
Botanischer Garten der Universität Zürich

Essbare Wildkräuter im Frühlins

wildpflanzen beinhalten neben vitamrnen, Spurenelementen und. Mineralstoffen verschiedene
Rit terqfnfF.  Äio ÄolrLlvaDlvuv, vrv uorl Stoffwechsel anregen, die Magensaftsekretion stimulieren und dadurch Appeticanregend und Yerdauungs-fürdernd wirken
Die Gallenbildung in der Leber und der Galleabfiuss werden durch die aromatischen Bitterstoffe
rrnf crch'i l-zf
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Irr'r Gegens atz nt den zachterisch weiterentwickelten Kuitqpflanzen besitzen die wi1dpfl anzennoch dieganze FülIe natürlicher Inhalts stoffe.
Besonders im Fruhling braucht unser organismus Yitamine, spurenelemente und Mineralien.wildpflanzen können darur besonders gui in den dlltagiich"o Speiseplan aufgenonrmen werden, da sie indieser Zeit üppig wachsen und noch zart sind. 

- {

vitaminc- Gehalt io *g.pro 100 g essbaren Anteils (Auswahl)

Kulturgemüse Wildsemüse
Endiviensalat 10 GänsJblümchen g7
spargel 2r Sauerampfer t77Weisskohl 45 Giersch 201Blumenkohl 70
Mittelwert F 209

Grundregeln zum Sarnrneln der Wildkraüter

-Sicheres Erkennen der Pflanzen die man essen wi1l. Achtung Giftpflanzql!-Fernab von Strassen und gedüngeten Flächen.
-Nicht in der Nähe von Fuchsspuren. ( Kokesten)
-Nur soviel sammeLn, wie marunmittettar verbrauchen karrn.-Nie in lrlaturschutzgebieten sammeh. Geschützte pflarrzen r-Nie ganze Bestände abernten. vorsicht beim Ausgraben von wurzeLn.-Günstigste Tageszeit zum SammeLn von wildkräuter ist der späte vormittag.-411 e P fl anzenteii e mehrmars und grundli ch w as chen. Fuchsband.wr:rm r

oberirdische Pflanzenteile: meist vor bis zu Begim d.er Blütenzeit, Triebspitzen pflücken, so wachsenwieder Seitentriebe für neue Emten.
Knospen: vor dem Auft1ühen
Blütenzu Beginn der Blütezeit bis zur Vo11b1üte.
Samen: kurz vor der Vollreife
Beeren und Früchte: voil aussereift
Wurzein: im Spätherbst oder lnifüine

Quelle: Enzyklopddie der essbaren Wildpflanzen, Guido Fleischhauer
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Löwenzahn Taraxacum officinale

Wurzel
Die wurzel des Korbblütlers kölaendas gauze-Jahr gegessen werden. Im winter enthalten sie aberweniger Bitterstoffe und haben beim Rohverzehr .inäo-*..r"o Geschmack.Nach dem abbüsten unter'wasser kgmen ai. wurzeln, d.er Länge nach auftescbr:ittea, in der pfanaegebraten und mit einer Sauce zubereitet werd.en. schnJaet rqan sie io r.-. s.neiben, knrrn ,,iän sie mitgehacher z:'oiebel dünsten und mit einer Gemür.- oa", Fleischbrüh" ̂ä", suppe kochen.
::fffiH;äT"HJ""endung 

würfelig g"..hnitt"oo und gerösteter wlrzern tu die Herstelluns von

Bläfter
Die zarten, jungen Bläffer werden roh firr salate verwendet.

Apfel- Löwenzahnsalat

W::;::i"tr::";::#":#::f:: 
waschenundfein sctmeiden, in eine schüsset geben.

I -2 Apjälfein schneiden,-einige'walnüsse grob hacken, dazugeben.Zuletzt al/es mit ö/ vermischei und ev. nachwürzen. 
qu'uöeuer,

Die äIteren Bläfter sc,hmecken gekocht besser. Man karrn dieses Gemüse auf tausenrlerlei Art und Weisezubereiten. Fein schmeckt die itJienische Version.
Bltiter blancltieren' auf einer Platte anrichten, mit olivenö:, Zitronensait, satz und pfeffer würzen.

