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Bhihmha & Genust

Snacks vom Waldboden

Der Herbst ist nicht nur ideal fir erholsame Waldspaziergange. Wer
die Augen offen halt und es den Eichhérnchen gleichtut, kann
gesunde Leckereien auflesen.

Text: Glorija Schonsleben

Bestimmte Schatze aus Wald und Flur waren in Not-
zeiten ein wichtiges Nahrungmittel. Fein schmeckt
das, was die herbstliche Natur uns quasi im Voriiber-
gehen schenkt, auch heute noch.

Haselniisse

Schon bevor man den Wald erreicht, grisst die ers-
te Fundstelle: der Haselstrauch (Corylus avellana),
der zur Familie der Birkengewadchse gehart. Er wachst

in unseren Gegenden wild, wohingegen er in der
Schwarzmeerkistenregion der Turkei kultiviert wird.
Seine Frichte finden sich in Likoren, Aufstrichen, ge-
trocknet in Nussmischungen oder pur, als Pflanzen-
milch, in zahlreichen Backwaren und Desserts.

Die kleinen, runden Energiekugeln enthalten im Ver-
gleich zu anderen Nissen reichlich Vitamin E, das die
Zellen als ein Antioxidans vor freien Radikalen schitzt
sowie eine entzindungshemmende Wirkung hat.




Weiterer gesundheitlicher Vorteil ist ein positiver
Effekt bei Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

Nur zwei Hande voll (ca. 100 g) enthalten allerdings
schon 650 kcal, was mit sieben Bananen oder zehn
Apfeln vergleichbar ist. Haselnisse sind folglich kei-
ne Schlankmacher. Die Kalorienzahl sollte aber nicht
abschrecken, da es sich um gesunde ungesattigte
Fettsauren handelt, die den Fettstoffwechsel auf po-
sitive Weise unterstitzen. Sie konnen zur Senkung
des Cholesterinspiegels beitragen. Weiter konnen Ha-
selniisse leistungs- bzw. konzentrationsfordernd wir-
ken. Sie enthalten auch sekunddre Pflanzenstoffe wie
Carotinoide und Flavonoide, welchen Unterstiitzung
beim Zellschutz zugeschrieben wird. Auch Vitamin B
ist enthalten.

Sammeltipps: Im September bekommen Haseln(isse
eine braunliche Farbe, die ihre Reife anzeigt. Der Ha-
selstrauch ist im europdischen Raum vom Flachland
bis zu einer Hohe von 1500 Metern zu finden. Die
Schweizer sind grosse Haselnusskonsumenten. Den-
noch kann man heimische Haselniisse nur schwer auf
dem Markt finden; die lokale Produktion wird gerade
erst angestossen. In Osterreich und Deutschland ist die
Produktion mit Plantagen schon weiter gediehen.

Walniisse (Baumniisse)

Die Baumnuss (Juglans regia) wachst heutzutage in
den warmeren Gegenden Mitteleuropas, mit Ausnah-
me von Gebieten mit Frosten von unter -20°C. Der
Baum verstromt einen einzigartigen herb-wirzigen
Duft, besonders aus den Blattern, und vertreibt z.B.
Miicken. Der Nussbaum wurde in der Vergangenheit
deshalb auf Bauernhéfen oft neben dem Misthaufen
gepflanzt.

Neben stabilem Holz liefert der Nussbaum durch
seine Friichte einen wichtigen Beitrag zum taglichen
Leben. Wie viele Nussarten haben auch Walnisse
eine fordernde Wirkung auf die geistige Leistungsfa-
higkeit, enthalten unter anderem die Vitamine B und
E, Ballaststoffe, zudem iiber 60 Prozent wertvolles
Ol. Die kleinen, gehirnartig aussehenden Kerne sind
fettreich, wobei es sich zum grossen Teil um Alpha-
Linolensdure handelt. Als eine Omega-3-Fettsdure
hat sie eine positive Wirkung auf das Herz und die
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Durchblutung. Obwohl auch die grinen jungen,
unreifen Baumnisse, genannt Johanni-Nisse, kuli-
narisch verwendet werden (zum Einlegen oder fur
Likor), fangt die Hauptsammelzeit im September an.
Die reifen Nisse fallen von selbst zu Boden, wobei
sie ihre fleischige Fruchtschale immer noch umhdallt.
Sammeltipps: Der in der Fruchtschale enthaltene
Farbstoff Juglon (chemisch ahnlich Henna) farbt stark,
daher sind Gartenhandschuhe beim Sammeln von
Vorteil. Da nicht alle Nisse zu gleichen Zeit reif wer-
den, lohnt es sich, mehrmals danach zu suchen. Nuss-
bdume wachsen vor allem im Siden und Westen

