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Wildpflanzen schmecken gut,

sind nahrhaft,

gesund und erst noch gratis

Worauf es beim Sammeln und Zubereiten von Wurzeln, Blattern, Beeren und Co. ankommt, weiss Dominik Imhof,
Heilpflanzenfachmann und Fachberater fiir Selbstversorgung mit Wildpflanzen und Pilzen.

«Inrelativ kurzer Zeit
kann man sich schon
viel Wissen mit einigen
einfachen Regeln
aneignen.»

Dominik Imhof
Wildpflanzenexperte

Nadine Annen

In Sachen Wildpflanzen macht ihm so
schnell keiner etwas vor: Dominik Im-
hofs Wissen iiber essbare Pflanzen und
Pilze ist riesig, seine Faszination und
Begeisterung dafiir ansteckend. Wir ge-
hen zusammen in den Gibelwald in Ri-
ckenbach. Ob wir da wohl etwas Essba-
res finden? Schon nach den ersten Me-
tern auf dem Wanderweg driickt er mir
den Zweig einer Weisstanne in die
Hand. «Probier mal die Nadeln», for-
dert er mich auf. «Die schmecken viel
fruchtiger als von der Fichte.» Noch et-
was zaghaft probiere ich vorsichtig und
muss sagen: Das schmeckt tatsachlich
frisch-zitronig. Nur ein paar Schritte
weiter gerit er ganz aus dem Hiuschen:
«So viel Waldmeister!», freut sich Do-
minik Imhof, der solche Exkursionen
sowie diverse Workshops und Events
rund um Wildpflanzen unter seiner
Marke Uchruut anbietet.

Und so geht es zwei Stunden lang
weiter. Wir kommen kaum vom Fleck,
alle paar Meter entdeckt Dominik Im-
hof eine neue Pflanze, die wir verkos-
ten und iiber die er vieles erzdhlen
kann. Wir essen Nadeln, Blitter, Wur-
zeln, Bliiten, ganze Pflanzen und trin-
ken sogar einen «Kaffee» aus Lowen-
zahnwurzelpulver. Manches schmeckt
eher bitter, anderes angenehm siiss
oder wiirzig scharf.

Schonender Umgang
mit der Natur

Ich staune tiber die Vielfalt an essbaren
Wild- und Heilpflanzen in unseren
Wildern, nur wenige Minuten von der
Zivilisation entfernt. Dominik Imhof
zihlt begeistert die vielen verschiede-
nen Anwendungsmoglichkeiten auf: als
Tee, als Salbe, als Arzneitropfen, als Wi-
ckel, als Badeessenz, als Gewlirz oder
eben als energiereiche Nahrung. Letz-
teres fasziniert ihn am meisten: «Man
kann allein von Dingen, die einfach so
von selber in der Natur wachsen, ohne
dass wir Energie hineinstecken miis-
sen, satt werden.» Diese These hat er
bereits erprobt und sieben Tage lang
ausschliesslich von Wildpflanzen ge-
lebt. «Es ist tatsdchlich moglich, aber
schon etwas aufwendig», lautet sein Fa-
zit des Experiments. «Und im Winter
wir es sehr schwierig», fligt er mit
einem Lachen an.
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«Weissdorn bildet eine Ausnahme in der Anwendung der Heilpflanzeny, erklart Dominik Imhof. «Dank seiner blutdruckregulierenden Wirkung kann man ihn taglich kon-
sumieren.» Bilder: Nadine Annen
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Die Familie der Lippenbliitengewéachse, darunter diese Goldnessel, umfasst 240  Merkmale, dass dieser Pilz mit Bauchpilz-Habitus nicht giftig ist, sind, dass es sich
Gattungen mit Giber 7000 Arten, die fast alle essbar sind. Dazu gehdren auch viele  um eine oberirdische, geschlossene Kugel handelt und dass bei diesem jungen
bekannte Kiichenkrauter wie Rosmarin, Thymian, Salbei, Minze, Basilikum und Exemplar das Innere eine homogene, weisse und weiche Masse ist, mit einer Kon-
Oregano. sistenz ahnlich eines Marshmallows, ohne Ansatz von Hut und Stil.
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Madesiss - mit
dem typischen
roten Stiel und

den vielen
Nebenblattchen
zwischen den
jeweils zwei
gegenstandi-
gen Hauptblat-
tern (ganz oben
dreizackig)