Blütenstengel
Längs aufgescb:ritten, im Wasser eingewei.cht, a1s Salat-

Blütenlcrospen
Falsche Kapern.
Feste Knospen von Löwenzahnblüten sammeln und von denfrei stehenden Kelchbltittern befreien,
::;"!;;r:it fr:;::'*'ig 

und t/3 wasser mit Knoblauch und Lorbeerbratt zum kochen bringen, satz
Die Knospen nur 5-10 sekunden darin ziehen lassen, sonst zerJälren sie. Abbühren rassen und zusctmmentn schraubgläserfi'tllen' wenn nöttg noch Essig u"rf;i"r,-ao*it die Knospen bed.ech sind,

Blütenblärcer
Entkelchte B1ütenblätter zu Gelee, I{onig oder Sirup.
Löwenzahnblürenhonis
4 Handvoll offene Blüren, bei Sonne gepflüclct.
1 r yydsser

2 kleine Bio- Zitronen, wenig abgeriebette Schale und Safi840 gr Zucker

Die gelben Blütenblcitter zupfen und zusammen mit wasser, ziionen, bei scrtwacher l{itze attfkochen,sobald 4s ganze kocht d"n TLpf von d"* 
[aryewelle.Zig":h*en und I Tag zugedech ziehen rassen,sud absieben, in den Topf zäckgeben. nctT zunq:i, ä*""r"r, irlo rrÄiän", Hitze köcheln tassen,bis die Flüssigkeit honigähnliche"Konsistenz ltat. Aifi;Iren"rn schraubgräser, kühr rasern-



Alles am Löwenzahn ist essbar lll

WurzeI
Die Wurzel des Korbblütlers können das g"nzs Jahr gegessen werden. kn W'inter enthalten sie aber
weniger Bitterstoffe und haben beim Rohverze!:r einen süssen Geschmack.
Nach dem abbursten unter W'asser kömen die WurzeJ:r, d.er Länge nach aufgeschuitte4 rn d.er pfanne
ochrqrcn rr-ä -jr ^jaer Sauce zubereitet werd.en. Schaeidet äan sie in feine Scheiben, kanrr 6s1 sie mit
gehackler Zwtebel dünsten und mit einer Gemüse- od.er Fleischbrühe zu einer Suppe kochen.
Bekamt ist auch dieYerwendrmg wrirfelig gescbaittener und gerösteter WurzeLn zu ai" IIerstell'ng von
zi chori earti gem Kaffee.

BIätter
Die zarten, iungen Blätter werden roh firr Salate verwend.et.

Apfel- Löwenzahnsalat
T'öwenzahn unC Grinseblümchenblötter, waschen und fein schneiden, in eine Schüssel geben.
Salzen und mit etwas Essig vermischen
I -2 Apfelfein schneiden, einige walnüsse grob hacken, dazugeben.
Zuletzt alles mit Öl vermischen und ev. nachwürzen.

Die älteren Bläfter schmecken gekocht besser. Man kanrr die5ss Gemüse auf tausenderlei Art und Weise
zubereiten. Fein schmeckl die italienische Version.
Blätter blanchieren, auf einer Platte anrichten, mit Olivenö|, Zitronensafi, Salz und pfeffir würzen.

Blütenstengel
Längs aufgeschnitten, im Wasser eingeweicht, als Salat.

Blütenknospen
Falsche Kapern.
Feste Knospen von Löwenzahnblüten sammeln und von d.enfrei stehenden Ketchbkittern befreien,
waschen' 2/3 Krriuteressig und l/3 Wasser mit Knoblauch ind Lorbeerblatt zum kochen bingen,'Salz
und Pfeffer beifigen.
Die Knospen nur 5-10 Sekunden darin ziehen Jassen, sonst zerfallen sie. Ablcühlen lassen und zusammen
in Schraubgltiserfillen- Wenn nötig noch Essig beif)gen, damit die Knospen bedeclc sind.

Blütenblätter
Entkelchte Blutenblätter zu Gelee,Honig oder Sirup.
Löwenzahnblütenhonig
4 Ifandvoll ofene Blüten,
I I Wasser

bei Sonne gepflücle.

2 kJeine Bio- Zitronen, wenig abgeriebene Schale unC Saft
800 gr Zucker

Die gelben Blütenblatter zutrtfen und zusammen mit Wasser, Zitronen, bei sch*vacher Hitze auJkochen,
sobald ds ganze kocltt den Totrtf von der Wärmequelle wergnehmen und I Tag zuged.ecJct ziehen lassen-
Sud absieben, in den Topf zurückgeben. Zucker-z,rfigen, iufkoclten, bei rrhrior]r"r I{itze köclteln lassen,
bts die Fliksigkeit honigcihnliche Konsistenz hat.
Abfullen in Schraubglöser, lcühl lagern.
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Grundregeln zum Sammeln der Wildkraüter

-Sicheres Erkennen der Pflanzen die man essen will. Achtung Giftpflznzen!
-Fernab von Strassen und gedüngeten Flächen.
-Nicht in der Nähe von Fuchsspuren. ( Kotresten)
-Nur soviel sammeln, wie man unmittelbar verbrauchen kann.
-Nie in Nafurschutzgebieten sammeln. Geschützte Pflanzen !
-Nie ganze Bestände abernten. Vorsicht beim Ausgraben von Wurzeln.
-Günstigste Tageszeit zum Sammeln von Wildkräuter ist der späte Vormittag.
-Alle Pflanzenteile mehrmals und gründlich waschen. Fuchsbandwurm!

