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In diesem Menlu werden essbare Wildpflanzen als
mannigfaltiges kulinarisches Angebot, sensorische
Sensation, ernahrungsphysiologische Verheildung und
ernahrungsokologische Chance vorgestellt; um der

gangigen Ernahrungsleere entgegen zu treten.

Die Pflanzen werden roh, gekocht, gerOstet, als
Rezeptzutat, Geschmackstrager und Gewirz prasentiert.
Alle Zubereitungen verdeutlichen wie einfach Wildkrauter

unseren Speiseplan bereichern.

Jedes dieser Gewachse ist ungefahr 6 Monate im Jahr
verfugbar, die  fortgeschrittene  Wildkrauterkunde
ermoglicht es uns immer, die allgemeinen
Erndhrungsempfehlungen durch hochwertigere und

frischere Lebensmittel zu erganzen.

Verzehren sie ausschlie3lich Pflanzen die sie ganz

sicher identifizieren kdnnen !

Wenn sie ein neues Gewachs ausprobieren kosten

sie zunachst immer nur kleine Mengen um etwaige

Allergienrisiken zu minimieren.




Mit einem Arm im Garten und dem anderen in der Kliche, hatte
ich am 14.7.2007 wieder mal Gelegenheit einer Seminargruppe
die Gastronomische Botanik nahe zu bringen.

Auf Exkursion im Neuhofer Land und als Gaste im Hause der
Familie Etz war dieser Nachmittag und Abend dem Ziel
gewidmet; die Faszination der essbaren Spontanvegetation, zur
kostenlosen Frischkostversorgung und Gesundheitsprophylaxe
zu erschliel3en.
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Duzende von Wildkrautern finden sich
auf praktisch jeder Grunflache, alle
Welche ihre vergessene Geschichte
als Lebensmittel und Heilpflanze
haben und die Konsumwahl diese

frischesten, biologischsten und
regionalsten Lebens-mittel wieder zu
nutzen; Ist die bionischste

Erndhrungsempfehlung unserer Zeit.

Zu jedem dieser Gewachse gibt es
Anekdoten und Myten, deren
Schilderung die Vorbereitungszeit in Nu
verstreichen lasst. Die gesammelten
Pflanzen werden dabei fur die
jeweiligen Zubereitungen aufgeteilt.
Hoppla, zur allgemeinen Belustigung
ware da fast die giftige Efeu-
Tischgarnitur im Salat gelandet.

Im eifrigen Teamwork entsteht unser
6 Gang Menu. Dabei bilden sich
spontane Arbeitsgruppen fur die
einzelnen Zubereitungen, deren
Resultate beim anschlielenden
Dining der Behauptung.“das zu viele
Kéche den Brei verderben®,
zumindestens bei dieser
Veranstaltung, auf's Kostlichste
widersprechen konnte.
Die Teilnehmer lassen sich die
sechs Gerichte schmecken und
haben sich hoffentlich inspirierende
Eindricke Uber die vielfaltigen

kulinarischen Attribute und
erndhrungs-0kologischen
Perspektiven der ca. 30

verwendeten Gewachse einverleibt.



Eines der faszinierensten essbaren Wildpflanzen st der
japanische Knoterich (Polygonum cuspidatum). Allgeg enwartig
und sowohl fur die herzhafte als auch sufRe Kiche zu

gebrauchen, ist dieses fantastische neue Lebensmitt el das
Paradebeispiel daflr, wie wunderbar sich unsere Ess  kultur
bereichert durch die Popularisierung der moglichen Speiseflora.

Der erste Gang stellt also den Japanischen Knéteric  h als ein
potentielles Lebensmittel vor, dessen Konsum uns er maoglicht
Naturschutz zu betreiben und darlegt wie einfaltig unsere
Esskultur geworden ist hinsichtlich der Tatsache da S 99,9 %
aller Bratwirste im ganzen Land mit Senf oder Ketch  up aus
auslandischer Produktion gereicht werden, wenn glei chzeitig in
jeder Region tonnenweise Kndterich ungenutzt verhol zt.

