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Ganseblimchen und
Taubnessel, Melisse
und Beifuss: gross ist
die Auswahl an ess-
baren Wildpflanzen.

Rezepte fiir Wildkrau-
tersalate finden Sie
auf der Seite

«A. Vogel Naturkiiche»
und im Buch «Die fri-
sche Welt der Heil-
und Kiichenkrauter»
(Bestellkarte siehe
Heftende).
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Frihjahrskur mit Lowenzahn

Im zeitigen Frihjahr geht nichts Gber
einen Salat aus zartem, jungem Lowen-
zahn. Schon als Kinder haben wir begeis-
tert «Bettseicher» gesammelt, wie er im
heimischen Dialekt wegen der harntrei-
benden Wirkung genannt wurde.
Obwohl er vielfach als «Unkraut» gilt,
hat der Lowenzahn es in sich. Eines der
ersten griinen Pflanzchen, das die Natur
uns schenkt, sorgt dafir, dass Defizite
des Winters ausgeglichen werden. Seine
Blatter bieten uns sehr viel Provitamin A
(mehr als Méhren), viel Vitamin B und C,
mehr Eisen als Spinat und dariber hi-
naus noch Mineralstoffe und Flavonoide.
Lowenzahn (Taraxacum officinale) ist
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aber nicht nur vitaminreich, sondern eig-
net sich mit seiner starkenden, beleben-
den und blutreinigenden Wirkung vor-
zuglich fur eine Frihjahrskur. Als Salat
oder als Tee kurbelt er den Stoffwechsel
machtig an und hilft dadurch sogar beim
Abnehmen. Lowenzahn regt Leber, Galle,
Niere und Blase an. Bei Hautleiden,
Rheuma und Gicht, Leber- und Gallenlei-
den, Nierensteinen und Wechseljahrsbe-
schwerden wird er ebenfalls eingesetzt.

Ein ganz besonderer Spinat

Eine Gartenzeitschrift hat einmal vorge-
schlagen, den ldstigen Giersch (Aegopo-
dium podagraria) «doch einfach aufzues-
sen». Das wird uns kaum gelingen,




wenn er in solchen Massen gedeiht, dass
selbst eine Horde Riesenkaninchen nicht
mit ihm fertig wirde - aber als «Spinat»
schmeckt er tatsachlich gut.

Man mischt junge, zarte Gierschbldtter
am besten mit echtem Spinat oder jun-
gen (blanchierten) Brennnesselblattern.
Besonders gut macht es sich, wenn man
diesen «Spinat» mit etwas Knoblauchs-
rauke (Alliaria petiolata) wiirzt, die man
oft an Waldrandern findet.
Bemerkenswert am Giersch ist neben
dem Reichtum an Vitamin C sein hoher
Gehalt an Mineralien und Spurenele-
menten: Das (Un-)Kraut enthalt viel
Kalium, sehr viel Eisen und die Spuren-
elemente Kupfer, Mangan und Titan.

Zu den fast vergessenen Krdutern gehort
die Pimpinelle (Kleiner Wiesenknopf,
Sanquisorba minor). Um das richtige
Krautlein zu erwischen, ist hier der bota-
nische Name massgebend - deutsche
Namen hat die Pimpinelle dutzend-
weise: Bibernell, Blutskraut, Pinellkraut,
Kolbelskraut, Hosenknopf, Grummetkopf,
Blutstropfli ... Friiher, im elisabethani-
schen England, war sie ein uberaus
beliebtes Kiuichenkraut, im Mittelalter
galt sie gar als Heilmittel gegen die Pest.
Pimpinelle gehort zu den Rosengewdch-
sen und bildet Rosetten mit gestielten,
gefiederten Blattchen. Die runden, rot-
lichen Blutenkopfchen erscheinen im
Friih- bis Hochsommer.

Wild wachst sie an warmen, etwas kalk-
haltigen Stellen, auf Wiesen und an
Waldréndern. Man kann Pimpinelle aber
auch problemlos im Garten ziehen - sie

braucht nur einen sonnigen, trockenen
Standort und ist winterhart.

