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IInn  ddiieesseemm  MMeennüü  wweerrddeenn  eessssbbaarree  WWiillddppffllaannzzeenn  aallss  

mmaannnniiggffaallttiiggeess  kkuulliinnaarriisscchheess  AAnnggeebboott,,  sseennssoorriisscchhee  

SSeennssaattiioonn,,  eerrnnäähhrruunnggsspphhyyssiioollooggiisscchhee  VVeerrhheeiißßuunngg  uunndd  

eerrnnäähhrruunnggssöökkoollooggiisscchhee  CChhaannccee  vvoorrggeesstteelllltt;;  uumm  ddeerr  

ggäännggiiggeenn  EErrnnäähhrruunnggsslleeeerree  eennttggeeggeenn  zzuu  ttrreetteenn..  

  

DDiiee  PPffllaannzzeenn  wweerrddeenn  rroohh,,  ggeekkoocchhtt,,  ggeerröösstteett,,  aallss  

RReezzeeppttzzuuttaatt,,  GGeesscchhmmaacckkssttrrääggeerr  uunndd  GGeewwüürrzz  pprräässeennttiieerrtt..  

AAllllee  ZZuubbeerreeiittuunnggeenn  vveerrddeeuuttlliicchheenn  wwiiee  eeiinnffaacchh  WWiillddkkrrääuutteerr  

uunnsseerreenn  SSppeeiisseeppllaann  bbeerreeiicchheerrnn..    

  

JJeeddeess  ddiieesseerr  GGeewwääcchhssee  iisstt  uunnggeeffäähhrr  66  MMoonnaattee  iimm  JJaahhrr  

vveerrffüüggbbaarr,,  ddiiee  ffoorrttggeesscchhrriitttteennee  WWiillddkkrrääuutteerrkkuunnddee  

eerrmmöögglliicchhtt  eess  uunnss  iimmmmeerr,,  ddiiee  aallllggeemmeeiinneenn  

EErrnnäähhrruunnggsseemmppffeehhlluunnggeenn  dduurrcchh  hhoocchhwweerrttiiggeerree  uunndd  

ffrriisscchheerree  LLeebbeennssmmiitttteell  zzuu  eerrggäännzzeenn..  

  

VVeerrzzeehhrreenn  ssiiee  aauusssscchhlliieeßßlliicchh    PPffllaannzzeenn  ddiiee  ssiiee  ggaannzz  

ssiicchheerr  iiddeennttiiffiizziieerreenn  kköönnnneenn  !!  

  

WWeennnn  ssiiee  eeiinn  nneeuueess  GGeewwääcchhss  aauusspprroobbiieerreenn  kkoosstteenn  

ssiiee  zzuunnääcchhsstt  iimmmmeerr  nnuurr  kklleeiinnee  MMeennggeenn  uumm  eettwwaaiiggee    

AAlllleerrggiieennrriissiikkeenn  zzuu  mmiinniimmiieerreenn..  

  



MMii tt   eeiinneemm  AArrmm  iimm  GGaarrtteenn  uunndd  ddeemm  aannddeerreenn  iinn  ddeerr  KKüücchhee,,  hhaatt ttee  
iicchh  aamm  1144..77..22000077  wwiieeddeerr  mmaall   GGeelleeggeennhheeii tt   eeiinneerr  SSeemmiinnaarrggrruuppppee  
ddiiee  GGaassttrroonnoommiisscchhee  BBoottaanniikk  nnaahhee  zzuu  bbrr iinnggeenn..  
AAuuff   EExxkkuurrssiioonn  iimm  NNeeuuhhooffeerr   LLaanndd  uunndd  aallss  GGäässttee  iimm  HHaauussee  ddeerr  
FFaammii ll iiee  EEttzz  wwaarr  ddiieesseerr  NNaacchhmmii tt ttaagg  uunndd  AAbbeenndd  ddeemm  ZZiieell   
ggeewwiiddmmeett ;;   ddiiee  FFaasszziinnaatt iioonn  ddeerr  eessssbbaarreenn  SSppoonnttaannvveeggeettaatt iioonn,,  zzuurr  
kkoosstteennlloosseenn  FFrr iisscchhkkoossttvveerrssoorrgguunngg  uunndd  GGeessuunnddhheeii ttsspprroopphhyyllaaxxee  
zzuu  eerrsscchhll iieeßßeenn..  