Das Relish ist der Bestseller meiner Wiesbadener Bi o Knoterich
Produkte, deren Verkauf zur Finanzierung der Bionis chen
Kontrolle des Japanischen Knoéterichs, als Schutz un serer
heimischen Vegetation, vor dessen Invasion dient.

Daher hoffe ich sie werden davon absehen selber Rel ish
herstellen zu wollen und meine Produkte beziehen un d damit
dieses Naturschutzprojekt ermdglichen; als nachhalt ige
Alternative zur gegenwartigen Tendenz das Gewachs m it
Herbiziden zu bekampfen.



Diese authentische Zubereitung erlaubt durch den Fe  inschnitt
der Zutaten die Garzeit auf vier Minuten zu minimie  ren, wodurch
auch das hitzelabile Resvertrol erhalten bleibt.. D er sauere
Knoéterich in meiner delikaten stf3-scharfen Rezeptur aus roten
Zwiebeln, Karottenstreifen und Chiliflocken spricht alle
Geschmackssinne an und ist untibertroffen als Dip un d Sauce.
Im Meni wird es zu gebratenen Geflugelstreifen gere  icht.

Diese werden mit Salz, Pfeffer, Paprika und Knoblau ch gewirzt
und scharf angebraten. Fir Vegetarier kann man z.B.
stattdessen Mozarella Schnittkase verwenden.

Daraus Medallions schneiden und vor dem Braten ca. 20
Minuten in den Gefrierschrank legen und dann mit gr obem
Pfeffer gewulrzt, bei gro3er Hitze scharf anbraten.

Oder das Relish zu rohen Zucchinischeiben reichen.

Relish Rezept: Besorgen sie sich im Asia-Shop Sweet
Chilisauce fiur Hahnchen.

Vier Teile geschnittenen Kndéterich mit je 1 Teil Ka  rottenstreifen
und roten Zwiebeln in etwas Pflanzendl anschwitzen. Der Menge
entsprechend Chilisauce dazugeben und etwas einkoch en
lassen. Mit Salz, Pfeffer und eventuell Knoblauch o  der Ingwer
abschmecken; ergibt auf einfachste Weise ein Relish fast so gut
wie mein NewTritionInk Produkt.

In diesem Zustand wird der Japanische Kndterich im Fruhjahr
geerntet. Nahere Infos zur Bestimmung ect. unter
www.newtritionink.de




Der Knoterich ist Gberaus gesund und auch roh bektm mlich
und lecker; daher kénnen wir ihn auch spater noch i m Salat
verwenden.

Ahnliche Zubereitungen wie das Relish lassen sich brigens
auch aus den Stengeln von Indischem Springkraut, de m
Blutenschaft des  Huflattichs, den Brutknospen des
Scharbockskrauts, den Frichten der Nachtkerze oder den
Knospen der Magerite herstellen.
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Beim zweiten Gang werden wir drei Wildpflanzen roh
verarbeiten und die klassische spanische kalte Brot suppe
aufmotzen.

Dazu nehmen wir pro Person je ¥ | Tomatensaft und B ouillion.
Dazu je 1 Tomate und 1/3 Salatgurke sowie 1 El rohe
Zwiebelwirfel. Puriert kaltstellen.

Dazu eine Handvoll:

Lauchhedderich
oder
Knoblauchsrauke
(Alliaria petiolata)

sowie
Doppelsame oder
Wilder Ruccola
(Diplotaxis muralis)

und
die Wegrauke
(Sisymbrium
officinale)




Die Blatter fein hacken und zur Suppe geben. Als Ge wirz
auRerdem noch 1 Tl zerstossene Samen vom Lauchhede rich.
Sowohl der Hederich als auch die Rauke haben ihren sehr
ausgepragten  Eigengeschmack. Dieser verbindet den
Knoblauchgeschmack (ohne Gestank) mit dem arttypisc hen
Kohlgeschmack aller Kreuzblitler, wahrend Jene durc h ihre
nussigen Ruccolageschmack diesem Gericht, ebenso wi e die
Wegrauke, noch weitere Akzente verleiht.