Die wiirzigen Blattchen schmecken mild
nussartig, frisch und kihl, ein wenig
nach Gurke. Man sollte sie frisch ver-
wenden und niemals lange mitkochen.
Dann entfalten sie ihr ganzes Aroma, das
Salaten und Suppen das «gewisse
Etwas» verleiht und einer Kartoffelsuppe
oder einem Kartoffelsalat das i-Tipfel-
chen aufsetzt. Ganz hervorragend
schmeckt Pimpinelle auch zu Fisch.
Pimpinelle enthdlt sehr viel Vitamin C
und wirkt, dhnlich wie der Léwenzahn,
appetitanregend und verdauungsfor-
dernd. Ein Tee aus ihren Blattern lindert
aufgrund der adstringierenden und anti-
septischen Eigenschaften bei dusser-
licher Anwendung Sonnenbrand und
gerotete Haut. * (R

Junger Léwenzahn fir
Salate wird am
besten gestochen,
bevor sich die hib-
schen gelben Bliten
entwickelt haben.
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Erndhrung & Genu

Oskar Marti, Koch aus
Leidenschaft und
Naturliebhaber.

Ein Schweizer Spitzenkoch, der sich mit
Wildkrdutern auskennt - das ist Oskar
Marti, einer der Pioniere der Naturkiche.
Die «Gesundheits-Nachrichten» sprachen
mit «Chriter-Oski» (Krduter-Oski), wie er
auch gerne genannt wird, dber seine
Kiiche und seine Philosophie.
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Herr Marti, warum sind Sie Koch -
und warum sind Sie der «Chriter-Oski»?
Ich meine, wir haben den
Weg und den Bezug zur Natur verloren
und haben deswegen eine gestorte
Erndhrungsweise. Niemand wirde einen
solchen Dreck in den Tank seines Autos
laufen lassen, wie die Leute ihn in den
eigenen Einfillstutzen geben. Das Auto
wirde plétzlich nicht mehr laufen. Leider
reagiert unser Motor erst in 20 bis 30
Jahren, und dann ist er nicht mehr repa-
rierbar.
Aber wer gesund bleiben will, der macht
das dber das Essen, iber den Magen,
iber den Geist und Gber die Seele.

Und wie erreichen Sie das?

Ich méchte die Leute in die

Ganzheitlichkeit aller Sinne einfihren.
Ich rede Uber Gartenkultur, Gber den
Anbau, ibers Sammeln und Uber Essen
und Trinken. Ich zeige, wie Rezepte ent-
stehen.
Danach mache ich vielleicht noch eine
Dufttherapie: Wie riecht Petersilie am
Morgen oder das Basilikum, nachdem
man es gepflickt hat? Im Frihling stelle
ich zum Beispiel den Lowenzahn vor, der
mich mit seinen Bitterstoffen zu Lust,
Freude und Hunger animiert.

GN: Ihre Kiiche ist sehr stark auf die Jah-
reszeiten ausgerichtet?

Sehen Sie, es ist doch
unmaglich, im Februar einen Gurkensa-
lat oder Tomatensalat mit Basilikum zu
machen. All diese Substanzen suggerie-
ren unserem Koérper Hochsommer, da sie
kihlend sind.

Im Frihjahr dagegen gedeihen Kerbel
und Waldmeister. Die enthalten Cumarin,
warum wohl? Weil die Tage langer wer-
den und wir dann auch in eine Phase
kommen, in der wir hyperaktiv und ag-
gressiv werden. Im Mai und Juni gibt es
die meisten Selbstmorde und Autounfal-




le in der Schweiz! Die Natur aber gibt uns
Cumarin und Spargel, die helfen, uns zu
beruhigen.

Die Beerenzeit ist im Juni, und auch ihre
Mineralstoffe Magnesium, Kalzium und
Phosphat helfen uns, ruhiger zu sein.
Aber was machen wir dummen Leute?
Wir kaufen Trauben. Traubenzucker ist
ein Aufputschmittel. Und darum gibt uns
die Natur die Trauben nicht am 21. Juni,
sondern erst im Herbst, wenn die Tage
wieder kurzer werden.

Was heute so lduft, ist doch eigentlich
total daneben. Da kauft man im Winter
die Kirschen aus Neuseeland, das ist fir
mich nur Effekthascherei.

So appetitanregend
sieht es aus, wenn

Oskar Marti mit Sau-
erklee, Barlauch und

wir wieder zuriickfinden. Leider ist es
doch jetzt schon so, dass Essen und Trin-

Sie sagen also, dass wir uns sehr
weit von der Natur entfernt haben.
Warti: Ich glaube, dass das Einzige,
was mir gehort, die Zuneigung und Lie-
be meiner Partnerin, meiner Kinder und
Mitmenschen ist - und Essen und Trin-
ken. Wenn ich ein Glas Wein trinke, dann
ist jede Traube fir mich alleine gewach-
sen, geerntet und verarbeitet worden.
Und sie wird, so lange die Welt besteht,
nicht mehr in dieser Form vorkommen.
Zu dieser Achtung vor der Natur missen

ken nichts mehr wert sind.

