldfrucht, deren chemische Bekéampfung dann so nebenbei die
Artenvielfalt drastisch verringert.

Ackerwildpflanzen sind Zeigerpflanzen

Pflanzen haben die unterschiedlichsten Anspriiche an ihren Standort, werden diese
Anspriiche nicht mehr erfillt, werden sie verdrangt von Spezialisten fur die neuen
Standortbedingungen. Ackerdisteln z.B. sind Zeiger fur eine tiefgrindig verdichteten
Boden. Dieser Bodenzustand andert sich nicht dadurch, daf3 man die Disteln vergiftet.
Wenn sie aber vergiftet sind, fehlen sie spater als Zeigerpflanzen.

Die Bewahrung sémtlicher Arten ist noch aus einem anderen Grund dringend geboten:

Unsere Phantasie reicht nicht aus, uns die zukinftige Bedeutung von heute
kaum beachteten Pflanzen vorzustellen:

Wir kbnnen heute nicht wissen, ob das Gift des Adonisréschens einst das Medikament
gegen eine Krankheit sein kann, deren Erreger erst in 500 Jahren neu auftreten.



Der Genul3 beim Verzehr des Wildkrautersalats kann vielleicht dazu beitragen,
dal traditionell als lastig betrachtete “Unkrauter” mit anderen Augen gesehen
werden.

Bereits im zweiten Jahr bietet das Schulbiologiezentrum im Rahmen der “Aktion Noah”
Samen und Jungpflanzen von seltenen Pflanzen an, damit Schiler diese sien, aus-
pflanzen und pflegen kénnen.

Schulklassen, die im Schulbiologiezentrum Wildkrautersalat gesammelt und gegessen
haben, konnten in diesem und im vergangenen Jahr jeweils auch solche seltenen
Pflanzen s&en oder auch pikieren und sich einen Topf mitnehmen fir die heimische
Fensterbank oder den eigenen Garten. (Saatgut wird vom Schulbiologiezentrum Kas-
sel ganzjahrig in kleinen Mengen abgeben, Jungpflanzen bis Anfang Juni.)

Die individuelle Pflege der Pflanzen erzeugt méglicherweise eine positive Haltung die-
sen gegenuber, aus der heraus vollig neue Wege der Erhaltung wachsen kdnnen.
Wenn man dann die Pflanzen sogar essen kann, entwickelt sich vielleicht eine andere
Beziehung zu ihnen.

Die menschlichen Siedlungen kénnen fur eine Weile ein Refugium fur Pflanzen
und Tiere sein, die in der Landwirtschaft ausgerottet werden.

Schon heute sind die Siedlungen die artenreichsten Biotope in Europa. Durch ein Um-
denken bei der Gestaltung offentlicher und privater Griinflachen kann der Artenreichtum
weiter gesteigert werden. Hier finden sich Flachen, auf denen nicht aus 6konomischen
Zwéangen heraus Pestizide angewendet werden missen. Diese Flachen kdnnen noch
viel bewul3ter als Raum fir innerstadtischen Naturschutz genutzt werden.

Dieser Prozel3 naturnaher Gestaltung von stadtischen Flachen ist bereits seit Jahr-
zehnten begonnen worden. Okologische Garten finden immer mehr Liebhaber, Stra-
Renrdnder werden hier und da als Biotope mit Wildpflanzen gestaltet. Einmal sind es
bewul3t lebende Einzelpersonen, die auf ihren Flachen etwas mehr Natur zulassen wol-
len, zum anderen gibt es zunehmend auch in den zustandigen Behdrden engagierte
Leute mit fundiertem Fachwissen zur Gestaltung naturnaher Flachen. Trotzdem werden
immer noch mehrheitlich die Garten mit Gartenblumen und fremdlandischen Gehdlzen
gestaltet und Flachen mit spontanem Pflanzenwuchs als haRlich erachtet.

Patenschaften fir Abschnitte von StralRenrandern
Patenschaften fur Teile von Grinanlagen

Wenn Schulklassen, Jugendgruppen oder auch schulische Arbeitsgemeinschaften die
Patenschaft Gbernehmen fur kleine innerstadtische Biotope, kdnnte dadurch vielleicht
dieser Prozel3 beschleunigt werden. Die Akzeptanz naturnaher Gestaltung kdnnte wei-
ter zunehmen und dann vielleicht auch von Mieter- oder Nachbarschaftsgemeinschaf-
ten aufgegriffen werden, die aktiv in ihrer Umgebung Natur zulassen, soweit das mog-
lich ist.