  

DDuuzzeennddee  vvoonn  WWiillddkkrrääuutteerrnn  ffiinnddeenn  ssiicchh  
aauuff  pprraakkttiisscchh  jjeeddeerr  GGrrüünnffllääcchhee,,  aallllee  
WWeellcchhee  iihhrree  vveerrggeesssseennee  GGeesscchhiicchhttee  
aallss  LLeebbeennssmmiitttteell  uunndd  HHeeiillppffllaannzzee  
hhaabbeenn  uunndd  ddiiee  KKoonnssuummwwaahhll  ddiieessee  
ffrriisscchheesstteenn,,  bbiioollooggiisscchhsstteenn  uunndd  
rreeggiioonnaallsstteenn  LLeebbeennss--mmiitttteell  wwiieeddeerr  zzuu  
nnuuttzzeenn;;  iisstt  ddiiee  bbiioonniisscchhssttee  
EErrnnäähhrruunnggsseemmppffeehhlluunngg  uunnsseerreerr  ZZeeiitt..  

  

ZZuu  jjeeddeemm  ddiieesseerr  GGeewwääcchhssee  ggiibbtt  eess  
AAnneekkddootteenn  uunndd  MMyytteenn,,  ddeerreenn  
SScchhiillddeerruunngg  ddiiee  VVoorrbbeerreeiittuunnggsszzeeiitt  iinn  NNuu  
vveerrssttrreeiicchheenn  lläässsstt..  DDiiee  ggeessaammmmeelltteenn  
PPffllaannzzeenn  wweerrddeenn  ddaabbeeii  ffüürr  ddiiee  
jjeewweeiilliiggeenn  ZZuubbeerreeiittuunnggeenn  aauuffggeetteeiilltt..  
HHooppppllaa,,  zzuurr  aallllggeemmeeiinneenn  BBeelluussttiigguunngg  
wwäärree  ddaa  ffaasstt  ddiiee  ggiiffttiiggee  EEffeeuu--  
TTiisscchhggaarrnniittuurr  iimm  SSaallaatt  ggeellaannddeett..  

  
  

  

IImm  eeiiffrriiggeenn  TTeeaammwwoorrkk  eennttsstteehhtt  uunnsseerr  
66  GGaanngg  MMeennüü..  DDaabbeeii  bbiillddeenn  ssiicchh  
ssppoonnttaannee  AArrbbeeiittssggrruuppppeenn  ffüürr  ddiiee  
eeiinnzzeellnneenn  ZZuubbeerreeiittuunnggeenn,,  ddeerreenn  
RReessuullttaattee  bbeeiimm  aannsscchhlliieeßßeennddeenn  
DDiinniinngg  ddeerr  BBeehhaauuppttuunngg..““ddaass  zzuu  vviieellee  
KKööcchhee  ddeenn  BBrreeii  vveerrddeerrbbeenn““,,  
zzuummiinnddeesstteennss  bbeeii  ddiieesseerr  
VVeerraannssttaallttuunngg,,  aauuff`̀ss  KKöössttlliicchhssttee  
wwiiddeerrsspprreecchheenn  kkoonnnnttee..      

DDiiee  TTeeiillnneehhmmeerr  llaasssseenn  ssiicchh  ddiiee  
sseecchhss  GGeerriicchhttee  sscchhmmeecckkeenn  uunndd  
hhaabbeenn  ssiicchh  hhooffffeennttlliicchh  iinnssppiirriieerreennddee  
EEiinnddrrüücckkee  üübbeerr  ddiiee  vviieellffäällttiiggeenn  
kkuulliinnaarriisscchheenn  AAttttrriibbuuttee  uunndd  
eerrnnäähhrruunnggss--öökkoollooggiisscchheenn  
PPeerrssppeekkttiivveenn  ddeerr  ccaa..  3300  
vveerrwweennddeetteenn  GGeewwääcchhssee  eeiinnvveerrlleeiibbtt..  
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Eines der faszinierensten essbaren Wildpflanzen ist  der 
japanische Knöterich (Polygonum cuspidatum). Allgeg enwärtig 
und sowohl für die herzhafte als auch süße Küche zu  
gebrauchen, ist dieses fantastische neue Lebensmitt el das 
Paradebeispiel dafür, wie wunderbar sich unsere Ess kultur 
bereichert durch die Popularisierung der möglichen Speiseflora. 
 