Wem der senfige Geschmack
zu herb ist, kann die Suppe
mit einen Loffel Honig
abschmecken, wodurch
gleichzeitig die Saure der
Tomate abgerundet wird.

Wahrend die klassische Gazpacho durch die Beigabe v on
zerstossenem Brot zur Sattigung fuhrt, wird in dies em Gang die
Starkebeigabe in Form interessanter Knabbereien ger  eicht.

Dazu stellen wir aus SudRkartoffeln und/oder Kochban  anen
knusprige Chips her. Sowohl Bataten als auch Kochba  nanen
sind immer noch wenig genutzte Lebensmittel, ideal zur
Erweiterung unseres Nahrungsspektrums, denn gerade bei den
Starkebeilagen ist die Esskultur des Otto Normal Ve  rbrauchers
ziemlich einseitig. Sie bekommen diese tropischen L ebensmittel
in jedem Asia-Shop.

Die Suf3kartoffel, ist erndhrungsphysiologisch beson derst wertvoll;
als einziges Lebensmittel aus der Pflanzenfamilie d  er Prunkwinden,
wird geschéalt und mit der Aufschnittmaschine oder d er Mandoline
in 2 mm Scheiben geschnitten und mit Salz, Pfeffer, Paprika und
Knoblauchpulver sowie etwas Pflanzendl mariniert. B ei 90-100 °C,
auf Backpapier, fir ca. 90 min trocken risten.



Die Kochbanane wird in 7 mm Scheiben geschnitten, e  benso
gewtrzt und scharf angebraten. Anschlielend die ein  zelnen
Scheiben zwischen 2 Flachen w.z.B. Schneidebrettern zu
diinnen Chips pressen und dann, genauso wie bei der Batate, im
Ofen rosten.

Sowohl Plantain; wie die Bananenart in Englisch hei 3t, und
Batate stelle ich, neben einer Vielzahl andere Knio llen und
Wurzelgemisen in meinem Herbst-seminar: (,Es mul3 ni  cht
immer Kartoffel sein“) naher vor.
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Das Rauhblattgewéchs Beinwell (Symphytum officinale S) st
nicht nur in Form von Salbe bei Verletzungen des
Bewegungsapparates wertvoll, sondern gerade als ess bare
Wildpflanze hervorragend geeignet, um das kulinaris che
Potential der mdglichen Speiseflora zu prasentieren

Vorsicht: Junge Beinwellblatter konnen vor der Blt e mit dem
giftigen Roten Fingerhut verwechselt werden. Es gib  t aber einen
Test. Nehmen sie das Blatt, welches sie fur Beinwel | halten und
dricken es an ihren Pullover.



Bleibt es hangen konnen sie den Beinwell mithehmen. Fallt es
runter lassen sie das Fingerhutblatt lieber liegen.

FUr unser Rezept werden pro Person mehrere gleichgr  ol3e oder
zurechtgeschnittene Beinwellblatter mit einer Frisc hkéase-
zubereitung (Boursinkase) oder einer gewdrzten Farc e
bestrichen; wie z.B.Gefligel oder Fisch mit einigen
Beinwellbliten fein puriert.

Dabei kénnen sie die Anzahl
der Schichten beliebig
erhbhen. Die Beinwellfilets
werden anschlieend durch
einen Backteig gezogen und in
Fett ausgebacken. Dazu
reichen wir eine fruchtige
Physalis Salsa.

Beinwell lasst sich auch gut trocken und als Gewilrz
mitgebraten entwickelt sich durch die Braunung sehr
aromatische Geschmackstoffe.

Rezept Backteig: 1 Tasse Mehl, 1 Tasse Milch und dr ei Eier, mit
Salz, Zucker und Pfeffer abschmecken. Variationen: Milch mit
Wein oder Bier ersetzen

(je nachdem wozu das Gericht serviert wird) und zer laufene
Butter unterrihren. Sie kdnnen auch die Eier trenne  n und das
Eiweil} steif schlagen. Dadurch wird der Teig luftig  er.