Fur Schulen und Jugendgruppen bietet das Schulbiologiezentrum dazu Hilfe an.



Die Arbeit in kleinen Gruppen

In den vergangenen Jahren habe ich mit unterschiedlichen Gruppen im Schulbiologie-
zentrum Kassel einen solchen Salat zubereitet, wie er hier vorgestellt wird. Gemeinsam
war allen diesen Veranstaltungen, dal? das eigentliche Sammeln in kleinen Gruppen
erfolgte, mit nicht mehr als sechs Schilern oder Schilerinnen, die von einer erwachse-
nen Hilfspersonen betreut wurden.

Gute Betreuung durch Laienhelfer

Die Betreuung erfolgte vorwiegend durch Laienhelfer (Mtter, Véater, Omas, Opas, élte-
re Geschwister, Schuler hoherer Klassen, Studenten, Studentinnen und ehrenamtlichen
Helfern und Helferinnen), die vorher gezeigt bekamen, welche Pflanzen gesammelt
werden durfen. Die meisten Kinder haben namlich Muhe, die Pflanzen auseinanderzu-
halten. Eine Kontrolle, ob nicht doch giftige Pflanzen gesammelt wurden, ist nachtrag-
lich schwierig, deshalb ist es besser, wenn kundige Begleitpersonen dabei sind. Diese
Arbeitshilfe wurde erstellt, um den Hilfspersonen die notwendige Kenntnis zu vermit-
teln. (Trotzdem Vorsicht! Im Zweifelsfall lieber nicht sammeln! Der Salat schmeckt auch
dann noch gut, wenn weniger Pflanzenarten verwendet werden.)

Soziales Lernen und Entwicklung der emotionalen Intelligenz

Bei Klassen, die tber einen gewissen Zeitraum regelmafig in ahnlicher Weise in klei-
nen Gruppen gearbeitet haben, wurde darauf geachtet, dal’ gleichwertig neben dem
sachkundlichen oder biologischen Inhalt das Verhalten der Schuiler untereinander im
Auge behalten wurde. Bei Konflikten wurde mdoglichst nicht parteiisch eingegriffen,
sondern versucht, den Kontrahenden dabei zu helfen, inren Konflikt selbst zu I6sen.

Dieses Arbeiten mit kleinen Gruppen ist fir alle Beteiligten derart befriedigend, daf3
ich mit dieser Schrift eine weitere Hilfe bereitstellen mdchte, die mdglichst vielen Leh-
rern und Lehrerinnen den Schritt erleichtern soll, einmal fiir einen Vormittag den tbliche
Schulrahmen zu sprengen und eine Veranstaltung mit Laienhelfern und kleinen Grup-
pen zu planen, die bestimmt fur alle eine grof3e Bereicherung werden kann.

Ich hoffe, dal3 dieser Gedanke von anderen Lehrern und Lehrerinnen oder auch von an-
deren Umweltzentren aufgegriffen wird und daf} daraus viele weitere ausfihrliche Ar-
beitshilfen entstehen, mit Hilfe derer ahnliche Aktivitdten mit Laienhelfern und kleinen
Gruppen geplant werden kénnen.



Wildkrauter-Mischsalat

Ein einheimischer Vitaminspender

Den Salat, den ich hier vorstelle, kenne ich seit meiner friihesten Kindheit. In der Nach-
kriegszeit war das Sammeln eines solchen Salats eine gute Mdéglichkeit, die Vitamin-
versorgung im zeitigen Frihjahr zu verbessern, einer Jahreszeit, in der frisches Obst
und Gemiuse im Garten kaum geerntet werden kann. Vielleicht werden aber auch in der
Zukunft Kiwis aus Neuseeland wieder so teuer, wie der lange Transport bei Berech-
nung der Folgekosten (CO, - Ausstol3, Zerstorung der Ozonschicht durch Verbren-
nungsrickstande der Flugzeuge, u.s.w.) tatséchlich ist, so daf3 eine Ruckbesinnung auf
heimische Vitaminspender eine neue Bedeutung erhélt.

Nur, was ich kenne, kann ich schitzen, aber nur, wenn ich es lieb gewinne,
werde ich das vielleicht auch tun.

