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WIESENKRAUTER AUF DER SPEISEKARTE

Hast du schon mal am siiRen Nektar des Rotklees genascht? Vor langer Zeit war das fur Kinder eine
kostenlose Wiesen-SiiRigkeit. Aber essbare Wiesenkrauter haben noch viel mehr
Geschmacksrichtungen zu bieten als nur ,,stiR“. Es gibt Krauter, die schmecken nach jungem Mais,
andere schmecken nach griiner Gurke und wieder andere nach frischen Erbsen. Aus den gelben Bliiten
des Lowenzahns kann man sogar einen Sirup kochen, der wie echter Bienenhonig schmeckt!

Einige hdaufige Wiesenkrauter kannst du hier naher kennenlernen. Aber zuallererst musst du die

6 goldenen Regeln beim Wildkrautersammeln beachten!

1.  Nimm einzig und allein die Krauter mit, die du wirklich sehr gut kennst. Wenn du
unsicher bist, frage deine Eltern.

2.  Pfliicke die Wildkrauter nur an sauberen Stellen! Eine Hundeausfiihr-Runde oder ein
Wiesenrand neben einer gedlingten Fldche ist zum Beispiel ungeeignet.

3.  Pfliicke nur dort, wo gentigend Pflanzen dieser Art vorkommen und nimm nur eine
kleine Menge davon!

4, Pass auf, dass du die Wurzel nicht mit ausreif$t, damit die Pflanze weiterwachsen
kann!

5.  Pflucke keine Pflanzen in Schutzgebieten!

6. Wasche die Krauter gut ab, bevor du sie zu deinem Essen gibst!

Wallys Drei-Gange-Menii alla Gartenwiese

Vorspeise: Brennnesselsiippchen mit Wiesenschaumkraut und
Léwenzahnringen

Hauptspeise: Kartoffeln mit Ganseblimchenquark

Nachspeise: Eis mit Wiesenhonig und Blitenstreuseln




lqatw?avke
DETEKTIVE

Gansebliimchen — Das ewig schone Ganseblimchen bliiht fast das ganze Jahr, sogar unterm Schnee!
Seine Blatter sind geformt wie kleine Loffel mit gewelltem Rand. Sie wachsen in einer Rosette. Das
bedeutet, dass alle Blatter aus der Mitte nach auBen wachsen und zusammen eine rundliche Form
bilden - wie eine Rosenbliite.

Die Gansebliimchen-Blite erkennst du sicher sofort. Du kannst sie essen. Genau wie den Stangel und
die Blatter. Meist schmecken Bliite und Blitenstiel etwas stBlich, also kannst du gut Eis oder Kuchen
damit garnieren.

Die frischen Blatter eignen sich als Zugabe fiir einen Salat. Abends oder bei Regen schlieRen sich die
Blutenkopfchen, daher sammle sie tagsiiber!
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Lowenzahn — Der leuchtend gelbe Lowenzahn bliiht meist ab April. Du erkennst ihn bestimmt leicht.
Seine saftig griinen Blatter wachsen ebenfalls in Rosetten-Form. Sie sind grob gezahnt, daher kommt
schlieBlich sein Name. Sein Blutenstangel ist hohl und fiihrt einen weilllichen Milchsaft.

Giftig ist er nicht, aber wirklich bitter. Traust du dich, ein Stiickchen zu kosten? Seine Bitterstoffe sind
fiir deinen Korper gesund, denn sie regen die Verdauung an. Auch die groRen Blatter schmecken etwas
bitter. Wenn du allerdings die jungen, frischen Blattchen pfliickst, sind sie kleingeschnitten eine prima
Salatzugabe.

Aus den gelben Blitenkdrbchen kann man einen feinen Sirup oder Gelee kochen, der erstaunlich echt
nach Bienenhonig schmeckt. Die kugeligen Blitenknospen in der Blattrosette kannst du blitzschnell
wie Pfannengemiise zubereiten.
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Wiesenlabkraut — Durch die quirlférmig vom Stangel abstehenden Blatter ist das Labkraut auf der
Wiese unverwechselbar.

Bestimmt hast du schon mal vom Waldmeister gehort — auch er ist ein Labkraut. Schau dir den Stangel
mal genau an: er ist immer vierkantig! Im Friihjahr, wenn das Labkraut noch ganz frisch und zart ist
und noch nicht bliiht, schmeckt es besonders gut nach jungen Erbsen. Es passt deswegen gut in einen
kleinen Krautersalat.

Ab etwa Mai bliiht es weil3. Seine vielen tausend winzigen Bliiten sind nur 2-3 mm grof3, aber in der
Masse duften sie wunderbar nach Honig!

Friher wurden verschiedene Labkraut-Arten zu unterschiedlichen Zwecken fir die Kaseherstellung
verwendet. Und stell dir vor: sogar der Kaffee ist mit dem Wiesenlabkraut verwandt!
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Vogelmiere — Die zarten weillen sternenférmigen Bliten und die samtig griinen Blatter der
Vogelmiere haben vermutlich schon die Steinzeitmenschen in Europa gern gegessen.