Walniisse
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Deutschlands; ein grosses Anbaugebiet befindet sich
im Kaiserstuhl bei Freiburg. In der Schweiz und in Os-
terreich ist der Nussbaum oft in Tallagen zu finden.
Er gedeiht auch gutim milden Klima des Genfer- und
Bodensees sowie im Schweizer Mittelland in der
Gegend um Bern, Fribourg und Solothurn.

Esskastanien (Edelkastanien, Mar[r]oni, Keschde)
Friher waren Esskastanien als «Brot/Kartoffel der Ar-
men» bekannt. Besonders im Tessin, wo die Bdume
wegen des milden Klimas gut gedeihen, war ein Ma-
ronibaum im Garten eine Uberlebensgarantie fiir die
kdltesten Wintermonate. Eine Person konnte von der
Frichteernte eines einzigen Baumes mehrmals tag-
lich eine sehr einfache Mahlzeit zubereiten und ver-
zehren. Die Bezeichnung Brot oder Kartoffel ist kei-
nesfalls fehl am Platz, da die rohen Friichte reichlich
Starke enthalten. Diese wandelt sich erst nach Erhit-
zen bzw. Kochen in Zucker und der wiederum sorgt
fur den typisch susslich-nussigen Geschmack.

1009 Maroni liefern ca. 40g Kohlenhydrate sowie
knapp 9 g Ballaststoffe. Dazu weisen sie im Vergleich
zu vielen Nissen einen geringen Fettanteil von nur
2g pro 100 g Esskastanien auf. Sie sattigen hervorra-
gend, lassen den Blutzucker nur langsam ansteigen
und sind dazu auch fiir glutenfreie Speisen von Nut-
zen. Uberdies sind die Friichte auch zum Résten, Ba-
cken, Dampfen, Dorren, Dinsten, Kochen bis hin zum
Einlegen geeignet. Auch heilkundlich sind Maroni von
Nutzen. Sie werden aufgrund ihrer leichten Verdau-

/ .
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lichkeit und basischen Eigenschaften bei Verdauungs-
problemen sowie als Unterstitzung des Magen-
Darm-Trakts empfohlen.

Sammeltipps: Esskastanienbaume lieben ein mildes
Klima fern von Staunasse. In Deutschland wachsen
sie bevorzugt in den Mischwaldern Badens, in der
Pfalz, im Saarland, im Rhein-Main-Neckar-Gebiet
sowie in der warmen Vier-Ldnder-Region am Boden-
see. Der grosste Kastanienwald Deutschlands befin-
det sich bei Edenkoben. Die dsterreichischen Vorkom-
men liegen hauptsachlich in der Steiermark und im
Burgenland. In der Schweiz lockt der grosste Maro-
niwald Europas im Bindner Bergell, sidwestlich von
St. Moritz.

Ausdricklich eingeladen zum Kastanien sammeln
wird man am Kastanienweg in Murg SG am Walen-
see. Maroni gedeihen auch am Vierwaldstattersee,
dazu in Teilen des Wallis, vor allem im Chablais siid-
lich des Genfersees.

Bucheckern

Eine verwandte Baumart, die wie der Maronibaum
zur Familie der Buchengewachse (Fagaceae) gehart,
ist die Rotbuche mit ihren in der Schweiz auch als
«Buechenissli» bekannten Samen. Die Buche ist ei-
gentlich nicht weit von unserem Speiseplan entfernt,
wenn man an Buchenholz oder Holzkohle denkt, be-
liebt zum Grillen und R3uchern, oder an Buchenasche
zur Veredelung von Kase. Nicht mehr gelaufig ist,
dass Bucheckern auch als Nahrung dienen kénnen.




