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Wissenswertes Marz 2015

Die Wilden sind los...

Anstatt Angst tberkommt Liebhaber ein Geflihl der Vorfreu- o
de. Ab Ende Marz, Anfang April beginnt die Wildkrautersai-
son!

Was macht die Gewachse zu ,,wilden*
Krautern?

Wild bedeutet, dass die Pflanzen nicht kultiviert wurden
und somit die urspriinglichen Eigenschaften, Inhalts- und
Wirkstoffe enthalten. Sie wachsen ganz ohne die Hilfe und
Zuwendung des Menschen, selbst unter herausfordernden
Witterungs- und Bodenbedingungen.

Und wer sind sie?

Wie verwende ich Wildkrauter?

Wildkrauter werden nicht selten in ihrer Wirkungskraft und
-vielfalt unterschatzt. Oftmals bleiben sie unbeachtet oder Vielseitig einsetzbar sind sie: fiir Salate, in Smoothies, als
werden gar als lastiges Unkraut entfernt. Gansebliimchen, ~Pestos, flr Suppen, Saucen, in Gewirzmischungen, als
Léwenzahn, Barlauch und Brennnessel sind jedermann ge-  Tee, Sirup, Salben, Tinkturen, Lik6re und Ole. Frische Wild-
laufig. Jedoch nicht jeder weil}, dass es sich dabei um ess-  krauter sollten moglichst zeitnah verzehrt oder an einem tro-
bare Pflanzen handelt. Die weniger bekannten, wie Giersch, ckenen und lichtgeschitzten Ort gelagert werden. Alternativ
Schafgarbe, Vogelmiere, Gansefuss, Sauerampfer, (Spitz) konnen sie bei niedriger Temperatur im Ofen getrocknet
Wegerich, Malve und Eibisch, zéhlen ebenfalls dazu. Sie werden.
sprieRen am Wegesrand, auf Wiesen oder in Waldern.
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Wildkrauter strotzen vor Vitaminen und Mineralstoffe und
auch im Hinblick auf den Proteingehalt und die Menge an
bioaktiven Pflanzenstoffen punkten sie im Vergleich zu an-
derem Blattgemuse. Insbesondere die Bitterstoffe sind hier
hervorzuheben.

Wo erhalte ich Wildkrauter?

Wildkrauter sind Uberall in der Natur zu finden. Sie missen
nur zugreifen! Achten Sie auf Krauter, die frei von Dunger,
Tierkot oder Abgasen sind. Um lhr Wissen zu erweitern,
nutzen Sie gefuihrte Krauterwanderungen oder ein Bestim-
mungsbuch.

Wochenmarkte sind wahrend der Wildkrautersaison ein be-
liebter Umschlagsplatz.

Und naturlich hat auch das Internet die Nachfrage fir sich
entdeckt und bietet den Versand frischer Wildkrauter an.

Der Weg zu Ihrem personlichen Ernahrungsplan
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