Kein Wunder: ihr Kraut enthéalt besonders im Friithjahr viele frische Vitamine und Mineralstoffe, die
nicht blof auf einem Butterbrot kdstlich schmecken.

Schau dir die Blitenblatter genau an: es sind nicht 10, sondern 5, die in der Mitte fast bis zum Grund
geteilt sind.

Auch an ihren Stangeln kannst du die Vogelmiere gut erkennen: jeder Stangel hat entlang einer Seite
eine schmale Haarleiste. Zupfst du den Stangel vorsichtig auseinander, kommt innen ein diinner Strang
zum Vorschein. Daher stammt auch der seltsame Pflanzenname ,Hiihnerdarm®.

Und wenn wir schon bei Hilhnern sind: Sie und viele andere Vogel lieben die Vogelmiere als
Futterpflanze. Vielleicht wegen des guten Geschmacks nach jungem Mais?
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Brennnessel — Mit ihren spitz zulaufenden, gezdhnten Blattern macht die Brennnessel schon von
weitem deutlich: Achtung, ich kann mich wehren!

lhre Brennhaare an der Blattunterseite und an den Sténgeln sind ihre Waffe. Die braucht sie auch.
Denn so gesund wie diese Pflanze mit ihren vielen Inhaltsstoffen ist, wiirde sie sonst von Tier und
Mensch schnell weggefuttert sein.

Zum Glick gibt es ein paar Ernte-Tricks, damit man sich nicht brennt. Sind die Brennhaare erst einmal
gebrochen, kannst du die Blatter ohne Sorge verspeisen. Zum Beispiel ganz kleingehackt roh im Salat
oder gekocht als Suppe.

Besonders kostlich sind auch frittierte Brennnesselblatter. Und die gesammelten nussigen Samen
kannst du dir im Winter tGbers Misli streuen.

Viele Menschen schatzen die Brennnessel als allerbeste heimische Heilpflanze, aber pssst!
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Sauerampfer — Der feine Herr im Frack hat einen ganz sauren Geschmack!

Die jungen Blatter vom Sauerampfer schmecken — wie der Name schon sagt richtig sauer. Wenn du sie
dir genau anschaust, erkennst du die 2 spitzen Zipfel. Daran kannst du den Sauerampfer gut von
anderen Ampfer-Arten unterscheiden.

Wenn du ihn schon kleinschneidest, passt er frisch sehr gut zu Pellkartoffeln, aber auch in jedes
Stppchen. In manchen Landern wird frischer Sauerampfer auch heute noch wie Spinat verwendet.

Seine Samen und Stangel sind zdh und daher nicht zum Essen geeignet, ebenso die grolRen, alteren
Blatter.
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Spitzwegerich — Die langen, spitzen Blatter des Spitzwegerichs sind dir auf der Wiese bestimmt schon
aufgefallen. Sie haben fast parallele Blattadern.

Seine jungen, zarten Blatter schmecken ziemlich wiirzig. Ganz fein geschnitten kannst du aus ihnen gut
Krauterbutter herstellen oder du mischst sie in einen Krdauterquark. Pur sind sie dir bestimmt zu bitter.

Seine noch nicht aufgeblihten Knospen, die einzeln auf einem langen Stangel sitzen, schmecken aber
auch interessant: Wenn du Champignons magst, wir dir der Geschmack gefallen. Du kannst sie roh
kosten oder in Butter garen.

Und falls du den Geschmack gar nicht liebst, kannst den Spitzwegerich immer noch prima als
Wiesenpflaster verwenden. Der Saft hilft gut bei kleinen Verletzungen oder Insektenstichen.
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Wiesenschaumkraut — Das ganze Jahr (iber findest du die Blattchen des Wiesenschaumkrauts. Sie
wachsen ebenfalls am Boden in einer Rosette, also von der Mitte aus in alle Richtungen nach auRen.

Sie dir die Grundblatter in der Rosette mal genau an: sie sind gefiedert. Magst du den scharfen
Geschmack von Kresse?

Das Wiesenschaumkraut gehort zur gleichen Pflanzenfamilie und schmeckt ebenfalls wiirzig und

scharf.

Seine Bliiten siehst du weil oder blass-lila auf langen Stangeln ab April blihen. Sie haben genau 4
Bliitenblatter, die ein Kreuz bilden. Auch sie schmecken leicht scharf.

Die Raupen des schonen weiB-orangen Aurorafalters lieben dieses Kraut jedenfalls sehr!
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Weitere Wiesenkrduter — hier findest du die Auflésung zum Wiesenbliiten-Ratsel-Bingo.

EHRENPREIS

&>

ROTKLEE

@

S
KN

GUNSEL

GUNDERMANN

ir
&
o “\ -