Der erste Gang stellt also den Japanischen Knöteric h als ein  
potentielles Lebensmittel vor, dessen Konsum uns er möglicht 
Naturschutz zu betreiben und darlegt wie einfältig unsere 
Esskultur geworden ist hinsichtlich der Tatsache da s 99,9 % 
aller Bratwürste im ganzen Land mit Senf oder Ketch up aus 
ausländischer Produktion gereicht werden, wenn glei chzeitig in 
jeder Region tonnenweise Knöterich ungenutzt verhol zt. 
Das Relish ist der Bestseller meiner Wiesbadener Bi o Knöterich 
Produkte, deren Verkauf zur Finanzierung der Bionis chen 
Kontrolle des Japanischen Knöterichs, 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 ermöglichen; als nachhalt ige 
Alternative zur gegenwärtigen Tendenz das Gewächs m it 
Herbiziden zu bekämpfen.  
 



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 
Knöterich in meiner delikaten süß-scharfen Rezeptur  aus roten 
Zwiebeln, Karottenstreifen und Chiliflocken spricht  alle 
Geschmackssinne an und ist unübertroffen als Dip un d Sauce.  
Im Menü wird es zu gebratenen Geflügelstreifen gere icht. 
 
Diese werden mit Salz, Pfeffer, Paprika und Knoblau ch gewürzt 
und scharf angebraten. Für Vegetarier kann man z.B.  
stattdessen Mozarella Schnittkäse verwenden.   
Daraus Medallions schneiden und vor dem Braten ca. 20 
Minuten in den Gefrierschrank legen und dann mit gr obem 
Pfeffer gewürzt, bei großer Hitze scharf anbraten.  
Oder das Relish zu rohen Zucchinischeiben reichen. 
 
Relish Rezept: Besorgen sie sich im Asia-Shop Sweet  
Chilisauce für Hähnchen.  
Vier Teile geschnittenen Knöterich mit je 1 Teil Ka rottenstreifen 
und roten Zwiebeln in etwas Pflanzenöl 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 Knöterich im Frühjahr 
geerntet. Nähere Infos zur Bestimmung ect. unter 
www.newtritionink.de  

  

  



Der Knöterich ist überaus gesund und auch roh beköm mlich 
und lecker; daher können wir ihn auch später noch i m Salat 
verwenden. 

  
Ähnliche Zubereitungen wie das Relish lassen sich ü brigens 
auch aus den Stengeln von Indischem Springkraut, de m 
Blütenschaft des Huflattichs, den Brutknospen des 
Scharbockskrauts, den Früchten 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 ¼ l Tomatensaft und B ouillion. 
Dazu je 1 Tomate und 1/3 Salatgurke sowie 1 El rohe  
Zwiebelwürfel. Püriert kaltstellen.  
Dazu eine Handvoll:  
 

         

  
LLaauucchhhheeddddeerr iicchh  

ooddeerr  
KKnnoobbllaauucchhssrraauukkee  
((AAll ll iiaarr iiaa  ppeett iioollaattaa))  

 

       

        

  
ssoowwiiee  

DDooppppeellssaammee  ooddeerr  
WWii llddeerr  RRuuccccoollaa  

((DDiipplloottaaxxiiss  mmuurraall iiss))     
  

        
  

  

  
uunndd    

ddiiee  WWeeggrraauukkee  
((SSiissyymmbbrr iiuumm  

ooff ff iicc iinnaallee))  
  

  



Die Blätter fein hacken und zur Suppe geben. Als Ge würz 
außerdem noch 1 Tl  zerstossene Samen vom Lauchhede rich. 
Sowohl der Hederich als auch die Rauke haben ihren sehr 
ausgeprägten Eigengeschmack. Dieser verbindet den 
Knoblauchgeschmack (ohne Gestank) mit dem arttypisc hen 
Kohlgeschmack aller Kreuzblütler, während 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 Löffel Honig 
abschmecken, wodurch 
gleichzeitig die Säure der 
Tomate abgerundet wird.  
 