Rezept Salsa: 100 ml Orangensaft und den Saft einer halben
Limone mit 1 El Olivenol emulgieren; d.h. das Ol tr  opfenweise
unterrihren. Das  Dressing mit gehacktem  Cilantro
(Korianderblatt) und Minze, Salz, Pfeffer und Tobas co
abschmecken. Von einen Kérbchen Physalis die Halfte vierteln
und den Rest unter das Dressing purieren.

Eine halbe rote Zwiebel in feine Wurfel schneiden u  nd mit den
Physalis zum Dressing geben und kthl durchziehen | assen.



% % & ((

4 Portionen:

Y Kopf Eisbergsalat

4 Chinakohlblatter

2 Tomaten

1 Karotte

1 Knoterichsprosse

1 Apfel

1 Rote Zwiebel

% Chayote Kirbis (unten im Bild)
1 Stick frische Kokosnuss (50 g)
Je 1 El Rosinen und Pinienkerne
100 ml Mandeldl

3 El Basalmico Bianco

1 El Apfeldicksaft

1 El Creme fraiche

Je 10 Blatter Minze und Basilikum
Ca. 200 g Wildkrauter

FUr den Salat eignen sich als Basis Eisbergsalat un  d Chinakohl,
da deren relativ neutraler milder Geschmack fir den

Erstkonsumenten von Wildpflanzen deren Bitterstoffe verdunnt.
Weitere Zutaten sind Tomaten, Karotten, Apfel, Rosi nen, Rote
Zwiebel, Pinienkerne, Pfefferminze, Basilikum,

Knoterichsprosse in Ringe geschnitten und Chayote K urbis,
unten im Bild.

Zunachst stellen wir das Dressing her. Dazu weil3en Balsamiko
Essig mit Apfelsaft und roter Zwiebelbrunoise einr eduziere.
Nun tropfenweise Mandeldl einriihren so dass eine Em  ulsion
entsteht und mit Creme fraiche, Salz und Pfeffer ab  schmecken.
Chinakohl und Eisberg werden geviertelt und in 1 cm Streifen
geschnitten.




Mit dem, aus Mittelamerika stammenden, Chayote stel le ich
ihnen ein noch relativ unbekanntes Gemuise vor. Die  ser Kirbis
enthalt nur einen Samen, welcher bereits in der Fru  cht keimt.
Aus diesem Keim wachst die Ranke der Chayotepflanze , deren
Sprossen und Blatter als Gemd se, ihre Wurzel wie Ka rtoffeln
und die Frucht als Rohkost, Gemuse und sogar in der suiRen
Kiche verwendet werden kann; z.B. Fruchtfleisch als Kompott,
Kern als Nusszubereitung.

Chayote enthélt viel Vitamin C, B6, Folsaure, Kaliu m sowie
Aminosauren von hoher Wertigkeit und schitzt Herz u nd
Kreislauf, senkt den Blutdruck und ist sowohl harnt reibend als
auch entzindungshemmend. Den Kirbis entlang seines
zahllosen Mauls halbieren, Kern entfernen und die H é&lften in
Wirfel schneiden. Tomaten; am Besten Eier-oder Datt  eltomaten
vierteln, Kerne entfernen so das quasi nur das Flei sch der
Wwande Ubrig bleibt und Dieses in feine Julienne sch neiden,
Zwiebeln in Faserrichtung ebenfalls in Julienne sch neiden,
Karotten in Kichenmaschine zu feinem Stroh durchlas sen,
Apfel wirfeln und mit den Pinienkernen und Rosinen im
Dressing marinieren.

Ebenso wie die sitf3en Zutaten die Bitterstoffe maski  eren kann
man auch ein fetthaltigeres Dressing bereiten oder z.B.
Kasewdlrfel unter den Salat mischen, da Fett ebenso das
ungewohnt Bittere der Wildkréauter verdeckt.