Auch noch aus einem anderen Grund ist ein solcher Salat aus Wildpflanzen gerade
heute hochaktuell. In der technisierten Landwirtschaft sind einige dieser Pflanzen, die
friiher zum gewohnten Bild der Ackerrander gehérten, zunehmend seltener geworden.
Auch an Wegrandern werden durch die Mahd im Zweiwochenrhythmus nur ganz be-
stimmte Pflanzen begtinstigt und andere verdrangt. Streusalz und Abgase spielen auch
eine Rolle bei dieser Verdrangung von Pflanzen. Wenn man Salat aus solchen Pflan-
zen zubereitet, bekommt man eine ganz andere Beziehung zu ihnen und achtet auf sie.
Vielleicht tragt das dann dazu bei, dal? sie nicht bald eine fragwirdige Beriihmtheit
durch ihren Platz in der Roten Liste erhalten.

Die Zubereitung des Salats

Man kann aus den mild schmeckenden Wildkrautern auch ohne Beimischung anderer
Pflanzen Salat zubereiten, als Gewirz bietet sich dann an, die tblichen Salatgewirze
zu verwenden. Ich personlich bevorzuge aber einen Mischsalat aus moglichst vielen
Krautern, weil man dadurch immer einen interessanten Geschmack erhélt.

Friher haben wir nur etwa 20 verschiedene Krauter gesammelt. Weil ich den Ge-
schmack eines solchen Salates sehr schéatze, habe ich spater meine Kenntnis Uber e3-
bare Wildpflanzen erweitert, aber die Zusammenstellung erfolgt immer noch nach dem
gleichen Prinzip:

. Die Krauter werden probiert. Schmecken sie angenehm, wird viel davon
gesammelt, schmecken sie etwas scharf oder bitter, kommt nur sehr we-
nig davon in den Salat.

. Die Krauter werden fein geschnitten.

Die Krauter werden sorgfaltig mehrmals gewaschen, in der Salatschleuder oder mit ei-
nem sauberen Kichenhandtuch geschleudert, denn an den vielen kleinen Blattchen
haftet mehr Wasser als an normalem Salat, dann fein geschnitten und mit Essig und Ol
und etwas Salz angemacht. Gut schmeckt dieser Salat auch mit Zitronensaft oder Jo-
ghurt. Gewlrze sind keine weiteren notig, weil die Krauter selbst intensiv genug



schmecken. Nur ganz mild schmeckende Krauter wie Feldsalat, Claytonie, Vogelmiere
oder Hopfensprosse dirfen unzerschnitten in den Salat.

. Das sorgfaltige Waschen mit viel Wasser ist wichtig, weil die Pflanzen ja
alle noch sehr niedrig sind und immer mit Erde bespritzt sind. Das
Waschen kann dabei méglichen Darminfektionen vorbeugen.

. Grundmasse und Gewdlrze getrennt sammeiln.

Es empfiehlt sich, die sehr kraftig schmeckenden Krauter getrennt zu sammeln, damit
sie spater besonders fein geschnitten werden, sie lassen sich dann besser verteilen.
Es schmeckt namlich nicht gut, wenn in dem Bissen, den man gerade zu sich nimmt, z.
B. ein ganzes Blatt vom Gundermann ist.

. Die genaue Kenntnis der Krauter ist Voraussetzung beim Sammeln. Es
gibt bei uns auch sehr giftige Pflanzen. Im Zweifelsfall lieber auf die
Pflanze verzichten.

Probieren darf man naturlich nur solche Krauter, die man sicher kennt. Weil in Bestim-
mungsbuchern in der Regel die Pflanzen so abgebildet sind, wie sie erst spater im
Jahr aussehen, habe ich die Pflanzen im zeitigen Fruhjahr fotografiert. Eine CD mit
diesen farbigen Fotos ist zu dieser Arbeitshilfe erhaltlich. Im Schulbiologiezentrum ist
auch ein Ordner mit samtlichen Fotos ausleihbar (DIN A4-Farbdrucke in Plastikhillen).
Diese Fotos habe ich in den vergangenen Wochen gemacht, damit ich brauchbares
Bildmaterial fur Studenten und Laienhelfern hatte, die mit Schilergruppen solchen Sa-
lat hergestellt haben. Die Auswahl der Pflanzen ist aus diesem Grund davon abhangig,
welche Pflanzen im Gelande des Schulbiologiezentrums Kassel zu finden sind. Viel-
leicht kann ich in der nachsten Zeit die Fotosammlung erweitern.

. Wildkrautersalat ist ein Friuhligssalat.

Nur wenige der hier vorgestellten Pflanzen eignen sich auch im Sommer noch als Salat
(z.B. Claytonie, Rauhes Schaumkraut, Vogelmiere). Die Gbrigen Pflanzen sind nur im
Fruhjahr mild genug fur den Salat. Das ist leicht zu verstehen, wenn man bedenkt, daf3
Pflanzen ihre Stoffwechsel-Endprodukte nicht in den Boden abgeben, wo sie ihre
Nahrstoffe aufnehmen. Pflanzen lagern die Abfallstoffe in den Bléattern ab, und wandeln
sie in der Regel so um, daf} sie den Frel3feinden - zu denen wir ja auch zahlen, wenn
wir Salat aus ihnen machen - nicht schmecken. Scharbockskraut darf sogar nur vor
der Blute geerntet werden, weil es spater giftig ist.