 
Während die klassische Gazpacho durch die Beigabe v on 
zerstossenem Brot zur Sättigung führt, wird in dies em Gang die 
Stärkebeigabe in Form interessanter Knabbereien ger eicht. 
Dazu stellen wir aus Süßkartoffeln 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 
Stärkebeilagen ist die Esskultur des Otto Normal Ve rbrauchers 
ziemlich einseitig. Sie bekommen diese tropischen L ebensmittel 
in jedem Asia-Shop. 
 

              
 

Die Süßkartoffel, ist ernährungsphysiologisch beson derst wertvoll; 
als einziges Lebensmittel aus der Pflanzenfamilie d er Prunkwinden, 
wird geschält und mit der Aufschnittmaschine oder d er Mandoline 
in 2 mm Scheiben geschnitten und mit Salz, Pfeffer,  Paprika und 
Knoblauchpulver sowie etwas Pflanzenöl mariniert. B ei 90-100 ° C, 
auf Backpapier, für ca. 90 min trocken rösten.  



 

        
          

        

 

Die Kochbanane wird in 7 mm Scheiben geschnitten, e benso 
gewürzt und scharf angebraten. Anschließend die ein zelnen 
Scheiben zwischen 2 Flächen w.z.B. Schneidebrettern  zu 
dünnen Chips pressen und dann, genauso wie bei der Batate, im 
Ofen rösten. 
Sowohl Plantain; wie die Bananenart in Englisch hei ßt, und 
Batate stelle ich, neben einer Vielzahl andere Knio llen und 
Wurzelgemüsen in meinem Herbst-seminar: („Es muß ni cht 
immer Kartoffel sein“) näher vor. 
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Das Rauhblattgewächs Beinwell (Symphytum officinale s) ist 
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 möglichen Speiseflora zu präsentieren . 
    

                     
 
Vorsicht: Junge Beinwellblätter können vor der Blüt e mit dem 
giftigen Roten Fingerhut verwechselt werden. Es gib t aber einen 
Test. Nehmen sie das Blatt, welches sie für Beinwel l halten und 
drücken es an ihren Pullover.  



Bleibt es hängen können sie den Beinwell mitnehmen.  Fällt es 
runter lassen sie das Fingerhutblatt lieber liegen.  
Für unser Rezept werden pro Person mehrere gleichgr oße oder 
zurechtgeschnittene Beinwellblätter mit einer Frisc hkäse-
zubereitung (Boursinkäse) oder einer gewürzten Farc e 
bestrichen; wie z.B.Geflügel oder Fisch mit einigen  
Beinwellblüten fein püriert.  
 

 

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

 
Beinwell lässt sich auch gut trocken und als Gewürz  
mitgebraten entwickelt sich durch die Bräunung 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 unterrühren. Sie können auch die Eier trenne n und das 
Eiweiß steif schlagen. Dadurch wird der Teig luftig er. 
 
Rezept Salsa: 100 ml Orangensaft und den Saft einer  halben 
Limone mit 1 El Olivenöl emulgieren; d.h. das Öl tr opfenweise 
unterrühren. Das Dressing mit gehacktem Cilantro 
(Korianderblatt) und Minze, Salz, Pfeffer und Tobas co 
abschmecken. Von einen Körbchen Physalis die Hälfte  vierteln 
und den Rest unter das Dressing pürieren.  
Eine halbe rote Zwiebel in feine Würfel schneiden u nd mit den 
Physalis zum  Dressing geben und kühl durchziehen l assen. 
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4 Portionen:  
 