- wachst vor
allem in feuch-
ten Boden
entlang von

Bachen und soll

gegen Kopf-
schmerzen
helfen. £

Der beste Ort zum Sammeln seien
Waldrinder, da man dort gleichzeitig
Baume, Straucher und Krauter vorfin-
de. Allgemein empfiehlt Dominik Im-
hof; in der Nahe von Wegen zu sam-
meln, um nicht unnétig in die Natur
eindringen zu miissen. Und darf man
denn tiberhaupt iiberall alles einsam-
meln? Schliesslich gehoren Walder und
Wiesen ja immer irgendjemandem.
«Von offensichtlich als Privatgrundstii-
cke oder bewirtschaftete Landwirt-
schaftsflichen erkennbaren Orten soll-
te man sich nattirlich nicht bedienen»,
erkldrt Dominik Imhof. Viele Wilder
wiirden aber Korporationen oder der
Gemeinde gehoren, wo es weniger pro-
blematisch sei, wenn man Pflanzen
sammle.

Dabei gelte es immer, geschiitzte
Pflanzen stehen zulassen und auch die
anderen nur schonend zu sammeln -
gerade wenn man nicht nur Beeren und
Niisse, sondern ganze Pflanzen ein-
sammle. «Wenn es auf einem Fleck
zehn bis zwanzig Exemplare von einer
Pflanze hat, nehme ich zum Beispiel
keine oder maximal eine oder eben nur
Teile davon mit», erklart der Experte.
Mit dem Fachmann unterwegs, kann ich
mich auf sein Wissen verlassen. «Wenn
dudasisst, bist du vermutlich in 30 Mi-
nuten tot», grinst er und zeigt mir einen
Gelben Eisenhut - auch Wolfs-Eisenhut
genannt. Ich schlucke leer. Wildpflan-
zensammeln kann also ziemlich gefdhr-
lich sein. Was empfiehlt der Profi fiir
einen sicheren Einstieg? Giftige Pflan-
zen konne man leider nicht kategorisch
an bestimmten Merkmalen wie Ausse-
hen, Duft oder Geschmack festmachen.
«In relativ kurzer Zeit kann man sich
aber schon viel Wissen mit einigen ein-

fachen Regeln aneignen», erklart Do-
minik Imhof. So seien zum Beispiel mit
wenigen Ausnahmen alle Kiefernge-
wichse, Lippenbliitengewichse oder
Rosengewichse essbar und anhand we-
niger Familienmerkmale erkennbar.
Die essbaren Kieferngewéchse erkennt
man zum Beispiel daran, dass sie typi-
sche Nadeln und typische Zapfen ha-
ben, wihrend andere Nadelbdume wie
die giftige Eibe zwar typische Nadeln,
aber keine typischen Zapfen, sondern
Friichte tragen.

Ein weiterer wichtiger Tipp, um
nicht aus Versehen etwas Giftiges zu es-
sen: Die Pflanzen und Blitter immer
einzeln pfliicken, und nicht ganze Fla-
chen «abgrasen». Beispielsweise fin-
den sich in Barlauchfeldern zwischen
den essbaren Bldttern auch immer wie-
der Maiglockchen-, Herbstzeitlose-
oder Aronstab-Blitter, die dem Bér-
lauch optisch sehr dhneln, aber giftig
sind.

Ernahrungstechnisch geben
Niisse am meisten her

Von den meisten essbaren Pflanzen
kann man alle Teile verwenden. Es gibt
nur wenige Ausnahmen, bei denen ein-
zelne Teile giftig sind oder die man nicht
roh verzehren sollte, so zum Beispiel
Holunderbeeren. «Von den meisten ess-
baren Pflanzen kann man von der Wur-
zel tiber den Stiel und die Blatter bis zu
Bliiten, Friichten und Samen alles essen,
wobei die Blitter reich an Mineralien,
Ballaststoffen und Vitaminen sind und
die Wurzeln am meisten Kohlenhydrate
enthalten», erklart Dominik Imhofund
fiigt hinzu: «Am energiereichsten sind
natiirlich Niisse, diese enthalten am
meisten Eiweiss und Fett.»

