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Die Autorinnen


Zwischen Wald und Feld liegt die kleine Holzhütte, in der wir gerne Zeit verbringen und Rezepte ausprobieren. Hasen hoppeln am Fenster vorbei, im Garten übernachten Rehe. Unsere Ernteausflüge führen uns in die nähere Umgebung, die Holsteinische Schweiz. Was wir hier sammeln, findet Ihr aber auch in Sachsen oder Bayern. Wir haben nachgesehen. Als landliebende Wahlhamburgerinnen bringen wir gerne unterschiedliche Geschmackswelten zusammen. Wir kochen “Wild Fusion“ und das vegetarisch, um die aromatischen Besonderheiten der Ernte herauszustellen.
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Chris Zwick


Als Journalistin bin ich schon ganz schön rumgekommen und habe in vielen Ländern in die Kochtöpfe geschaut. Von jeder Reise bringe ich Zutaten und Rezepte mit, weil ich beim Kochen gerne Neues ausprobiere. Wobei ich gerade das Einfache schätze. In Japan habe ich von einem Sushimeister gelernt, wie man Gingko-Nüsse knackt (Stein auf Stein, dazwischen die Nuss… die ersten zehn waren leider Mus) und in Nicaragua, was für Guacamole entscheidend ist (der richtige Reifegrad der Avocado - ebenfalls eine Frage des Fingerspitzengefühls). Auch auf Wanderungen und Radtouren durch die Heimat treibt mich kulinarische Neugier an. Geschmäcker immer neu zu kombinieren, macht mir Spaß.


Karo Sommerburg


In meiner ersten Erinnerung an Ernteausflüge bin ich 6 Jahre alt. Tellergroße, köstliche Champignons standen in der Wiese nahe den Bahngleisen. Ein Nachbar hatte meiner Mutter konspirativ den Tipp gegeben, dass die Pilzsaison begonnen hätte: "Es ist wieder soweit!". Es duftete herrlich, als „meine“ Pilze in der Pfanne brutzelten. Gekocht und gebacken habe ich schon als Kind für die ganze große Familie. Und dabei erfahren, dass es ein Kompliment ist, wenn nach einer Viertelstunde kein Krümel mehr übrig ist. Heute arbeite ich als Sozialpädagogin und Familientherapeutin. Ich liebe es, in der Freizeit durch die Natur zu streifen und im Rucksack Appetitliches mit nach Hause zu bringen, um damit Gäste zu überraschen.
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Unsere Bitte an Euch


Wenn Ihr in die Wälder und auf die Wiesen zieht, sammelt bitte nur, was Ihr einwandfrei bestimmen könnt. Weil alles, was wächst, ein breites Formenspektrum haben kann, braucht man gelegentlich ein detailliertes Bestimmungsbuch. Unsere Hinweise sind gut, aber Sicherheit geht vor. Achtet beim Verzehr darauf, was Euch individuell gut bekommt. Und pflückt, was Euch am besten schmeckt.




Zum Buch


Die botanische Auswahl für unsere Rezepte haben wir nach vier Kriterien getroffen.


Das Erntegut sollte:




	häufig vorkommen


	einfach identifizierbar sein


	bekömmlich sein


	natürlich gut schmecken





Die 40 Arten, die in diesem Buch vorkommen, erfüllen unserer Erfahrung nach diese Bedingungen. Der Hälfte von ihnen widmen wir eigene Kapitel, weil sie sich besonders vielfältig verwenden lassen. Wir mischen Beliebtes, wie Bärlauch und Brombeeren, mit kulinarisch eher Unbekanntem, wie Schafgarbe und Melde. Sodass Ihr Bewährtes mit Neuentdeckungen kombinieren könnt. Schaut vor Eurem nächsten Ausflug doch mal die Seiten mit Pflanzengemeinschaften der Standorte an, die Ihr bei Eurer Tour streifen werdet. Sei es der Wald oder die Wiese am See. Sucht Euch ein oder zwei der vorgestellten Arten aus. Die Wahrscheinlichkeit, dass Ihr sie findet, dürfte sehr hoch sein. Auf diese Weise könnt Ihr Eurer Umgebung bestimmt bald noch mehr abgewinnen. Viel Vergnügen!


Die Abkürzungen







	1 Hv

	1 Handvoll, so viel, wie in eine Hand passt





	2 Hv

	2 Handvoll, so viel wie zwei zusammengelegte Hände aufnehmen können





	Stgl

	Stängel





	Bl

	Blätter





	Msp

	Messerspitze





	Pr

	Prise, die Menge, die zwischen Daumen und Zeigefinger passt





	TL

	Teelöffel - leicht gehäuft





	EL

	Esslöffel - leicht gehäuft





	Pck

	Päckchen





	g / kg

	Gramm / Kilogramm





	ml / l

	Milliliter / Liter










Die Links in den Zutatenlisten führen Euch zu Pflanzensteckbriefen und Grundrezepten. Im Text leiten sie zum Küchenglossar.