½ Kopf Eisbergsalat  
4 Chinakohlblätter 
2 Tomaten 
1 Karotte 
1 Knöterichsprosse 
1 Apfel 
1 Rote Zwiebel 
½ Chayote Kürbis (unten im Bild) 
1 Stück frische Kokosnuss (50 g) 
Je 1 El Rosinen und Pinienkerne 
100 ml Mandelöl 
3 El Basalmico Bianco 
1 El Apfeldicksaft 
1 El Creme fraiche 
Je 10 Blätter Minze und Basilikum  
Ca. 200 g Wildkräuter 
  
Für den Salat eignen sich als Basis Eisbergsalat un d Chinakohl, 
da deren relativ neutraler milder Geschmack für den  
Erstkonsumenten von Wildpflanzen deren Bitterstoffe  verdünnt. 
Weitere Zutaten sind Tomaten, Karotten, Äpfel, Rosi nen, Rote 
Zwiebel, Pinienkerne, Pfefferminze, Basilikum, 
Knöterichsprosse in Ringe geschnitten und Chayote K ürbis, 
unten im Bild. 
Zunächst stellen wir das Dressing her. Dazu weißen Balsamiko 
Essig mit Apfelsaft und roter Zwiebelbrunoise  einr eduziere. 
Nun tropfenweise Mandelöl einrühren 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 Gemüse  vor. Die ser Kürbis 
enthält nur einen Samen, welcher bereits in der Fru cht keimt.  
Aus diesem Keim wächst die Ranke der Chayotepflanze , deren 
Sprossen und Blätter als Gemüse, ihre Wurzel wie Ka rtoffeln 
und die Frucht als Rohkost, Gemüse und sogar in der  süßen 
Küche verwendet werden kann; z.B. Fruchtfleisch als  Kompott, 
Kern als Nusszubereitung. 
Chayote enthält viel Vitamin C, B6, Folsäure, Kaliu m sowie 
Aminosäuren von hoher Wertigkeit und schützt Herz u nd 
Kreislauf, senkt den Blutdruck und ist sowohl harnt reibend als 
auch entzündungshemmend. Den Kürbis entlang seines 
zahllosen Mauls halbieren, Kern entfernen und die H älften in 
Würfel schneiden. Tomaten; am Besten Eier-oder Datt eltomaten 
vierteln, Kerne entfernen so das quasi nur das Flei sch der 
Wände übrig bleibt und Dieses in feine Julienne sch neiden, 
Zwiebeln in Faserrichtung ebenfalls in Julienne sch neiden, 
Karotten in Küchenmaschine zu feinem Stroh durchlas sen, 
Äpfel würfeln und mit den Pinienkernen und Rosinen im 
Dressing marinieren.  
 
Ebenso wie die süßen Zutaten die Bitterstoffe maski eren kann 
man auch ein fetthaltigeres Dressing bereiten oder z.B. 
Käsewürfel unter den Salat mischen, da Fett ebenso das 
ungewohnt Bittere der Wildkräuter verdeckt.  
Dabei rechtfertigen sich der Kaloriengehalt durch d ie 
ernährungsphysiologische Errungenschaft wenn ein 
Erstkonsument Wildkräuter genießen lernt bis der re gelmäßige 
Konsum in zunehmenden Quantitäten seinem Gaumen ein e 
Bittertoleranz beschert. Außerdem sind diejenigen G ewächse 
am mildesten, welche in überwiegenden Schattenlagen  
fleuchen. 
 
An Wildkräutern empfehlen sich im Salat je nach Sai son: z.B. 
(links oben- rechts unten) Scharbockskraut, Bärlauc h, 
Löwenzahn, Gänsekohldistel, Giersch, Frauenmantel, 
Barbarakraut, Sauerampfer, Gänse-blümchen, Spieß- u nd 
Gartenmelde, Hirtentäschel-kraut, Weidenröschen, 
Wiesenknopf,-schaumkraut,-magerite ,-bocksbart und –
bärenklau. Ferner Vogelmiere, , Rotklee, Franzosenk raut und die 
Kräuter welche wir in den anderen Gängen besprechen . 
 