Zur Person

Name: Dominik Imhof

Wohnort: Rickenbach

Beruf: Elektroingenieur, Heilpflanzen-
fachmann TEN, Fachberater fiir Selbst-
versorgung mit essbaren Wildpflanzen
(HfWU), Fachberater fiir Selbstversor-
gung mit essbaren Wildpilzen (Hf\WU)
Lieblingsheilpflanze: Das ist situations-
abhangig, am meisten fasziniert mich
aber die Wirkung von Madeslss als na-
tlrliches Kopfschmerzmittel.
Lieblingswildpflanze zum Kochen:
Giersch, weil es das fast iberall gibt, von
Frihling bis Herbst. Er ist kaum zu ver-
wechseln, schmeckt fein und ist ergie-
big.

Lieblingssammelort: Allgemein an
Waldrandern - da ist die Vielfalt am
grossten -, und moglichst weit weg von
der Zivilisation.

Zu sauber putze er das Gesammelte
tibrigens auch nicht. «Wenn es noch et-
was Waldboden an der Wurzel hat, scha-
det das gar nicht, im Gegenteil», erklart
der Experte. «In einem guten Waldbo-
den findet man die gleichen Mikroorga-
nismen wie in einem gesunden Darm.»
Und wie sieht es mit unliebsamen Be-
gleiterscheinungen an Bléttern wie bei-
spielsweise dem Fuchsbandwurm aus?
Diese Gefahr sei verschwindend klein
und sei bei Gemiise und Beeren vom
Feld oder fiir Leute mit regelméssigem
Kontakt zu Haustieren grosser als beim
Wildpflanzensammeln, gibt Dominik
Imhof Entwarnung. Wenn man die Ge-
fahr aber ganz ausschliessen mochte,
kann man die gesammelten Pflanzen-
teile auf tiber 80 Grad erhitzen, dann
sind die Fuchsbandwurmeier zerstort.
Und natiirlich wiirde er nicht gerade ent-
lang eines Parkplatzes Pflanzen sam-
meln, wo alle Leute mit ihren Hunden
aussteigen. Uppiges Brennnessel-
Wachstum sei tibrigens ein Zeichen fiir
ein rege benutztes « Hunde-WC».

Die Ausnahme
unter den Heilpflanzen

Viele Pflanzen sind nicht nur nahrhaft,
sondern haben auch medizinische Wir-
kungen. Diese zu kennen, schadet
nicht, denn nur der massvolle Konsum
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Bei der Ahrigen Teufelskralle (links)

mit dem meist typischen dunklen Fleck i

verhindert Uberdosierungen und damit
ungewollte Nebenwirkungen. «Eine
grosse Ausnahme unter den Heilpflan-
zen stellt aber der Weissdorn dar», er-
klart Dominik Imhof. Zum Beispiel ist
die Brennnessel stark harntreibend und
sollte deshalb nicht langer als vier Wo-
chen am Stiick zu sich genommen wer-
den, weil sich dies sonst negativ auswir-
ken konnte. Weissdorn hingegen ist
blutdruckregulierend - also sowohl sen-
kend als auch erhohend - und kénne
daher bedenkenlos jeden Tag einge-
nommen werden.

Nach diesen zwei Stunden und dem
Verkosten zahlreicher Wild- und Heil-
pflanzen fiihle ich mich tatsdchlich ir-
gendwie gesiinder. Vielleicht sind es
aber vor allem auch die gemaéchliche
und entschleunigende Bewegung in der
Natur und mein neu erlangtes Wissen,
das mich mich besser fithlen ldsst. Egal,
was davon es war: Mich wird man jetzt
wohl 6fter Blitter und Wurzeln mamp-
fend in unseren Waldern antreffen ...

Scannen

und direkt zum Video
auf bote.ch
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Nicht nur Lin-
denbliitentee
schmeckt gut,
auch die Knos-
pen und Blatter
dieser Sommer-
linde dienen

. ideal als kleiner
Snack.

