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B dume sind wahre kulinari-
sche Schatzkammern, die uns
in den meisten Fallen mehrmals
im Jahr mit ihren Kostlichkeiten
verwohnen. Dabei reicht die
Palette der Gentisse weit tiber die
Blatter hinaus — Knospen, Blii-
ten, Friichte und Niisse bieten
eine beeindruckende Vielfalt an
Geschmackserlebnissen.

Baume schmecken gut

Fiir Neulinge in der wilden
Kiiche mag der ein oder andere
Geschmack zunachst ungewohnt
sein. Bitterstoffe, Gerbstoffe und
andere sekundéare Pflanzenstof-
fe treten in Wildpflanzen und
Baumen oft in hoherer Konzen-
tration auf, was gelegentlich zu
einem ungewohnten oder inten-
siveren Geschmack fiithren kann.
Interessanterweise wurden viele
dieser eigentlich gesundheits-
fordernden Stoffe aus unserem
Kulturgemiise herausgeziichtet.
Doch durch behutsames Heran-
tasten an die Baumkiiche offen-

,Baume essen”

klingt erst einmal nach
Survival Food,
Uberlebenstraining
und an der Rinde
knabbern.

Weit gefehlt!

Viele unser heimischen
Baume sind wahre
Superfoods und
stecken voller
heilkraftiger
Wirkstoffe und
aufregender Aromen.

Von Victoria Lorenz,
Krauterpadagogin, Bad Kohlgrub

bart sich eine Welt voller kostli-
cher Aromen, die man bald nicht
mehr missen mochte.

Zitrusnoten in
Baumnadeln

Speziell die essbaren Nadelbau-
me bieten uns eine grofie Palette
an unterschiedlichen und inten-
siven Aromen. Ein Spaziergang
durch den Wald wird zu einer ku-
linarischen Entdeckungsreise: Die
Douglasie tiberrascht mit einem
Hauch von Orange, wahrend

die gewohnliche Fichte mit ihrer
erfrischenden Zitronennote auf-
wartet. Die Weifstanne schliefSlich
entfaltet einen zarten Geschmack,
der an Mandarinen erinnert.
Diese Aromen stehen uns das
ganze Jahr zur Verfiigung, wobei
die jungen Triebe, welche im Mai
ganz vorne an den Asten erschei-
nen, noch einmal eine Besonder-
heit darstellen. Sie sind weich,
sauerlich und weniger herb als
die reifen Nadeln und kénnen zu
vielen Kostlichkeiten verarbeitet
werden. Wie ware es zum Bei-
spiel mit einem Fichtennadelpes-
to, einem waldigen Cheesecake
oder einem griinen Spargelsalat
mit Tannenwipferlvinaigrette?

GESUNDES UND LECKERES VON BAUMEN

Blatter fiir StiBes oder
Herzhaftes

Auch unter den Laubbaumen

gibt es viele kulinarische High-
lights und vergessene Zutaten.
Lindenblatter eignen sich durch
ihren sehr milden und nussigen
Geschmack als perfekte Zugabe
zu Salaten, Gemiisegerichten oder
Pestos. Grofie Exemplare konnen
mit Reis, Frischkise oder Ahn-
lichem gefiillt und zu heimischen
Dolmades gerollt werden. Auch
Buchen, Ahorn und WeifSdornblat-
ter sind im Friihling eine wunder-
bare Beigabe zu vielen Gerichten.
Getrocknet und pulverisiert kon-
nen essbare Baumblatter als Ge-
wiirz oder als Beigabe zu Geback
oder Smoothies genutzt werden.