. Nur die ganz jungen Blatter werden gesammelt.

Von den Pflanzen werden aus dem gleichen Grund immer nur die ganz jungen Pflan-
zenteile gesammelt, Wenn man wirklich nur die Knospen und ganz winzigen Blattchen
an den Triebspitzen sammelt, kann man von einigen Pflanzen auch etwas spater im
Jahr einen solchen Salat zubereiten, aber dann ist es noch wichtiger, Kostproben zu
machen.



Pflanzen fur den Wildkrautersalat

Grundmasse,

(von diesen Pflanzen darf mehr gesammelt werden, moglichst in ein anderes Sammel-
gefald als die “Gewdurzkrauter”, sie werden auch getrennt gewaschen, weil sie weniger
fein geschnitten werden mussen, Ausnahme: Brennesseln.)

Brennesseln (Urtica dioica)

Brennesseln werden am besten in einem geson-
derten Gefald gesammelt. Wahrend man zum
Spinat oder Tee auch die gréReren Blatter ver-
wendet, nehme ich in den Salat nur die Triebspit-
zen, diese kann man mit zwei Fingern heraus-
pflicken ohne sich zu brennen. Die Brennhaare
sind an den Spitzen noch so weich, daf3 sie die
Haut der Finger nicht durchdringen. Weil die
Schleimhaute im Mund viel weniger derb als die
Haut der Finger sind, kann man sich aber im
Mund brennen, wenn die Spitzen nicht speziell
behandelt werden. Dieses Brennen im Mund halt zwar nur wenige Minuten an, ist aber
trotzdem etwas unangenehm, auch wenn es unvergleichlich schwacher als das Bren-
nen der grof3en Brennhaare der ausgewachsenen Blatter ist. Wenn man im Freien sol-
che Brennesselspitzen essen mdchte, die angenehm nussig schmecken, reicht es, die
Spitze eine Weile mit leichtem Druck zwischen den Fingern zu rebeln, die Brennhaare
werden dabei gebrochen. Fur den Salat ist diese Methode etwas muhselig. Deshalb
kann man die Brennesselspitzen auch getrennt sammeln und nach dem Waschen in ei-
ner Kuchenmaschine ganz fein zerkleinern oder mit dem Wiegemesser ganz fein
schneiden (breiartig). Es ist auch mdglich, die Brennesselspitzen nach dem Waschen
in ein Klichenhandtuch zu geben und sie dann zwischen den Handflachen so lange zu
reiben, bis alle Brennhaare gebrochen sind.

Giersch , Geil3fuld (Aegopodium podagraria)

Zum Salat werden nur die ganz jungen Blatter genommen, die
gerade aus der Erde kommen (a).

(Etwas altere Blatter (b) kann man sehr gut zu Spinat verwer-
ten. Mit Brennessel, 1 zu 1 gemischt, zubereitet wie normaler
Spinat mit Zwiebeln und Sahne, schmeckt besser als gewohnli-
cher Spinat.)

Auch zum Salat koénnen einzelne Blatter genommen
werden, die schon ein paar Tage alter sind (b), nur sollten die-
se wegen des intensiveren Geschmacks als Gewurz fein ge-
schnitten werden. Am besten im Freien probieren und dann
aktuell entscheiden, denn das Aroma ist stark von der Jahres-
zeit abhangig.

Wer den Giersch als Gemise mag, denkt ganz anders ...
uber den Giersch in seinem Garten. :
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Claytonie, Tellerkraut, Loffelkraut (Claytonia perfoliata)

Dieses Portulak-Gewachs wurde als Salatpflanze aus Nordamerika
importiert. Stellenweise ist es aus Garten verwildert. Haufig gelangt es
als “Unkraut” mit Baumschulware in Garten und Anlagen.

Der deutsche Name Tellerkraut und auch der lateinische Artname
“perfoliata” beziehen sich auf die durchwachsenen Blatter am Bliten-
stiel, aus denen die Bliten zunachst
wie ein Biedermeierstraul3chen her-
auswachsen oder wie auf einem Tel-
ler préasentiert werden (a).

Der Name Loffelkraut bezieht sich auf
die Form der Grundblatter (b).

