Bewahrte Hausrezepte (IV)

Wildsalate

Martin Koradi

edes Jahr im Frihling stellt uns

die Natur zahllose frischspries-
sende Krauter als Wildsalate und
Wildgemiise zur Verfligung. Zwar
werden sie in vielen Gegenden
durch intensive Dlingung zurickge-
dréngt, doch findet man immer noch
Stellen, die nicht bewirtschaftet und
nicht gediingt sind und sich deshalb
zum Sammeln eignen. Beispiele da-
fur sind Wiesenborde, Waldrander
und Waldlichtungen fern von Auto-
bahnen, staubigen Strassen und
Baustellen. Sammeln Sie aus-
schliesslich Pflanzen, die Sie ein-
wandfrei kennen und mit Mass, das
heisst nur soviel, wie Sie gerade
frisch verwenden kénnen. Geschutz-
te Pflanzen l|dsst man selbstver-
standlich stehen und von weniger
hdufig vertretenen Pflanzen zupft
man jeweils nur einzelne Teile, da-
mit das Weiterwachsen und die Ver-
mehrung gewahrleistet ist. Da die
Pflanzen in der freien Natur haufig
von Insekten und Wildtieren besucht
werden, haften oft Eiablagen,
Schmutz oder Blltenstaub an ihnen,
besonders an behaarten Blattern.
Deshalb wischt man das Sammel-
gut nach der Ernte sofort grindlich
und wéssert es nachher 1-2 Stun-
den in Essig- oder Salzwasser. In
dieser Jahreszeit blilhen folgende
Wildsalate:

Das Scharbockskraut

Die kleine, gelbblihende Pflanze
gehort in die Familie der Hahnen-
fussgewachse. Schon bald nach der
Schneeschmelze und einigen war-
men Sonnentagen bildet sie mit ih-
ren eiférmig-rundlichen, saftiggri-
nen und glanzenden Blattichen gan-
ze Teppiche. Die vor der Blite ge-
sammelten Blattchen sind als vit-
amin-C-reiche Beilage zu Frihjahrs-
gerichten schon seit langem be-
kannt. Daraus entstand auch der Na-
me Scharbock (Skarbut-Kraut), weil
die Pflanze gegen den berichtigten
Skorbut, die Vitamin-C-Mangel-
krankheit der Seefahrer verwendet
wurde. Verwendet werden aus-
schliesslich die jungen Blatter. Sie
werden roh den Frithlingssalaten zu-
gesetzt.
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Bérlauch

Auf feuchten Waldbdden finden
wir im Frihling den Barlauch in
dichten Teppichen. Am knob-
lauchahnlichen Geruch lassen sich
seine Bléatter leicht von den &hnlich
aussehenden, giftigen Blattern des
Maigléckchens unterscheiden. Bar-
lauch gilt als Friihjahrskraut Num-
mer eins. Seine Blatter sind als Heil-
pflanze, als Gewirz und als
Friihjahrsgemiise gleichermassen
beliebt. Seine mit dem Knoblauch
verwandten, aber feiner schmecken-
den Wirkstoffe regen den Stoffwech-
sel an und wirken glinstig bei zu
hohem Blutdruck. Die vor der Blite
gesammelten, feingehackten Blatter
werden als Wirze fiir Salate, Spinat
oder Braten verwendet oder mit
Quark vermengt als Brotaufstrich
eingesetzt. Man kann sie auch in Ge-
musen mitkochen.

Léwenzahn

Lowenzahn wachst millionenfach
und kann deshalb mit gutem Gewis-
sen gesammelt werden. Kaum je-
mand, der diese gelben Bllitenkopf-
chen nicht kennt. Wer trotzdem noch
zweifelt, findet im weissen Milchsaft
des Stengels ein typisches Merkmal.
Die jungen L&wenzahnblitter ent-
halten reichlich Vitamin C. In der
Pflanzenheilkunde wird die Lowen-
zahnwurzel geschatzt wegen ihrer
gallenflussfordernden und harntrei-
benden Wirkung. Die jungen Blatter
eignen sich ausgezeichnet zu stofi-
wechselanregenden  Friihjahrsku-
ren, sofern sie auf ungedingten
Wiesen gesammelt wurden. Sie
werden roh und feingeschnitten Sa-
laten zugesetzt, denen sie ein ange-
nehmes, appetitférderndes Bitter-
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nicht

Wer
schétzt, kann die Bitterwirkung ab-
schwichen durch wassern der LO-
wenzahnblatter (ca. 1-2 Stunden).
Lowenzahnblatter kénnen auch im
Spinat mitgekacht werden.

aroma geben. dies

Huflattich

Die goldgelben Huflattichbliten
wachsen zu tausenden in Kiesgru-
ben, an lehmigen Stellen und Weg-
réndern. Sie werden hauptsachlich
getrocknet als Hustentee verwendet.
Huflattichbliiten und Knospen kén-
nen aber auch als Zugabe zu Suppen
und Salaten eingesetzt werden. Die
Huflattichblatter erscheinen erst
nach den Bliiten. Sie werden etwa
handtellergross. lhre Oberseite ist
leuchtend saftiggriin. Die Unterseite
ist von einem filzigen, weissen
Flaum Uberzogen. Bis etwa Ende
Mai konnen die noch weichhaarigen
Blatter gepfliickt werden. Man kann
sie weichkochen wie Spinat oder
dem Spinat zusetzen. Auf langen
Wanderungen verwendet man frisch

zerquetschte Huflattichblatter als
Umschlag gegen schmerzende
Fusse.

Lungenkraut

Das Lungenkraut fihlt sich auf be-
sonntem Waldboden  besonders
wohl. Es bildet eine hiibsche Traube
kleiner Bliten, teils roten, teils blau-
en. Nach der Bestaubung wechseln
sie ihre Farbe noch einmal und wer-
den violett. Das Lungenkraut gehort
zu den Heilpflanzen. Es enthélt
Schleimstoffe und Kieselsaure. Ge-
sammelt werden die Blattchen der
Grundrosette vor der Bllitezeit. Sie
schmecken leicht wiirzig und sind
gut geeignet als Beigabe zu Suppen
und Salaten.
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