Sammeltipps


Klar, es ist sinnvoll, darauf zu achten, ob das Feld, an dessen Rand Ihr ernten wollt, gerade gedüngt wurde oder ob die Straße sehr befahren ist. Flächen weitab von Beeinträchtigungen sind die besten, sofern sie nicht in einem Naturschutzgebiet liegen. Aber am Ende ist alles Sache der eigenen Einschätzung. Gemüse vom Markt unterliegt denselben Einwirkungen wie Wildpflanzen. Gründliches Waschen ist also angesagt, vorm Genuss des möglichst jungen, frischen Grüns. Beim Ernten liegt es an uns, nicht zu stark in die Pflanzenvorkommen einzugreifen. Damit der leckere Wildwuchs vor unserer Haustür weiter gedeihen kann.
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Vorwort


Erntet Ihr auch so gerne? Wir lieben es, am Wegesrand Gewachsenes zu naschen und auf den Teller zu bringen. Damit liegen wir im Trend. Immer mehr Menschen kommen auf den Geschmack von Brennnessel, Sauerampfer und Co.. Regionaler und saisonaler lässt sich zudem nicht kochen. Die natürlichen Aromen vielfältig und immer neu zusammenspielen zu lassen, war unser Ziel bei der Arbeit an den Rezepten.


Dieses Kochbuch zeigt Euch also, welche 40 leckeren Wildpflanzen, Früchte und Pilze sich toll miteinander kombinieren lassen. Und wo Ihr sie findet. Probiert mit uns auch Grundrezepte wie Waldmeistersirup oder Holunderessig aus und zaubert damit rund ums Jahr Gerichte mit wilder Würze.


Einige Wildkräuter sind zwar inzwischen auch im Supermarkt erhältlich, der Bärlauch etwa. Nach Feierabend sicher eine Option. Doch den Ernteausflug kann der schnelle Kauf nicht ersetzen. Nicht nur wegen der Frische der Fundstücke und weil draußen kein Preisschild dran klebt. Sondern weil es Spaß macht, durchs Grüne zu streifen, seine Spürnase unter Beweis zu stellen, ein kleines Abenteuer zu erleben.


Wer sammeln geht, betrachtet die Natur mit anderen Augen, erkennt, was an welchen Standorten wächst und findet diese im nächsten Jahr auch wieder. Abgesehen davon, schmecken wilde Heidelbeeren tatsächlich aromatischer als gezüchtete.


Von manchem Kraut braucht es nicht viel, um Gerichten einen „wilden Dreh“ zu geben. Wundert Euch also nicht, wenn unter den Zutaten nur ein paar Stängel oder eine Handvoll als Menge vermerkt sind. Ihr seht im alphabetischen Register, ob Ihr Euch nur einmal zu bücken braucht oder etwas öfter. Womit sich auch dem vorhandenen Angebot angemessen ernten lässt. Entdeckt gemeinsam mit uns die Geschmackslandschaften Eurer Umgebung.


Neben den Rezepten stellen wir Pflanzengemeinschaften an ihren natürlichen Standorten vor. Und in Interviews rund um die wilde Ernte erfahrt Ihr von einem Biologen, wie Eiszeiten die regionale Artenvielfalt beeinflusst haben, von einem Phytopharmakologen, welche Stoffe in Wildpflanzen wirken und von einer Rechtsanwältin, was aus dem Mundraub-Paragraphen wurde. Best Practice-Beispiele gibt es auch.


Einige Gemeinden und Aktionsgruppen fördern das Erntevergnügen in ihrer Kommune, indem sie auf öffentlichem Grund Essbares wachsen lassen. Eine Webcommunity wiederum verzeichnet die Fundorte verschiedener Früchte und setzt sich für den Erhalt alter Obstalleen ein. Landschaften können also wieder genießbar werden. Diese guten Ideen wollen wir mit Euch teilen.
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Im Wald – im Frühling




	
Veilchen (Viola odorata) • Standorte: feuchte Wälder, Wiesen, Parks und Gärten • Merkmale: meist in Büscheln zusammenstehende, herzförmige Blätter und violette Blüten mit dem typischen Veilchenduft • Nicht verwechseln mit: nicht duftenden Veilchenarten • Sammeln: Blüten im März • Geschmack: unvergleichlich duftig, lieblich wie der Geruch


	
Brennnessel (Urtica dioica) • Standorte: auf stickstoffreichen Böden weit verbreitet • Merkmale: hochwachsende Staude mit lanzett- oder eiförmigen, gezähnten Blättern, deren spröde Brennhaare einmal gebrochen ihre Wirkung verlieren • Sammeln: junge Blätter der obersten vier Blattpaare während der gesamten Vegetationsperiode (Gummihandschuhe mitnehmen) • Geschmack: mild-nussig, ein wenig nach Eisen und warmer Erde