Die Blatter sind sehr mild und kdnnen
die Grundmasse des Salats bilden,
wenn man genigend davon findet.

Vogelmiere, Vogel-Sternmiere, Meier
(Stellaria media)

Wegen ihres milden Geschmacks wird die Vogel-
miere auch von vielen Haustieren gern gefressen
und hat vermutlich auch daher ihren Namen.

. Wie bei den meisten hier vorgestellten
Pflanzen werden Blatter und Bliten ge-
gessen.

Zum Salat werden nur die jingeren Pflanzenteile
verwendet, altere Stengel sind zah.

Vogelmiere gehort zu den Pflanzen, aus denen man
ohne andere Wildpflanzen Salat zubereiten kann.

Feldsalat, NtGRRchen, Rapunzel
(Valerianella locusta)

Der Feldsalat ist allgemein so bekannt, dal3 ich
nichts weiter Uber ihn schreiben mdchte. Wer ihn also
bei der Suche nach Salatpflanzen findet, wird be-
stimmt viel davon mitnehmen, weil er so gut
schmeckt




den kdnnen.

11

Rauhes Schaumkraut (Cardamine hirsuta)

Weil die Bluten meist nur 4 Staubbeutel haben (andere Kreuz-
blutler haben 6 Staubbeutel) heil3t es auch viermanniges
Schaumkraut. Bei den kleinen Pflanzen erkennt man, nur wenn
man ganz genau hinschaut die Haare, die zum Namen der
Pflanze Rauhes Schaumkraut oder auch Behaartes Schaum-
kraut fUhrten.

Die Blatter und Bluten schmecken wie Gartenkresse und kon-
nen wie diese auch dine andere Kréuter auf Brot oder im
Quark gegessen werden. Wegen des kresseartigen Ge-
schmacks konnte diese Pflanze auch zu den Gewurzen gezahit
werden, im zeitigen Frihjahr ist das Schaumkraut aber noch so
mild, dal3 davon grof3ere Mengen in den Salat genommen wer-

In vielen Garten ist das Rauhe Schaumkraut ein lastiges “Unkraut”, das sich auch
schnell verbreitet, weil die reifen Samen meterweit geschleudert werden, wenn man
bei trockenen Wetter die Samenkapseln beriihrt. Ahnlich wie bei Giersch und anderen
im Garten oft erfolgreich konkurrierenden Wildpflanzen bekommt mancher Gartner
aber doch eine etwas andere Einstellung zu dem Kraut, wenn er weil3, dal3 man es
auch essen kann, und dal3 es sogar, ohne dafl man es sahen mufite, eine leckere Be-
reicherung des Abendbrots bereitet.

Auch Blatter und Bliiten des Wiesen-Schaumkrauts eignen sich zum Salat.

Braunelle (Prunella vulgaris)

Die Pflanzen bilden meist dichte Polster, von
denen in dieser Abbildung nur ein Teil ge-
zeichnet wurde. Man findet die Pflanze haufig
in Parkrasen. Wenn die Flache im Herbst
nicht noch einmal geméaht wurde, sind im
Frahjahr oft noch die trockenen Fruchtstande
vom vergangenen Herbst zu sehen. Auf den
alteren Blattern sind meist kleine Haare.

Gegessen werden die jungen Blattchen.




Loéwenzahn (Taraxacum officinale)

Die Blatter des Lowenzahns sind
auch schon im zeitigen Fruhjahr d-
was bitter und es héangt von dem Ge-
schmack des Sammlers ab, ob er
davon nur wenig als Gewdrz nimmt,
oder ob er das bittere Aroma mag
und mehr davon in seinem Salat ha-
ben mdchte. Als Kinder haben wir fur
den Frihlingssalat Lowenzahnpflan-
zen gesucht, die auf auf der Wiese
von Maulwiurfen oder Wihlmausen
mit der Erde bedeckt waren, die die-
se Tiere beim Graben ihrer Gange
als Haufen nach oben bringen. Wenn
namlich die Léwenzahnpflanzen ihre
Blatter durch die Erde des Maul-

wurfhaufens treiben muissen, werden sie erst griin, wenn sie ans Licht kommen. Fin-
det man solche Pflanzen, die gerade eben die Erde durchstoR3en, kann man die lok-
kere Erde des Maulwurfhaufens entfernen und die bleichen Blatter ernten, die wesent-

lich milder als die grtinen sind.

. Heute mul3 man aber beim Sammeln auf Wiesen und noch mehr auf
Ackerrandern bedenken dall mdglicherweise irgendwelche Pestizide
gespritzt sein koénnten, die nicht verzehrt werden durfen.