 



     

    
 

     

     

 
Diese Liste verlängert sich mit jeder Exkursion in der sie wie 
beim Schaufensterbummel die Wild-kräuterkunde verti efen. Zum 
Nachkochen können sie auch bei www.essbarelandschaft.de  
Wildkräuter im Versand bestellen und generell finde n sich 
mittlerweile in praktisch jeder Region Wildkräuterk undige übers 
Internet. Für 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 grün sein. Schneiden sie die Kochbanane  längs in 1 
cm Scheiben, diese in 1 cm Streifen und Selbige let ztlich in 1 cm 
Würfel. Diese werden mit Salz, Pfeffer und etwas 
Knoblauchpulver in wenig geklärter Butter geröstet.  Croutons 
lauwarm servieren. 
 



Die gesammelten Wildpflanzen 
werden nach dem Waschen 
zwischen Tüchern getrocknet 
und ebenso wie Minze und 
Basilikum in Chiffonade (mm- 
streifen) geschnitten. Durch den 
Feinschnitt verteilen sich die 
aromatischen, saueren, bitteren 
und süßen Zutaten; wodurch 
jede Gabelvoll anders schmeckt. 
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FFüürr  ddeenn  FFllaammmmkkuucchheenn  bbeerreeii tteenn  wwiirr   eeiinneenn  PPiizzzzaatteeiigg  aauuss  220000  gg  
MMeehhll   uunndd  eeiinnee  SSaauueerrrraahhmmssaauuccee  aauuss  jjee  eeiinneemm  ¼¼  LLii tteerr   BBrrüühhee,,  
MMii llcchh  uunndd  SSaauueerrrraahhmm  ooddeerr  CCrreemmee  ff rraaiicchhee,,  wweellcchhee  kkaall tt   iinn  ddeerr  
sseellbbeenn  RReeiihheennffoollggee  eeiinneerr  MMeehhllsscchhwwiittzzee  aauuss  eeiinneerr  SScchhaalloott ttee,,  2200  gg  
BBuutt tteerr   uunndd  2255  gg  MMeehhll   bbeerreeii tteett,,  bbeeiiggeeffüüggtt   wweerrddeenn..  55  mmiinn  ssiimmmmeerrnn  
uunndd  kkaall ttsstteell lleenn  ddaammii tt   ddeerr  PPiizzzzaabbooddeenn  gguutt   bbeessttrr iicchheenn  wweerrddeenn  
kkaannnn..  AAllss  BBeellaagg  wwäähhlleenn  wwiirr   ((vvoonn  ll iinnkkss  oobbeenn  nnaacchh  rreecchhttss  uunntteenn))  
BBrreennnnnneesssseell ,,  TTaauubbnneesssseellnn,,  BBrreeii ttwweeggeerr iicchh  uunndd  ddeemm  iinnvvaassiivveenn  
NNeeoopphhyytteenn  IInnddiisscchheess  SSpprr iinnggkkrraauutt..  
  

      
  
DDiiee  BBlläätt tteerr   vvoonn  NNeesssseellnn  uunndd  WWeeggeerr iicchh  kköönnnneenn  rroohh  ggeesscchhnnii tt tteenn  
wweerrddeenn,,  ddaass  SSpprr iinnggkkrraauutt   bbiieetteett   iimm  JJuunnii //  JJuull ii   wwuunnddeerrbbaarr  ssaaff tt iiggee,,  
ddiicckkee  HHoohhllsstteennggeell   wweellcchhee  iinn  RRiinnggee  ggeesscchhnnii tt tteenn  aabbeerr  zzuurr  
EEnnttggii ff ttuunngg  mmii tt   WWaasssseerrwweecchhsseell ,,  ffüürr   ccaa..  1100  mmiinn  ggeekkoocchhtt   wweerrddeenn  
mmüüsssseenn..    
AAuußßeerrddeemm  nnoocchh  110000  gg  SScchhiinnkkeenn  ooddeerr  zzuuvvoorr  ggeebbrraatteenneenn  uunndd  
ggeesscchhnnii tt tteenneenn  FFrrüühhssttüücckkssssppeecckk  ssoowwiiee  5500  gg  RReeiibbeekkäässee..  
  