Baume
schenken

Mit seinem neuesten Projekt «G’nuss-
voll» schliesst Dominik Imhof den
Kreislauf des Erntens und Séens. Dazu
pflanzt er Biume mit essbaren Friich-
ten und Niissen wie Eichen, Nussbau-
me oder Esskastanien in Waldern und
Dorfern, um den Menschen umsonst
wilde Nahrung zu bieten und gleichzei-
tig der Natur etwas zurlickzugeben.
Seit Mérz 2024 hat er bereits tiber 300
Baume -unter anderem 140 in Immen-
see und 15 im Ybrig, zudem 120 in
Steinhausen und 100 im Murgtal - ge-
pflanzt und aus der eigenen Tasche fi-
nanziert.

«Jeder kann mitmachen und auch
Biume an Freunde oder Familie ver-
schenken und sinnvoll in unsere Zu-
kunft investieren. Ich kiimmere mich
dabei um die Anpflanzung und die
Standortsuche. Wald- und Grundstiick-
besitzer, welche gerne Baume pflanzen
wiirden und sich um die Biume kiim-
mern konnen, diirfen sich gerne bei mir
melden», sagt Dominik Imhof. Alle
Infos dazu gibt es auf der Website www.
uchruut.ch. (nad)
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n der Mitte des herzférmigen Blattes ist vor allem die

Wurzel in der Kiiche beliebt: Sie ist relativ gross, gemiisig und schmeckt leicht scharf. Auch Blatt und Bliite sind essbar. Das Kumin
im Waldmeister (rechts) weitet die Blutgefasse aus, ist in kleinen Mengen gut flir das Herz und kann beim Einschlafen helfen.

Keimlinge - wie hier von einer Buche - sind sehr na

O\

hrhaft und schmecken frisch. Dank seiner entziindungshemmenden Wirkung

und dem festen, langen Blatt dient der Spitzwegerich gerne als Pflasterersatz (rechts).
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Fiinf essbare Wildpflanzen fiir Anfanger

Fiir den Einstieg ins Wildpflanzensammeln empfiehlt Dominik Imhof die folgenden flinf einfach zu bestimmenden und vielseitigen Wildpflanzen.

Léwenzahn
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Aus der Lowenzahnwurzel l1asst sich ein feiner Kaffee-Ersatz herstellen.

Lowenzahn hat eine entgiftende, harn-
treibende, krampflédsende, entzlin-
dungshemmende und stoffwechselan-
regende Wirkung. In der Kiche ist die
Pflanze vom Kaffeepulver aus der ge-

Bild: Nadine Annen

rosteten Wurzel bis zum Honig aus dem
Blitensaft vielseitig einsetzbar. Da Lo-
wenzahn wintergriin ist, erkennt man die
Pflanze auch im Winter und kann jeder-
zeit ihre Wurzeln ernten.

Brennessel

Dieser kostliche Superfood enthalt viel
Vitamin C und Eisen. Mechanisch oder
mit Hitze kann die Pflanze unbrennbar
gemacht werden. Lecker als Tee, als
knusprige Chips, in den Salat oder
Ubers Dessert gehackt.

Mit Hitze oder mechanisch bearbeitet
brennen die Brennnesselblatter nicht

mehr auf der Haut oder Zunge.
Bild: Dominik Imhof

Giersch

Eines der wenigen ungiftigen
Doldenbliitergewéachse, T
welches mit der 3 x 3-Methode
einfach zu bestimmen ist: ein dreikanti-
ger Stiel, der Hauptstiel, trennt sich in
drei weitere Stiele, jeder Stiel tragt (in
der Regel - wenn ausgewachsen) drei
Blatter. Dieses schmackhafte Wunder-
kraut enthalt mit 8 g pro 100 g doppelt
so viel Eiweiss wie Spinat und ist seit
jeher ein beliebtes Wildgemise.
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Giersch erkennt

man leicht mit
der 3 x 3-Regel.
Bild: Nadine Annen

Spitzwegerich

Spitzwegerichsaft wirkt entziindungs-
hemmend und schleimlésend. Um eine
Wunde gewickelt, kann man aus den
Blattern ein einfaches «Waldpflaster»
basteln oder den Blattsaft auf Miicken-
oder Brennnesselstiche streichen, um
die Schmerzen zu lindern. Die Blatter
und Blitenkopfe verfeinern mit ihrem
pilzigen Geschmack zum Beispiel ein
Risotto oder ein Curry.