Rainkohl (Lapsana communis)

Wie der Name besagt, wurde
der Rainkohl friher als Gemiise
gegessen. Das habe ich noch
nie probiert. Die jungen Blatt-
chen schmecken aber mild und
kénnen in gréRerer Menge im
Salat gegessen werden.
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Kohl-Gansedistel (Sonchus oleraceus)

Der deutsche Name Kohl-
Gansedistel weist schon auf
die Verwendung als Gemu-
se hin. Im Mittelalter wurde
diese Pflanze als Gemise-
pflanze aus dem Mittelmeer-
gebiet nach Deutschland
gebracht und hat sich hier
als haufiges Acker- und
Gartenunkraut eingebtirgert.
Die meist fiederteiligen
Blatter fallen auf durch ihre
blauliche Farbe und die lila
gefarbten Blattadern. Die
jungen Blatter kdnnen im
Salat gegessen werden.

Nelkenwurz (Geum urbanum)

Von der Nelkenwurz kénnen auch nur die
ganz jungen Blatter in kleinen Mengen im
Salat gegessen werden.

Fir die Blatter der Nelkenwurz gibt es auch
leckere Rezepte zur Zubereitung als Gemu-
se.

Schafgarbe (Achillea millefolium)

Wie einige andere hier genannten Pflanzen
ist die Schafgarbe auch eine Heilpflanze.
Zur Heilwirkung im Tee nimmt man aber die
blihende Pflanze, weil in ihr die wirksamen
Stoffe héher konzentriert sind. Als Salat ver-
wendet man dagegen die ganz jungen Blat-
ter, weil sie noch nicht so bitter schmecken.
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Nachtkerze N
(Oenothera biennis) N

In Krauterblchern habe ich
nur etwas Uber die Verwen-
dung der Wurzel als Gemise
gefunden. Die jungen Blatter
der zweijahrigen Pflanze
schmecken aber recht gut
und ich habe sie immer gut
vertragen. Ob die Blatter spa-
ter im Jahr auch bedenkliche
Stoffe bilden, ist mir nicht be-
kannt.

Anders is es bei dem unten
vorgestellen Kraut, das als °
Hahnenful3gewachs im Som-
mer Giftstoffe entwickelt.

Scharbockskraut

(Ficaria verna)

Beim Scharbockskraut rihrt der
Name von der Vitamin-C-
Mangelkrankheit Skorbut her,
weil man es in alten Zeiten als
Heilmittel gegen diese Krankheit
angewendet hat. Allerdings ist
der Vitamin-C-Gehalt nicht héher
als bei anderen Salatkrautern.

Die Blatter durfen nur vor der
Bllte gegessen werden, spa-
ter sind sie schwach giftig.

Die starkehaltigen Speicherknollen an der Sprof3basis und an unterirdischen Spros-
sen sind ebenfalls e3bar. Es entzieht sich aber meiner Kenntnis, ob spater im Jahr
auch in diesen Knollen Gift enthalten ist.

Diese Speicherknollen haben vermutlich zur Legende vom Weizenregen gefihrt, weil
sie nach starken Regenfallen gelegentlich in groReren Mengen abgespult werden
kénnen und dann an Stellen liegen bleiben, wo die FlieRgeschwindigkeit des Was-
sers geringer ist.



Blutwurz (Potentilla erecta)

Die jungen Blatter von die-
sem Fingerkraut kbnnen ge-
gessen werden, ebenso die
Blatter des Gansefinger-
krauts, die aber im Marz
meist noch nicht neu getrie-
ben haben.

Wald-Erdbeere
(Fragaria vesca)

Die Blatter - auch der Gartenerd-
beere - kdnnen in den Salat oder
auch zu Tee genommen werden.
Zum Tee nimmt man aber bes-
ser etwas altere Blatter, wahrend
in dem Salat die jungsten am be-

sten schmecken.
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Sauerampfer (Rumex acetosa)

Der Sauerampfer ist wohl eine der bekanntesten
Pflanzen fur den Wildkrautersalat. Zu verwechseln
ist er gelegentlich mit ganz jungen Blattern des
Stumpfblattrigen Ampfers (Rumex obtusifolia), den
Unterschied erkennt man am besten am Ge-
schmack. Wahrend der Sauerampfer einen ange-
nehm sauerlichen Geschmack hat, schmeckt der
Stumpfblattrige Ampfer, dessen Blatter auch viel
groRer werden, ziemlich widerlich. Die Blatter des
Sauerampfers haben an der Basis zweli spitze Zip-
fel, wahrend die Basis des Stumpfblattrigen Amp-
fers ohne Zipfel stumpf abgerundet ist.