Nicht alle Fricchte der Rotbuche sind jedoch gefiillt.
Um die leeren Hiillen auszusortieren, gibt man alle
Eckern in eine grosse Schiissel mit kochendem Was-
ser und fischt die oben schwimmenden, hohlen
Frichte ab. Die vollen Bucheckern sinken auf den Bo-
den und werden (ber ein Sieb abgegossen. Nass las-
sen sie sich auch einfacher schalen. Mit einem Mes-
ser wird die Spitze der Hille abgeknipst und eine der
drei Seitenschalen abgezogen. Dann fallt die Nuss
heraus und muss nur noch von ihrem feinen Flaum
befreit werden.

Die mandeldhnlich schmeckenden Nisse enthalten
bis zu 40 Prozent Fett in Form von einfach sowie
mehrfach ungesdttigten Fettsauren, 40 Prozent Star-
ke, 25 Prozent Eiweiss, die Vitamine C und B6, Calci-
um, dazu die Spurenelemente Eisen und Zink.

Ab Ende September werden die Friichte reif und der
stachelige Frichtebecher platzt auf. Dabei wirft er
ein bis zwei dreikantige Niisse aus.

Zum sofortigen Verzehr taugen sie nicht: Rohe Buch-
eckern enthalten Fagin, ein schwach giftiges Alkalo-
id, das Bauchschmerzen auslésen kann. Dieser Stoff
ist jedoch nicht hitzeresistent, weshalb gekochte oder
gerdstete Samen unbedenklich sind. Pur gerdstet eig-
nen sie sich als Knabberei, Salat- oder Mislitopping;
weiterverarbeitet auch zum Backen, als Kaffeeersatz,
fiir Likor, Pesto oder als Brotaufstrich. Zu Ol gepresst
werden Bucheckern in der kalten Kiiche verwendet.
Mit der Menge sollte man nicht Gbertreiben: So wie
einige andere Pflanzenarten (z.B. Rhabarber, Spinat),
enthalten auch Bucheckern Oxalsaure, welche Kalzi-
um an sich bindet. Das kann zur Bildung von Nieren-
steinen beitragen. Fiir Personen mit Gicht, Arthritis
und Nierenerkrankungen ist daher Vorsicht ange-
zeigt.

Sammeltipps: Ab September bis in den November
hinein ist Erntezeit. Am einfachsten ist es, die Buch-
eckern nach einem Herbststurm auf dem Waldweg
aufzulesen. Buchen kommen bis in Hohen von 1300
Metern vor, wachsen in Laub- wie in Mischwaldern,
jedoch nicht auf nassen Béden. Im 6stlichen Schwei-
zer Jura (vor allem um Liestal und Dornach) sowie im
Tessin gibt es stellenweise ausgedehnte reine Bu-
chenwalder.
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Duqu it zu achken:

Beim Sammeln stets zuerst die Schale {iber-
prifen, ob sie kleine Locher aufweist und
damit ein Zeichen fur Wurmbefall ist. Friichte
mit Madenbefall lieber liegen lassen.

*

Praktisch: Ein luftdurchlassiger Korb, damit
die gesammelten feuchten Friichte gut
beliiftet werden und keinen Schimmel
bilden.

Haselnisse: Geduldige konnen die kleinen
Nisschen unter dem Strauch suchen.
Ansonsten breitet man darunter ein Tuch
aus, schittelt den Strauch und sammelt
die Nisse auf.

Bucheckern: Wer grossere Mengen
sammeln machte, nimmt Kehrblech und
Handfeger mit in den Wald. Eckern unterm
Baum freilegen und mit dem Kehrblech
auffegen. Aber bitte den Boden nicht zu
sehr aufwihlen. Zu Hause die Eckern von
Blattern, Stockchen und Dreck befreien.
Esskastanien: Zum Ernten feste Handschu-
he und geschlossene Schuhe anziehen,
um sich vor den Stacheln am Friichtebe-
cher zu schitzen.