DDeerr  TTeeiigg  ssooll ll ttee  ssoo  ddüünnnn  wwiiee  mmööggll iicchh  aauussggeerrooll ll tt   wweerrddeenn..  NNaacchh  
ddeemm  BBeelleeggeenn  ffüürr   ccaa..  1155  mmiinn  bbeeii   222200  °°  CC  kknnuusspprr iigg  bbaacckkeenn..  
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Zur Vollendung dieses Menüs 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 fortwährend versucht das Originalrezept zu verb essern.  
Denn eigentlich wird die Kuchenfüllung aus Kondensm ilch, 
geschlagenem Eigelb und gezuckertem Limonensaft, au f 
zerbröselten 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 überzeugend da rgelegt 
werden, wie nur drei neue pflanzliche Lebensmittel nutzen 
lernen, als köstliche Bereicherung unseres Speisepl ans belohnt. 
 



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

   

 

 
Für die Kruste nutzen wir die Honigblüten 
der Wiesenkönigin Mädesüß; deren 
betörend süßer Duft im Sommer unsere 
Auenwiesen parfümiert. So waren einige 
Flächen der Knöterichpopulationen meines 
Pilotprojekts im Nerotal, vormals 
Mädesüßkolonien. Die getrockneten Blüten 
nutzen wir um der Löffelbisquitkruste 
einen vanille-ähnlichen Geschmack zu 
verleihen.  Dazu werden die Blüten im 
Mörser zerstossen oder geschnitten.  
 
 

Mahonie; ein Berberitzengewächs das als 
Zierpflanze aus Amerika hier eingeführt 
wurde und sich großer Beliebtheit erfreut. 
Aber im benachbarten Frankreich 
beispielsweise deutet sich bereits eine 
ähnliche Entwicklung an wie beim 
Japanischen Knöterich. Denn unsere 
heimischen Vögel lassen sich die 
Mahoniebeeren schmecken und so 
schreitet seine unplanmäßige Verbreitung 
immer weiter fort. Daher meine Anregung 
auch dieses Gewächs als Einmachobst zu 
popularisieren, denn bei der folgenden 
Zubereitung werden die Kerne beim 
Entsaften entsorgt und die übermäßige 
Aussaat durch Vögel begrenzt. 

 
 

 
 
 
 



Rezept für 4 Portionen:  
 
 

           Boden                    Füllung                          Topping  
 
200 g Löffelbisquits 
150 g Butter 
100 g Mädesüßblüten 
 

200 g Huflattich 
100 g Frischkäse 
100 g Joghurt 
100 g Rohrohrzucker, 
1 Pck. Gelierfix 

4 El Mahonie 
Gelee 
 

 
Zunächst lassen wir Butter auf kleiner Flamme schme lzen. 
Derweil werden die Löffelbisquits im Plastikbeutel zerstossen 
oder mit der Küchenmaschine gemahlen und die Mädesü ßblüten 
von den Stengeln gepult und im Mörser zerstossen. 
Der Huflattich wird gewaschen und sehr fein gehackt  und unter 
den Joghurt gerührt und mit dem Zauberstab zur pest oartigen 
Feinheit geblendet. Dabei wird löffelweise der Fris chkäse 
eingearbeitet. Anschließend mit Zucker abschmecken.  
 
Bisquitmasse und Blüten werden nun mit der Butter v ermischt 
und auf Backpapier in einer Springform verteilt. 
Dann wird das Gelierfix unter die Joghurtmasse gerü hrt und auf 
dem Boden verteilt und kühl gestellt. 
 

 

Die Mahoniebeeren werden 
ausgepresst und der Saft 
und mit nicht mehr wie 30 % 
Gelierzucker, für 4 min 
gekocht und im 
geschlossen Glas warm-
gehalten, um das Gelee vor 
dem Servieren mittels 
Injektionsspritze als Graffiti 
auf die Tartfüllung 
aufzutragen. Dazu reiche ich 
auch ein Wildfrucht-
Rumkompott. Nähere Infos: 
www.newtritionink.de/shop  
 

 
Guten Appetit !  

 
wünscht Ihnen Peter Becker 



 
 

Für eine Veranstaltung im nächsten Jahr möchte ich ihnen 
noch folgende Speisefolge vorschlagen. 
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