Schlisselblume
(Primula veris)

Die jungen Blatter schmecken
gut, ebenso die Knospen und
Blaten.

Obwohl die Schlisselblume
nicht geschiitzt ist wie andere
Primelarten, sollte man sie
nur dort sammeln, wo wirklich
groRe Bestande zu finden
sind.

Weidenrdschen
(Epilobium montanum u. E. parvif-
lorum)

Will man Weidenréschen im Sommer
als Gemluse essen, sollte man es au-
nachst aufkochen und das Wasser
weggiel3en. (ein Tip fur Survivak
Training).

Im zeitigen Fruhjahr schmecken die
Blattchen noch ganz mild.
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Kriechender Gunsel
(Ajuga reptans)

FUr den Salat sammelt man die jun-
gen Triebspitzen, wenn daran bereits
Blitenknospen gebildet sind, kann
man diese ebenfalls sammeln.
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Ganseblimchen (Bellis perennis)

Die Blatter schmecken angenehm séauer-
lich, sie durfen ebenso in den Salat wie
die Bliten, die sich auch gut zum Verzie-
ren des fertigen Salats eignen.

Wilde Mohre
(Daucus carota)

Man kann auch die Wurzeln
zum Salat verwenden, im
Gelande des Schulbiologie-
zentrums sind meist nur so
wenige dieser Pflanzen zu
finden, dald wir davon Ab-
stand nehmen. zumal die
Waurzeln recht zéh sind. Die
jungen Blatter schmecken
recht gut.

Marzveilchen,
Wohlriechendes Veilchen
(Viola odorata)

Auch vom Veilchen sollte man nur

== dann sammeln, wenn groRRe Bestande

vorhanden sind. Gesammelt werden
Blatter und Bluten, die sich wie das
Ganseblimchen gut als Dekor auf dem
fertigen Salat machen.
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Frauenmantel

(Alchemilla vulgaris)

Fruh morgens und bei hoher Luftfeuch-
tigkeit findet man an den Blattrandern
des Frauenmantels kleine Wassertrépf-
chen, die die Pflanze ausscheidet. Hau-
fig bilden sich daraus groéRere Tropfen,
die zur Blattmitte rollen und dort l&nger
liegen bleiben.

Bereits recht junge Blatter des Frauen-
mantels konnen einen strengen Ge-
schmack entwickelt haben, deshalb ist
es bei dieser Pflanze wichtig, zu kosten,
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'ﬁ‘ﬁﬂHopfen (Humulus lupulus)

Die jungen Triebe des Hopfens
schmecken so gut, dal’ ein Anbau von
Hopfen allein wegen ihrer Ernte lohnend
ware.

Zum Klettern sind die Hopfensprosse
rauh behaart, nur die vorderen Teile
sind weich genug fir den Salat.

Hopfensprosse kénnen auch, wie Spar-
gel zubereitet, als Gemise gegessen
werden.




Weil3e Taubnessel (Lamium album)

Wahrend die rote Taubnessel zu den
Pflanzen gehort, die auch im Winter bli-
hen, findet man im Mé&rz und April, der
Sammelzeit fur diesen Salat, kaum bli-
hende WeilRe Taubnesseln. Wer diese

Pflanzen auch ohne Bliten erkennt,
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kann sie fir den Salat sammeln. Am be- &~

sten eignen sich dazu die Triebspitzen.

Spitzwegerich
(Plantago lanceolatum)

Die jungen Blatter schmecken gut im
Salat, auch die Blatter vom Breitwe-
gerich (Abb. S. 41), obwohl man bei
diesem noch mehr darauf achten
muf3, wirklich nur die jungsten Blatter \\y
zu sammeln, weil die alteren zah
sind.

Rote Taubnessel
(Lamium pupureum)

Auch bei der Roten Taubnessel
sammelt man die Triebspitzen.
Die Bliten und Blitenknospen
dirfen ebenfalls gegessen wer-
den.




Kletten-Labkraut (Galium aparine)

Auch bei andere Labkrautern kdnnen
die jungen Blatter gegessen werden, al-
lerdings findet man in unserem Gelénde
nur das hier abgebildete. Kurz nach der
Keimung schmecken die Pflanzen sehr
mild. Bei alteren Pflanzen stéren auch
die harten Haare, mit denen sich das
Klettenlabkraut als Klimmer an hdoheren
Pflanzen festhalt.

