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Schwarzer HolunderHopfen.Gundermann
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Wildgemüse beschert ungewöhnliche Genüsse und ist 
immer „Bio“ 

Seit Urzeiten waren die Menschen damit beschäftigt, 
essbare von ungenießbaren und giftigen Pflanzen zu 
unterscheiden. Was heilt, was schmeckt? Lange in 
Vergessenheit geraten, stehen Wildkräuter wieder 
hoch im Kurs, als Zutat für exklusive Gaumenfreuden. 
Ab März wächst in der Au allerlei, womit man den 
Speiseplan bereichern kann – botanische Kenntnisse 
vorausgesetzt.

bis nach dem zweiten Weltkrieg wurden Wildpflanzen für den 
täglichen Gemüsebedarf verwendet; einige pflanzen wie z.b. die 
hundspetersilie wurden sogar kultiviert. Welche Wildpflanzen 
essbar sind, ist heute relativ wenigen Menschen bekannt. zur rich-
tigen zeit gesammelt und gekonnt zubereitet können sie durchaus 
munden. sie spenden uns neben Vitaminen, Mineralstoffen und 
spurenelementen hoffentlich auch etwas von ihrer Widerstandsfä-
higkeit. Jedenfalls sind sie würziger, wasserärmer und eiweißreicher 
als viele Kulturpflanzen. rezepte gibt es zuhauf, in büchern wie auch 
im internet. ob suppen, salate, desserts oder Nudelgerichte – sie 
bringen schmackhafte abwechslung ins Menü. Überdies betrachtet 
man beim streifzug durch die au die Vegetation mit anderen augen.

Kaum zu übersehen ist der wilde Hopfen, eine der wenigen 
lianen in unseren breiten. seine hellgrünen blätter und Früchte 
zieren sträucher und bäume. als Gemüse eignen sich die jungen, 
zart bitter schmeckenden triebe, indem man sie in butter dünstet. 
in salzwasser gekocht, ergeben sie einen spargel-ersatz; als solcher 
wurde er schon von den römern verspeist.

Wenn der Giersch im Garten wuchert, wird er als unkraut aus-
gerupft. Nur im auwald darf er ungestraft wachsen. Gesund und 
geeignet für suppen, beilagen, aufläufe. egal ob man junge oder 
alte blätter verwendet, blanchieren ist angesagt. den ungewohnt 
herben Geschmack können wir mit schlagobers, sauerrahm oder 
sauce béchamel mildern. 

Barbara Grabner 

Essen aus dem Auwald? Ja, Mahlzeit!

im auwald blühen im Frühjahr viele Veilchen, und obwohl sie 
essbar sind, wollen wir diese augenweide sparsam ernten. einige 
blüten darf man schon mal auf salate, desserts oder eisbecher 
streuen. die Brunnenkresse besitzt dicke, fleischige blätter und 
kleine blaue blüten. Man findet sie am Gewässerrand, wo sie bis 
zur unteren hälfte im Wasser steht. Faustregel: Nie mehr sammeln, 
als gerade gebraucht wird! am jeweiligen ort immer einige Kräuter 
stehen lassen, damit sie sich vermehren können. 

den Gundermann, im Garten ebenfalls als unkraut bekämpft, 
verwendet man für Kräutersuppen oder als Wildgewürz, wofür 
man die trockenen blätter mit salz vermischt. in Milch gekocht, 
wurde er von unseren Vorfahren gegen durchfall eingesetzt. die 
Brennessel bildet in der au mannshohe bestände. die ernte ist 
von april bis Juni empfehlenswert, dafür immer handschuhe und 
schere benutzen. Übergießen mit heißem Wasser entschärft die 
Nesselhaare. Verwendung für suppen, spinat und tees; heraus-
gebacken schmecken die blätter ganz toll. aufgrund der fehlenden 
brennhaare leichter zu verarbeiten ist die hellblühende taubnessel, 
die auch feiner schmeckt.

die blühenden dolden des Schwarzen Holunders sind in back-
teig getaucht und in Öl herausgebacken eine beliebte Mehlspeise. 
Wem dies zu fett ist, der kann die blüten im rührteig zum Kuchen 
verarbeiten. ein hochgenuss ist die limonade, die mit zucker und 
zitrone leicht zuzubereiten ist: zwei bis drei tage im Kühlschrank 
ziehen lassen und schon ist sie trinkbereit. Meine Mutter hat die 
dunklen beeren für das traditionelle hollerkoch verwendet, als saft 
oder likör schmecken sie eindeutig besser. 

ab Mai suchen Gourmets nach der aromatischen Speisemorchel. 
da sie einen gefährlichen doppelgänger hat, überlassen wir die 
pilzernte lieber den experten. essbare Wildkräuter haben bisweilen 
gefährliche doppelgänger, neuere Kochbücher stellen die Giftigen 
in Wort und bild vor. dramatisch ist eine Verwechslung von Bär-
lauch mit Maiglöckchen oder herbstzeitlose. Wer den unterschied 
gut kennt, dem eröffnen sich allerlei Verwendungsmöglichkeiten: 
bärlauch eignet sich für salate, pesto, Fisch, Fleisch und suppen. 
die blüten eignen sich als zutat für salate oder pfannengerichte.