	
Bärlauch (Allium ursinum) • Standorte: Laub- und Auwälder auf feuchten, humusreichen Böden • Merkmale: bodenständige, breit-lanzettförmige Blätter, die deutlich nach Knoblauch duften. Die Stängel haben einen dreieckigen Querschnitt • Nicht verwechseln mit: Blättern von Maiglöckchen und Aronstab. Die Unterscheidung ist einfach, da den giftigen Doppelgängern der knoblauchartige Geruch fehlt • Sammeln: Blätter und Blüten / März und April • Geschmack: deftig, zwischen Lauch und Knoblauch


	
Waldmeister (Galium odoratum) • Standorte: im Schatten auf lehmigen Böden in nährstoffreichen Wäldern, oft unter Buchen und Eichen • Merkmale: wintergrüne, feingliedrige Pflanze mit länglichen, quirlförmig am Stiel sitzenden Blättern. Enthält Cumaringlycosid, das Kopfschmerzen auslösen kann, wenn im Übermaß genossen • Nicht verwechseln mit: dem rankenden, sich an Haut und Kleidung heftenden Labkraut • Sammeln: Blätter im April und Mai bis zur Blüte • Geschmack: etwas exzentrisch, eben typisch nach Waldmeister


	
Knoblauchsrauke (Alliaria petiolata) • Standorte: im Halbschatten auf stickstoffreichen Böden von Laubwäldern, Hecken, Wegrändern und Gärten • Merkmale: weiche, nierenförmige Grundblätter, die wechselständigen Stängelblätter am bis hüfthoch wachsenden Stiel sind dagegen gekerbt spießförmig. Zerreibt man sie, riecht es nach Knoblauch. Die dünnen Schoten haben die Länge einer Stecknadel • Sammeln: Grundblätter von April bis September, Stängelblätter von April bis Juni, Samen im Juli und August • Geschmack: knoblauchartig, aber pfeffriger als Bärlauch







Sugar for your Sweetie


Veilchenzucker


Dessertgrundlage







	100 g

	Zucker





	20

	Veilchenblüten










Veilchenblüten von Stielen abzupfen, mit Zucker vermischen und in ein dunkles Gefäß abfüllen. Während der nächsten Tage den Behälter öfter einmal schütteln.


Nach einer Woche den Zucker etwa eine Stunde lang im Backofen bei 50 Grad und etwas geöffneter Backofentür trocknen. Wer ihn besonders fein mag, mörsert die Mischung jetzt und füllt sie dann zurück ins Glas. Mehr Veilchen - klar - intensivieren das Aroma noch. Genau so lässt sich auch Rosenzucker herstellen.


Soo romantisch


Panna Cotta mit Veilchen


Dessert für 2 Personen







	200 ml

	Schlagsahne





	½

	Vanilleschote





	25 g

	Veilchenzucker





	½ TL

	Agar-Agar










Das Mark aus der halben Vanilleschote herauskratzen. Sahne in einem Topf erhitzen und mit Veilchenzucker und Vanillemark aromatisieren. Sobald die Flüssigkeit zu blubbern beginnt, Hitze reduzieren und die Flüssigkeit weiter köcheln lassen. Gelegentlich umrühren, damit nichts anbrennt.


Nach 5 Minuten das Agar-Agar einrühren und aufkochen. Die Sahnemischung in kalt ausgespülte Gläser gießen. Abkühlen und etwa 3 Stunden im Kühlschrank steif werden lassen.


Vor dem Servieren die Gläser kurz in warmes Wasser stellen. Den Rand lösen, die Panna Cotta auf Dessertteller stürzen und mit einigen Veilchenblüten dekorieren.
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Teepralinen mit Kardamom, Veilchen-Kokos-Trüffel, Orangen-Marzipan-Konfekt. und Veilchenzucker





Zum Dahinschmelzen


Veilchen-Kokos-Trüffel


Ergibt etwa 60 Stück


Für die Füllung







	300 g

	weiße Kuvertüre





	100 g

	Schlagsahne





	50 g

	Butter





	100 g

	Kokosraspeln





	1

	Zitrone





	1

	Vanilleschote










Für den Überzug







	4 EL

	Veilchenzucker





	100 g

	Kokosraspeln





	200 g

	weiße Kuvertüre










Zitrone waschen und die Schale mit einer Reibe oder einem Zestenschneider von der Frucht schaben. Die in Stücke gebrochene Kuvertüre im Wasserbad bei niedriger Hitze zum Schmelzen bringen. Die Schokolade sollte nur knapp handwarm werden. Sahne und Butter einrühren. Das Mark der Vanilleschote hineinschaben. Topf vom Herd nehmen. Zitronenabrieb und Kokosraspeln unter die Füllung mischen. Die weiche Masse über Nacht kalt stellen.