Dabei rechtfertigen sich der Kaloriengehalt durch d e
ernahrungsphysiologische Errungenschatft wenn ein
Erstkonsument Wildkrauter geniel3en lernt bis der re gelmalige
Konsum in zunehmenden Quantitdten seinem Gaumen ein e
Bittertoleranz beschert. AulRerdem sind diejenigen G  ewachse
am mildesten, welche in Uberwiegenden Schattenlagen
fleuchen.

An Wildkrautern empfehlen sich im Salat je nach Sai  son: z.B.
(links oben- rechts unten) Scharbockskraut, Barlauc h,

Léwenzahn, Gansekonhldistel, Giersch, Frauenmantel,
Barbarakraut, Sauerampfer, Ganse-blimchen, Spie3- u nd
Gartenmelde, Hirtentaschel-kraut, Weidenrdschen,
Wiesenknopf,-schaumkraut,-magerite  ,-bocksbart  und —

barenklau. Ferner Vogelmiere, , Rotklee, Franzosenk raut und die
Krauter welche wir in den anderen Gangen besprechen



Diese Liste verlangert sich mit jeder Exkursion in der sie wie
beim Schaufensterbummel die Wild-krauterkunde verti efen. Zum
Nachkochen konnen sie auch bei www.essbarelandschaft.de

Wildkrauter im Versand bestellen und generell finde n sich
mittlerweile in praktisch jeder Region Wildkrauterk undige Ubers
Internet. Fir das Rhein Main Gebiet finden sie mein Angebot
unter www.newtritionink.de

Die Kochbananen finden sie in jedem Asia-Shop und s  ollten
noch leicht griin sein. Schneiden sie die Kochbanane lAngs in 1
cm Scheiben, diese in 1 cm Streifen und Selbige let  ztlich in 1 cm
Wirfel. Diese werden mit Salz, Pfeffer und etwas
Knoblauchpulver in wenig geklarter Butter gerdstet. Croutons
lauwarm servieren.



Die gesammelten Wildpflanzen
werden nach dem Waschen
zwischen Tichern getrocknet
und ebenso wie Minze und
Basilikum in Chiffonade (mm-
streifen) geschnitten. Durch den
Feinschnitt verteilen sich die
aromatischen, saueren, bitteren
und sURen Zutaten; wodurch
jede Gabelvoll anders schmeckt.

* (L 40

Fur den Flammkuchen bereiten wir einen Pizzateig aus 200 ¢
Mehl und eine Sauerrahmsauce aus je einem % Liter Bruhe,
Milch und Sauerrahm oder Creme fraiche, welche kalt in der
selben Reihenfolge einer Mehlschwitze aus einer Schalotte, 20 g
Butter und 25 g Mehl bereitet, beigefugt werden. 5 min simmern
und kaltstellen damit der Pizzaboden gut bestrichen werden
kann. Als Belag wahlen wir (von links oben nach rechts unten)
Brennnessel, Taubnesseln, Breitwegerich und dem invasiven
Neophyten Indisches Springkraut.

Die Blatter von Nesseln und Wegerich kdnnen roh geschnitten
werden, das Springkraut bietet im Juni/ Juli wunderbar saftige,
dicke Hohlstengel welche in Ringe geschnitten aber zur
Entgiftung mit Wasserwechsel, fur ca. 10 min gekocht werden
mussen.

Aul3erdem noch 100 g Schinken oder zuvor gebratenen und
geschnittenen Fruhstucksspeck sowie 50 g Reibekase.

Der Teig sollte so dinn wie moglich ausgerollt werden. Nach
dem Belegen fur ca. 15 min bei 220 ° C knusprig backen.
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Zur Vollendung dieses Menis bereiten wir eine Kuche  nrezeptur
dessen Ursprung eigentlich der floridianische Key L ime Pie;
einem frischen Limonenkuchen, ist.

Als ich, vor 15 Jahren, in Miami als Koch gearbeite t habe, war
ich fortwéhrend versucht das Originalrezept zu verb essern.