Mehl oder Kakao
aus Eicheln

Eichenblatter sind durch ihren
hohen Gerbstoffgehalt weniger
kulinarisch geeignet. Jedoch halt
die méchtige Eiche etwas viel
Kostbareres fiir uns bereit: Ihre
Friichte, die Eicheln, sind ein ver-
gessenes Grundnahrungsmittel.
Fir Tausende von Jahren nutzten
unsere Vorfahren auf der ganzen
Welt diese wunderbare und nah-
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Viele Baume, die direkt

in unserer Umgebung gedeihen, stellen

eine gesunde, regionale und saisonale Nahrungsquelle dar. Sie sind
reich an wertvollen Inhaltsstoffen und tGbertrumpfen wie die meisten
Wildpflanzen unser gewohntes Kulturgemuse in Bezug auf Vitamin- und
Mineralstoffgehalt sowie sekundare Pflanzenstoffe oft bei Weitem.
Baume kdénnen uns eine breite Palette wichtiger Bausteine bieten:
Von Proteinen und Chlorophyll in ihren Blattern Gber gesunde Fette in
Samen und Nussen bis hin zu vitaminreichen Frichten.

rende Frucht der Eichenbaume. In
Deutschland wurde aus geros-
teten Eicheln ein Kaffeebohnen-
ersatz hergestellt, in der Tiirkei
Fladenbrot gebacken, in Nord-
afrika presste man Ol daraus, die
Ureinwohner Amerikas nutzen
die Eicheln vielfaltig in ihrer Er-
ndhrung und bis heute stellt man
in Korea traditionelle Gerichte
wie ,,Dotorimuk”, eine Art Eichel-
Wackelpudding, her. In Spanien
wird auch heute noch ein Likor
auf der Basis von Eicheln herge-
stellt. Auf der ganzen Welt finden
sich Quellen fiir die Nutzung der
Eicheln als Nahrungsmittel. Um
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Buchtipps

1830 hatte die Eichel einen kurzen
Moment im Rampenlicht. Durch
Gregor Martin Mayrhofer, der in
Miinchen eine Schokoladenfabrik
griindete, wurde der , Eichel-Ca-
cao” eine kleine Berithmtheit. Ein
stifs schmeckendes Getrank mit
Superfood-Power wurde in Zeit-
schriften beworben und erlangte
immer mehr Zustimmung. Zur
Starkung und bei Magen-Darm-
Beschwerden wurde es daraufhin
sogar von Arzten empfohlen.

Gerbstoffe und
Nahrstoffe

Wenn Eicheln so gesund und
nahrhaft sind, warum nutzt sie
fast keiner mehr? Das liegt wohl
an den enthaltenen Gerbstoffen,
die ein pelziges Gefiihl im Mund
hinterlassen und auch nicht in
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grofsen Mengen zu sich genom-
men werden sollten und dem
damit einhergehenden Aufwand,
diese aus den Eicheln zu spiilen.
Das ist aber auch der einzige leicht
negative Punkt und wird von vie-
len Vorteilen tiberwogen. Eicheln
lassen sich langfristig lagern, sind
in grofien Mengen verfiigbar und
enthalten eine gute Balance an
Kohlenhydraten, Eiweifs und Fett.
Hat man einmal die Gerbstoffe
herausgespiilt, konnen die Eicheln
zu Falafel, Geback, Bratlingen und
vielem mehr verarbeitet werden.
In einer Studie konnte gezeigt wer-
den, dass die prabiotischen Ballast-
stoffe in den Eicheln sich positiv
auf das Darmmikrobiom und den
Glukosestoffwechsel auswirken
konnen. Eine weitere Studie hebt
das vielversprechende Potenzial
der Eichel als funktionelles Lebens-
mittel zur Pravention von Herz-
Kreislauf-Erkrankungen hervor.

Baume heilen

B&dume sind nicht nur schmackhaft,
sondern konnen auch als natiir-
liche Hausapotheke dienen. Viele
Baumarten haben heilende Eigen-
schaften, die seit Jahrhunderten von
verschiedenen Kulturen genutzt
werden. Von entziindungshem-
menden Rinden bis zu beruhigen-
den Blattern — die Natur bietet uns
eine Fiille von Moglichkeiten, um
unsere Gesundheit zu unterstiitzen.

WeiBdorn fiir das Herz

Der Weifsdorn ist ein Beispiel fiir
einen kulinarischen und gleich-
zeitig heilwirksamen Baum.