Die halbfeste, aromatisierte Füllung mit 2 Löffeln in haselnussgroße Kugeln portionieren.


Diese zuerst in Veilchenzucker, dann in Kokosflocken wälzen. Nochmals kurz kalt stellen.


Die übrige weiße Kuvertüre im Wasserbad schmelzen und mit einer Gabel Kugel für Kugel eintauchen, abtropfen lassen und auf Backpapier setzen. Sobald die Schokolade leicht fest wird, die Pralinen auf dem Backpapier in etwas flüssiger weißer Schokolade wälzen. So erhalten sie ihr trüffeltypisches Äußeres.
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Schöner Brunchen mit…


Blütenbällchen


Beitrag fürs Büfett


Diese Brotaufstriche basieren auf Frischkäse und können am Abend vor dem Brunch angerührt werden. Dann sind am nächsten Morgen nur die Blüten zu pflücken. Frischkäse mit Hilfe von 2 Esslöffeln zu Bällchen formen und diese kurz vorm Anrichten in den abgezupften Blütenblättern rollen.


Die angegebenen Mengen ergeben je 3 Blütenbällchen, mit denen jeweils 2 bis 3 Baguettescheiben bestrichen werden können.


Lila Blütenbällchen







	1 Hv

	Veilchenblüten





	3 EL

	Frischkäse





	½ TL

	Senf





	½ TL

	gemahlener Kümmel





	1 Pr

	Salz










Gelbe Blütenbällchen







	4

	Löwenzahnblüten





	3 EL

	Frischkäse





	1 EL

	Rosinen





	1 TL

	Koriander





	1 TL

	Kreuzkümmel





	1 Pr

	Salz










Weiße Blütenbällchen







	1 Hv

	Bärlauchblüten





	3 EL

	Frischkäse





	2

	getrocknete, gehackte Tomaten





	1 TL

	süßes Paprikapulver





	1 Msp

	scharfes Paprikapulver










Schmeckt etwas feiner als Knoblauch


Guacamole mit Waldkräutern


Dip für 4 Personen







	3

	reife Avocados





	3

	Tomaten





	2

	grüne Chilischoten





	10 Bl

	Bärlauch





	10 Bl

	Knoblauchsrauke





	1

	Limone (oder Zitrone)





	1 EL

	Olivenöl










Tomaten waschen und fein würfeln. Die Chilischoten waschen, entkernen und klein schneiden. Avocados halbieren, mit dem Löffel auskratzen und das Fruchtfleisch mit der Gabel zu Mus drücken. Gleich mit Öl und Zitronensaft vermischen, damit die grüne Farbe erhalten bleibt.


Kurz vorm Servieren die gewaschenen und klein geschnittenen Blätter von Bärlauch und Knoblauchsrauke hineinrühren.


Dazu passt: Bärlauchblütensalat mit Waldmeisterdressing und:


Mit überraschender Schärfe


Kichererbsenpfannkuchen


Abend“brot“ für 4 Personen







	300 g

	Kichererbsenmehl





	500 ml

	kaltes Mineralwasser mit Kohlensäure





	1 EL

	Brennnessel-Gomasio





	½ TL

	
Knoblauchsraukesamen (oder etwas Pfeffer)





	2 EL

	Öl





	etwas

	Salz










Zutaten mit dem Schneebesen gut vermischen, damit keine Klümpchen bleiben. Den Teig etwas quellen lassen. In sehr heißem Öl Pfannkuchen beidseitig goldgelb braten.


Passt auch zu: Gelbes Löwenzahncurry und anderen Currys
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Bärlauchsalz und Guacamole mit Waldkräutern im Kichererbsenpfannkuchen





Frühstücksei reloaded


Bärlauchsalz


Gewürz







	4 Hv

	Bärlauchblätter





	250 g

	Meersalz










Bärlauch waschen und trocknen. Stiele entfernen und die Blätter grob in Streifen schneiden.


Backofen auf 80 Grad vorheizen. Die Blätter auf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech ausbreiten und etwa 45 Minuten im Ofen trocknen. Die Ofenklappe dabei, zum Beispiel mit einem zusammengerollten Topflappen, etwas offen halten.


Die Blätter sind trocken, wenn sie sich leicht zwischen den Händen zerreiben lassen. Auf diese Weise den Bärlauch zu ganz feinen Krümeln rebeln. Erkalten lassen und dann mit dem Salz vermischen. Wer mag, fügt ein paar Pfefferkörner hinzu und mörsert das Bärlauchsalz noch feiner.
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