Spitzwegerich ist
nicht nur lecker,
sondern hilft
auch bei
Verletzungen.
Bild: Nadine Annen

Barlauch

Aronstab | giftig

!

Barlauch

Barlauch ist
dank seinem
intensiven
Geschmack
beliebt, hat aber
einige giftige
Verwandte.

Bild: Dominik Imhof

Im Friihling kann man die Blatter wun-
derbar zu Pesto verarbeiten, den Spatz-
li-, Pasta- oder Gnocchiteig damit ver-
feinern oder fein gehackt tiber den Salat
geben. Im Winter ersetzt die ausgegra-
bene Wurzel den Knoblauch. Auch die
Bliiten sind essbar, und die Samen kon-
nen wie Pfeffer verwendet werden.

Herbstzeitlose | giftig

Achtung, Verwechslungsgefahr: Fol-
gende Merkmale unterscheiden Bar-
lauch von optisch dhnlichen, aber gifti-
gen Pflanzen: Jedes Barlauchblatt hat
einen einzelnen Stiel (nicht mehrere
Blatter an einem Stiel wie die Herbst-
zeitlose oder das Maiglockchen) und
hat deutlich sichtbare Langsnerven (kei-
ne netzférmigen Nerven wie der Ge-
fleckte Aronstab).

Rezept

Tutti-Frutti-Brot
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Es miissen nicht immer Tomaten oder Champignons sein: Auch aus Wildkrautern kann man schmackhafte und hiibsch aus-

sehende «Bruschetta» machen.

Ein einfaches, leckeres Rezept fiir den
Alltag mit wertvollen Antioxidantien, Bal-
laststoffen, Vitaminen, Mineralien und
vielem mehr. Dazu eignen sich viele ver-
schiedene essbare Wildpflanzen, wie
zum Beispiel Léwenzahn, Schafgarbe,
Ganseblimchen, Brennnessel, Giersch,
Barlauch oder Sauerampfer.

Quelle: Dominik Imhof/uchruut.ch
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Zutaten

(fiir zirka 8 Brotscheiben):

759 roh essbare Wildpflanzen-
blatter

1 Zwiebel

2-3EL Olivendl oder Mandelol

8 Brotscheiben

1Prise  Krautersalz

1Prise Pfeffer
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Bild: Dominik Imhof

So wirds gemacht:

— Das Brotin Scheiben schneiden undin
der Bratpfanne oder im Toaster toasten.
— Die Wildpflanzenblatter waschen und
zusammen mit der Zwiebel klein schnei-
den, mit Olivendl oder Mandelol vermi-
schen, mit Salz und Pfeffer abschme-
cken, das Toastbrot damit belegen und
mit essbaren Bluten dekorieren.

Rezept

Brennnessel-Glace

Zutaten (fiir zirka 4 Personen): So wirds gemacht:

2 Handvoll Brennnesselspitzen — Bananen in Stiicke schneiden und
1Tasse Cashewkerne einfrieren.

1Tasse Eiswiirfel — Cashewkerne im lauwarmen Wasser
3 reife Bananen fur zirka 1 Stunde einweichen.

3 Datteln — Alle Zutaten in einem Hochleistungs-
1EL Ahornsirup mixer zu einer cremigen Masse vermi-
1TL Zitronensaft xen und, falls notig, nochmals kurz ein-
Mark einer Vanilleschote frieren.

— Danach anrichten und mit essbaren
Bliiten dekorieren.

Quelle: Dominik Imhof/uchruut.ch

Erfrischend, lecker und gesund: Dieses Glace-Rezept von Dominik Imhof ist perfekt
fir heisse Sommertage. Bild: Dominik Imhof