N: Heisst das, wir geben zu wenig Geld
fur Lebensmittel aus?
Oskar Marti: Das wird doch dauernd
diskutiert. Alles, was man einkauft, ist zu
teuer - wo bekomme ich es billiger? Kon-
sumenten, die so denken, sind fir mich
Menschen mit einem Babysyndrom. Sie
wollen alles, dberall und zu jeder Zeit
verfiigbar haben, haben aber keine
Beziehung mehr zur Qualitat, konnen

Ganseblumchen
kocht.

Natur schitzen: nur solche Pflanzen pflicken, die am Standort oder im
Gebiet in grosseren Mengen vorkommen.

Nur Sprosse, Blatter oder Bliten sammeln, ohne die ganze Pflanze zu zer-
storen - nicht ausreissen!

Nur Pflanzen nehmen, die Sie kennen.

Keine geschiitzten Pflanzen sammeln.

Wildkrauter sollte man nur dort ernten, wo sie unbelastet gewachsen sind.
Also nicht an Strassenrandern, haufig benutzten Wegen, Bahndammen, in
der Nahe von kommerziellem Obst- oder Gemiseanbau und nicht auf frisch
gediingten Wiesen und Ackern sammeln.

Vor allem bei bodennah wachsenden Krautern konnen sich die winzigen
Eier des Fuchsbandwurmes befinden, die auch Frost Uberstehen. In Gebie-
ten, wo der Fuchsbandwurm haufig vorkommt, Wildkrauter zur Vorsicht nur
gekocht verwenden.

Zum Sammeln einen Korb oder eine Papiertragetiite mitnehmen. Plastikti-
ten bekommen frischen Wildkrautern gar nicht gut.
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Die Schlisselblume
(Primula veris) wird
auch Arznei- oder
Apothekerprimel
genannt.

keine Prioritaten setzen und haben keine
Zeit. Die Zeit verbrauchen sie fir «3 fir
2», «last Minute-Flug», «Geiz ist geil»
und wie das alles heisst.

Und wie macht man es lhrer Mei-
nung nach besser - ganzheitlicher, natur-
gemasser?

Indem man, wie noch vor
60, 70 Jahren, den Rhythmus der Natur
respektiert. Friher hat man einfach das
gehabt, was da war. Hat jemand im
Sommer gemerkt, dass er im Winter
auch eine abwechslungsreiche Nahrung
mochte, hat er die Aprikosen, Zwetsch-
gen und Kirschen eingemacht.
Die Natur ist doch eigentlich sehr zuvor-
kommend zu uns. Sie gibt dem, der sie
entdeckt, jede Moglichkeit zu Lust und
Genuss.

: Haben Sie einen Frihjahrs-Tipp fir
unsere Leser?
: Ja, ein Schlisselblimchen-
Slrup passt doch sehr gut ins friihe Frih-
jahr, und er ist hustenldsend.
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Aber, Herr Marti, Schlisselblumen
stehen doch unter Naturschutz!

Richtig, das Schlisselblim-
chen ist in einigen Regionen geschitzt.
Doch in den Voralpen gibt es ja Wiesen,
die nur so voll sind von Schliisselblumen.
Dort kann man sie auch sammeln. Wo es
nur wenige hat, soll man sie natirlich
nicht holen! Ausserdem werden fiir den
Sirup nur die Bluten gebraucht - der
Naturschutz untersagt nur das Ausgra-
ben der Wurzeln.

Mit dem Schlisselblimchen-Sirup hat
man gleich mehrere Erlebnisse: Man
geht in die Natur hinaus, man hat eine
Wiese entdeckt, wo es Schlisselblumen
gibt, man hat ein kulinarisches und ein
heilendes Erlebnis. Hat man Kinder, kann
man diesen Sirup in Flaschchen abfiillen,
Etiketten basteln, schon verzieren. Und
man hat ein Geschenk, das man nir-
gends kaufen kann. * (R/RV

Ergibt 1 Liter

300 g Schlisselblumenbliten
11 Wasser

3 Zitronenscheiben

3 Orangenscheiben

1 kg Zucker

Die sauber verlesenen Blitenkdpfe
mit den Ubrigen Zutaten mischen
und in einen Kochtopf geben.
Zugedeckt aufkochen und 20 Minu-
ten ziehen lassen.

Den klaren Saft durch ein gebriih-
tes Passiertuch giessen. Den Tee
etwa 1,5 Stunden einkochen, dann
heiss in Flaschen abfillen und ver-
korken.

Der Sirup eignet sich ausgezeich-
net zum Sissen von Tees, Milchge-
tranken und Bowlen.

Tinns + Rat

Rezente fiir 4 Persanen

Salate & Rohkost
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