Wilde Malve (Malva sylvestris)

Auch andere Malven (z.B. Weg-
Malve, Moschus-Malve oder die in
Garten angebaute Stockrose) konnen
als Salat gegessen oder als Gemise
zubereitet werden. Bei der Zuberei-
tung als Gemise stort mich allerdings
der hohe Anteil an Schleimstoffen in
den Blattern der Malven, der anderer-
seits in Hustentees die schleinmlo-
sende Wirkung ausmacht.
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Wiesensalbei
(Salvia pratense)

Auch bei dieser Pflanze werden
die jungen Blatter zum Salat
verwendet, wahrend man zum
Tee die Blatter zur Blltezeit
erntet.
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Gewlrze

Weiter oben hatte ich empfohlen, Grundmasse und Gewilirze getrennt zu sammeln, weil
die milden Krauter weniger klein geschnitten werden kénnen. Wenn man nur ein Sam-
melgefal} hatte oder gelegentlich die Sammeltiiten verwechselt hat, ist es am besten,
wenn man samtliche Krauter sehr klein schneidet. Mit Schulklassen habe ich das stets
so gemacht, weil das beim Sammeln einfacher ist. Bei diesem Verfahren mufd man nur
etwas mehr schneiden, der fertige Salat schmeckt dann ebenso gut, aber mit groR3eren

Blattern bekommt er etwas mehr Volumen.

Gundermann, Gundelrebe
(Glechoma hederacea)

Der Name leitet sich ab von dem Germani-
schen ‘gund’, das so viel wie Eiter bedeutet.
Als Heilpflanze hat Gundermann eine antisepti-
sche Wirkung.

Als Gewiirz mulR man darauf achten, daf3 man-
che Menschen seinen Geruch als angenehm

empfinden, wahrend andere ihn als unange- -

nehm bezeichnen. Auf jeden Fall ist der Geruch
interessant, denn gleichgultig 1&R3t er nieman-
den.

Koblauchsrauke
(Alliaria petiolata)

Wie der Name vermuten
laRit, riecht die Pflanze nach
Knoblauch. Wieviel davon in
den Salat genommen wird,
hangt daher davon ab, ob
der Sammler den Geruch
von Knoblauch mag oder
nicht. Die Blatter haben kei-
nen so angenehmen Ge-
schmack, viel sollte deshalb
von diesem Kraut nicht ge-
sammelt werden.



Huflattich (Tussilago farfara)

Beim Huflattich erscheinen die Bliten
vor den Blattern. Die Bliten sind recht
aromatisch und werden dem Salat
kleingeschnitten als Gewilrz beige-
fugt.

Die jungen Blatter schmecken viel mil-
der und kénnen ebenfalls als Salat ge-
gessen werden.

Kerbel
(Anthriscus cerefolium)

Beim Kerbel muf3 man genau auf
den Geruch achten, Kerbel riecht
ahnlich wie Anis. Die Blatter sind
grasgrun.

Nur vom Aussehen der Blatter
gibt es viele Verwechslungs-
maoglichkeiten. Es gibt auch gifti-
ge Pflanzen, die sehr ahnlich
aussehen.

Kerbel ist eine Gartenpflanze und
kommt wild kaum vor, allerdings fin-
det man ihn im Botanischen Garten
Kassel wie ein Unkraut an vielen
Stellen.

Eigentlich ist Kerbel einjahrig, aber
spat im Jahr gekeimte Jungpflan-
zen Uberstehen regelmafig den



Pimpinelle,
Kleiner Wiesenknopf
(Sanguisorba minor)

Als Bestandteil von Salaten
und Griiner Sol3e ist die Pimpi-
nelle so beliebt, dald man sie in
vielen Garten findet. Dal3 der
auf Trockenrasen und Mager-
wiesen vorkommende Kleine
Wiesenknopf die gleiche Pflan-
ze ist, wissen aber viele Leute
nicht. Die jungen Blattichen
schmecken so mild, daf3 die-

ses Kraut eigentlich zur Grundmasse des Salats gezahlt werden mifdte. Nach milden
Wintern findet man haufig noch die Blatter aus dem vergangenen Jahr, diese schmek-
ken wesentlich wirziger.

Meerrettich
(Armoracia rusticana)

Die Verwendung der Wurzel ist all-
gemein bekannt.
Im Wildkrautersalat kann man die
jungen Blattchen ebenfalls als Ge-
wirz verwenden.

Senf (Sinapsis Arvensis u. S. alba)

Bei beiden Pflanzen schmecken nicht nur die
reifen Samen sondern auch die jungen Blatter
und ebenfalls die Blutenknospen angenehm
wirzig.
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