Oberirdische Pflanzenteile: meist vor bis zu Beginn der Blütenzeit, Triebspitzen pflücken,
so wachsen wieder Seitentriebe für neue Emten.
Knospen: vor dern Aufblühen
Blüten
Samen:

zu Beginn der Blütezeit bis zur Vollblüte.
kurz vor der Vollreife

Beeren und Früchte: vol1 ausgereift
Wurzeln: im Spätherbst oder Frühling

Wildpflanzen beinhalten neben Vitaminen, Spurenelementen und Mineralstoffen verschiedene
Bitterstoffe, die den Stoffivechsel anregen, die Magensaftsekretion stimulieren und dadurch Appetit-
anregend und Verdauungs-fordemd wirken.
Die Gallenbildung in der Leber und der Galleabfluss werden durch die aromatischen Bitterstoffe
unterstützt.
Im Gegensatz nt den züchterisch weiterentrrickelten Kulturpflanzen besitzen die Wildpflanzennoch die
ganze Fülle natürlicher Inhaltsstoffe.
Besonders im Frühling braucht unser Organisumus Vitamine, Spurenelemente und Mineralien.
Wildpflanzen können dann besonders gut in den alltäglichen Speiseplan aufgenommen werden, da sie in
dieser Zeftnppigwachsen und noch zart sind.

Vergleich der Inhaltsstoffe von Wild- und Kulturgemüse

Vitamin-C- Gehalt in mg.pro 100 g essbaren Anteils (Auswahl)

Endiviensalat
Spargel
Weisskohl 46

Spätweisskohl 0,2
Endiviensalat 0,5
Nüsslisalat 1,8
Gninkohl 3.0

GZinseblümchen
Sauerampfer
Giersch

Vogelmiere
Löwenzahn
Wilde Malve
Wesmalve

1 0
2 1

87
t t 7
20r

1 5^  t -
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,7 ,)

Blumenkohl 70 Grosse Brennnessel 333
Mittelwert 47.4 209

Reineiweissgehalt in Gehalt in mg. pro 100 g essbaren Anteils ( Auswahl)

Mittelwert 1.3

Quelle: Enzyklopädie der essbaren Wildpflanzen, Guido Fleischhauer
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Wildkräuter- Rezepte Führung Bot.Garten Zärtch 3.4.2004

Frühlingscocktail

1 kleingeschnittener Apfel
Saft von einer Orange und eiter Yz Zitrone
1 Handvoll Frühlingskräuter z.B. Wiesenschaumkraut Cardamine pratensis

Sauerampfer Rumex acetos a
Löwenzahn Taraxacum fficinale
Schafearbe Achillea millefolium

Im Mixer pürieren
2 EL, Honig
3- 4 dI, Butter oder Sauermilch
beifügen, nochmals gut mixen. In Gläser abfüllen und mit einer Blüte ( Viola, Wiesenschaumkraut,
Gänseblümchen, Schlüsselblumen ) garnieren.

Wildkräuterquark

250 g, Halbfettquark
etwas Zitronensaft
1- 2 Handvoll Frühlingskräuter (2.8, Bärlauch, Wilder Lauch, Giersch, Löwenzahn, Brennessel)
fein schneiden, unter den Quark mischen.
rylt Pfeffer und Salz abschmecken.
Hervorragend zu Gschwellti oder als Brotaufstrich.

WiIdblütenbutter

50 g, weiche Butter
2El, farbige Blüten je nach Saison (2.8, Duftveilchen, Ackerveilchen, Schlüsselblumen,
Schnittlauchblüten)
daruntermischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Passt gut zu Fleisch, Gemüse oder als Brotaufstrich.
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Enzyklopädie der essbaren Wildpflanzen Stefflen G. Fleischhauer 3-85502-889-3
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Fnihling in der Küche Oskar Marti 3-444-10416-2
Blüten Kochbuch Katy Brown 3-88472-810-5
Flora Helvetica Konrad Lauber 3-258-05405-3