Denn eigentlich wird die Kuchenfillung aus Kondensm ilch,
geschlagenem Eigelb und gezuckertem Limonensaft, au f
zerbroselten Keksen als Boden mit gebackenem Eischn ee
getoppt. Dabei fand ich sowohl die Beschaffenheit
unbefriedigend und die drei Kuchenkomponenten haben
einander nicht vorteilhaft komplimentiert.

Mit dieser Rezeptur kann wieder sehr Uberzeugend da rgelegt
werden, wie nur drei neue pflanzliche Lebensmittel nutzen
lernen, als kostliche Bereicherung unseres Speisepl ans belohnt.



Um also mein Lieblingsdessert zu
optimieren bedienen wir uns daher
weiterer drei Wildpflanzen;
Huflattich; dessen Bliten sonst
gerne zu Sirup verarbeitet werden,
aber heute mit seinen
schmackhaften Blattern unsere
Tartflllung wirzen soll, um auch
im 6. Gang darzulegen wie
vielseitig die Wegerand Cuisine
unseren Speiseplan erweitert.

Fiur die Kruste nutzen wir die Honigbllten
der Wiesenkonigin  Madesuf3; deren
betorend sufRer Duft im Sommer unsere
Auenwiesen parfimiert. So waren einige
Flachen der Knoterichpopulationen meines
Pilotprojekts im Nerotal, vormals
MadesufRRkolonien. Die getrockneten Bliiten
nutzen wir um der Loffelbisquitkruste
einen vanille-dhnlichen Geschmack zu
verleihen. Dazu werden die Bliten im
Morser zerstossen oder geschnitten.

Mahonie; ein Berberitzengewdachs das als
Zierpflanze aus Amerika hier eingefihrt
wurde und sich grof3er Beliebtheit erfreut.
Aber im  benachbarten  Frankreich
beispielsweise deutet sich bereits eine
ahnliche Entwicklung an wie beim
Japanischen Knoterich. Denn unsere
heimischen Vogel lassen sich die
Mahoniebeeren schmecken und so
schreitet seine unplanmafiige Verbreitung
immer weiter fort. Daher meine Anregung
auch dieses Gewachs als Einmachobst zu
popularisieren, denn bei der folgenden
Zubereitung werden die Kerne beim
Entsaften entsorgt und die UberméafRige
Aussaat durch Vogel begrenzt.




Rezept fur 4 Portionen:

Boden Fullung Topping
200 g Loffelbisquits 200 g Huflattich 4 ElI Mahonie
150 g Butter 100 g Frischkase Gelee

100 g Madesufbliten 100 g Joghurt
100 g Rohrohrzucker,
1 Pck. Gelierfix

Zunéachst lassen wir Butter auf kleiner Flamme schme lzen.
Derweil werden die Loffelbisquits im Plastikbeutel zerstossen
oder mit der Klichenmaschine gemahlen und die Méadesii Bbluten
von den Stengeln gepult und im Morser zerstossen.

Der Huflattich wird gewaschen und sehr fein gehackt und unter
den Joghurt geridhrt und mit dem Zauberstab zur pest oartigen
Feinheit geblendet. Dabei wird |Offelweise der Fris  chkéase
eingearbeitet. Anschlie3end mit Zucker abschmecken.

Bisquitmasse und Bliten werden nun mit der Butter v ermischt
und auf Backpapier in einer Springform verteilt.

Dann wird das Gelierfix unter die Joghurtmasse gerii hrt und auf
dem Boden verteilt und kihl gestelit.

Die Mahoniebeeren werden
ausgepresst und der Saft
und mit nicht mehr wie 30 %
Gelierzucker, fur 4 min
gekocht und im
geschlossen Glas warm-
gehalten, um das Gelee vor
dem Servieren mittels
Injektionsspritze als Graffiti
auf die Tartfullung
aufzutragen. Dazu reiche ich
auch ein Wildfrucht-
Rumkompott. N&here Infos:

www.newtritionink.de/shop

Guten Appetit !

wiunscht Ihnen Peter Becker



Fur eine Veranstaltung im nachsten Jahr mochte ich
noch folgende Speisefolge vorschlagen.
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