Regeln: Gemass Eidgendssischem Wald-
gesetz darf jeder Beeren und Friichte in
Schweizer Waldern sammeln. Steht ein
einzelner Baum auf einer Wiese, gehéren
dessen Friichte dem Grundstiicksbesitzer;
dasselbe gilt bei Baumen als Teil eines
Fruchthains. Fir Esskastanien gibt es
kantonal unterschiedliche Regeln. Im
Tessin dirfen in manchen Maroniwaldern
erst nach dem 11. November Kastanien
gesammelt werden, davor gehoren sie
dem Waldeigentimer (siehe kastanien-
land.ch). Generell dirfen nur auf dem
Boden liegende Friichte gesammelt
werden.
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Eicheln

Eicheln

Die Friichte fallen im September einfach zu Boden.
Die reife Frucht einer Eichel erkennt man daran, dass
sie sich ganz leicht aus der Kappe losen lasst und ei-
ne mittelbraune, gldnzende Farbe hat.

Viele kennen Eicheln bis heute als Zutat fir gesun-
den Kaffeeersatz. Doch lasst sich auch anderes dar-
aus zubereiten? Und ob! Noch bis ins frihe Mittelal-
ter hinein waren Eicheln in Mitteleuropa ein
Grundnahrungsmittel. Unsere Vorfahren wussten sie
klug zu nutzen. In den Wintermonaten lieferten die
Frichte Kohlenhydrate als wertvolle Energiequelle,
dazu auch Eiweiss, ungesattigte Fettsauren sowie Vi-
tamin B. Das (glutenfreie) Mehl wurde fir Brot, Ge-
back, Bratlinge und Nudeln verwendet. Sogar Ge-
tranke wie Bier, Likdr oder Wein wurden daraus
hergestellt.

Vor dem Verzehr der Friichte ist eine Entbitterung no-
tig, d. h. der Gerbstoffgehalt muss vermindert wer-
den. Der enthaltene Gerbstoff Tannin ist wasserlds-
lich, wodurch er sich auswaschen ldsst: Die
geschalten, von Samenhaut befreiten Frichte wer-
den ins Wasser gelegt; dieses muss mehrmals ge-
wechselt werden, bis es ganz klar bleibt. Der auf-
wendige Prozess kann ein bis zwei Tage dauern;
danach lassen sich die Eicheln kochen und ahnlich
wie Maroni in der Kiiche einsetzen, z.B. fur Suppen
oder Aufldufe. Um Eicheln zu Mehl zu verarbeiten,
sollten sie kurz abgewaschen und auf einem Back-
blech gerostet werden. Dadurch platzt ihre Schale auf
und kann abgeschalt werden.
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Sammeltipps: Der Baum ist in Europa vom Flachland
bis in Hohen von 1000 Metern zu finden. In der
Schweiz sind die Stiel- und Traubeneiche vor allem
in den tieferen Lagen des Mittellandes beheimatet.
Die Flaumeiche ist im Jura sowie im Tessin, aber auch
in warmeren Gegenden mit submediterranem Klima
wie dem Stdtirol zu finden. .

Richh‘g mﬂmdwzh

Bucheckern: Gerostete Friichte verwendet
man am besten gleich. Trocken gelagert, auf
einer Zeitung oder einem Tuch ausgebreitet
(nicht im Sammelgefass belassen!) halten
Bucheckern bis zu einem Jahr.

Eicheln: Gesammelte Eicheln missen sofort
weiterverarbeitet oder zuerst getrocknet
werden, um Schimmelbildung zu vermeiden.
Esskastanien: Frische Friichte rasch verbrau-
chen, sonst trocknen sie schnell aus. Im Tief-
kahler lassen sie sich zwei bis drei Monate
aufbewahren.

Haselnisse: Fir den sofortigen Verzehr die
braune Schale mit einem Nussknacker ent-
fernen. Die oft bitter schmeckende Samen-
haut |asst sich einfach entfernen, wenn man
die Haselnusskerne fiir 10 Minuten im Back-
ofen auf 200 °C erhitzt und danach abreibt.
Als Wintervorrat die Niisse samt der Schale
trocknen, dann kihl und trocken aufbewah-
ren. Geschalte Nusskerne werden schneller
ranzig.

Walniisse: Um Schimmelbildung zu vermei-
den, muss die griine dussere Schale entfernt
werden. Die frischen Nisse daheim zuerst an
einem warmen Ort trocknen, danach als Win-
tervorrat in Papier- oder Stoffsacken kihl und
trocken lagern.
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