Die Friichte im Herbst konnen
wunderbar in der Kiiche einge-
setzt werden. Direkt vom Baum
schnabuliert sind sie durch ihren
eher mehligen Geschmack nicht
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guten Messer oder mit einem Stabmixer. Die fein gehackten \
Nadeln nun mit der weichen Butter mischen, etwas Salz und
optional etwas abgeriebene Zitronenschale dazu geben.
Jetzt noch in eine schéne Form bringen und im Kuhlschrank
einen Tag ziehen lassen. Man kann die Butter auch sofort ver-
wenden. Ich finde der Geschmack ist aber um ein Vielfaches

Fichtenbutter Gberzeugt mit
einem wunderbaren zitronigen, harzigen aber vor allem
waldigen Geschmack, ohne dabei aufdringlich zu schmecken.
Sie eignet sich zum aufs Brot schmieren, zum Backen von
Platzchen oder zum Anbraten von Gemuse.

1/2 Block zimmerwarme Butter, Margarine oder Kokosnussol
2-4 Essloffel sehr klein gehackte Fichtennadeln und Salz

Die Fichtennadeln von den Zweigen abnehmen, am besten mit
einer Schere, indem man dicht am Ast die Nadeln abschneidet.
Die abgeschnittenen Nadeln feinhacken, entweder mit einem

intensiver, wenn die Butter einen Tag ziehen durfte.
Das Mengenverhaltnis konnt ihr je nach gewinschter
Intensitat variieren.

Mehr Rezepte findet ihr auf http://www.vildvuchs.de,
sowie in Victorias Blichern.

besonders aufregend, doch durch
die richtige Verarbeitungstechnik
und die Zugabe von Saure entfal-

tet sich ein sehr komplexes Aroma.

In der Volksheilkunde wurden
die Bliiten und Blatter seit dem
19. Jahrhundert vor allem bei
Herzleiden eingesetzt und sind
bis heute in der Medizin als
Herzmittel etabliert. Praparate
aus Weifsdorn sind besonders
wirksam bei Herzschwiache und
verlangsamter Herztatigkeit. Die
Pumpkraft und damit die Leis-
tung des Herzens soll durch die
Einnahme der Weifiddornprapa-
rate gesteigert werden konnen.
Auch bei Langzeiteinnahme der
Préaparate konnten keine Neben-
wirkungen festgestellt werden.
Nicht die einzelnen Inhaltsstoffe
des Weifsdorns fiihren zu dieser
Wirkung, sondern wie bei vielen

Victoria Lorenz,
leidenschaft-
liche Pflanzen-
sammlerin und
Krauterpada-
gogin, nach ihrem Studium
der Integrativen Gesundheits-
férderung spezialisierte sie
sich auf die Erforschung wilder
essbarer Pflanzen. Sie gibt
ihr Wissen weiter in Blichern,
Workshops und auf Social
Media.
www.vildvuchs.de, Instagram:
@vildvuchs

Pflanzen die Gesamtheit der Stoffe
bzw. Gesamtextrakte. Das Zusam-
menspiel der Flavonoide Hype-
rosid, Rutin, Quercetin und oligo-
mere Procyanidine spielt dabei eine
grofie Rolle. Unterstiitzend wirken
die weiteren Bestandteile wie bio-
gene Amine, Phenolsauren, Adeno-
sin, Sterile und Triterpensauren.

Holunder bei Erkadltung
Auch Holunder (sambucus nigra),
Linde (tilia) und viele der Nadel-
baume stehen uns gleichzeitig

fiir die Kiiche wie auch fiir die
Hausapotheke zur Verfiigung. Der
Holunder ist wohl der bekannteste

und am meisten verwendete Baum.
Getranke aus dem Sirup der Bliiten
sind in vielen Restaurants erhalt-
lich. Die getrockneten Bliiten sind
meist in Kombination mit Linden-
bliiten in fast jeder Erkaltungstee-
mischung enthalten und der Saft
der Beeren wird volksheilkundlich
schon sehr lange bei viralen Er-
kéltungskrankheiten eingesetzt.
Auch die Nadelbaume finden bei
Grippe und Erkéltungen in Form
von Hustensirup und muskelent-
spannenden Badezusadtzen Anwen-
dung. Auch wundheilende Salben
werden aus den Harzen dieser
Baume hergestellt.
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