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VORWORT ZUM SAMMELN UND ZUR VERWENDUNG 

VON WILDGEMÜSE 

Bei der Verwendung von Wildgemüsen sollte beachtet werden, dass nur die 

Pflanzen gesammelt werden sollen, die sicher bestimmt werden können, um 

Verwechslungen mit Giftpflanzen zu vermeiden. Die Pflanzen, die gefährdet oder 

bereits geschützt sind, sollten nie gesammelt werden.  

Die gepflückte Menge sollte darüber hinaus stets angepasst an das Vorkommen 

sein, das heißt nur da sammeln, wo große Bestände der Pflanze auftreten.  

Die Pflanzen sollten sauber und frisch sein. Der Standort ist auch entscheidend, 

nie an der Strasse und anderen belasteten Standorten Wildgemüse sammeln.  

Die gesammelten Pflanzen können gut in Papiertüten verstaut werden, in ein 

feuchtes Tuch eingeschlagen oder locker im Korb transportiert werden.  

Bei der Zubereitung von Wildgemüse ist Experimentierfreudigkeit durchaus 

angebracht. Die nachfolgend aufgeführten Rezepte sind somit als Grundlage zu 

verstehen, die nach Geschmack und nach Vorkommen der Pflanzen sowie der 

Jahreszeit angepasst werden können.  

Bei der ersten Verwendung von Wildgemüse soll darauf hingewiesen werden, 

dass diese meistens kräftiger als kultiviertes Gemüse schmecken, sie haben einen 

stärkeren Eigengeschmack, was zu Geschmackserlebnissen führen kann. Manche 

Pflanzen schmecken auch bitter. Das Bittere kann man verringern, in dem man die 

Pflanzen kurz mit kochendem Wasser überschüttet und sofort abtropfen lässt. Bei 

gekochten Pflanzen verringern sich die Bitterstoffe ohnehin. Allgemein gilt, dass 

Wildkräutersalate mit ausgebratenem Speck oder mit in Butter gerösteten 

Brotwürfeln gemischt werden können, was sie milder macht. 

Die Rezepte sind der Literatur (siehe Literaturliste), dem persönlichen Rezeptbuch 

und dem world wide web entnommen. Nicht immer konnten Autoren angegeben 

werden, weil die Darstellung einiger Internetseiten keine Rückschlüsse auf diese 

zuließ. 
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ALLGEMEINE REZEPTE 

Allgemeingültige Rezepte für Wildgemüse jeder Art sind den speziellen noch 

voranzustellen.  

Ein Salat kann aus den verschiedensten Pflanzen zubereitet und mit der folgenden 

Vinaigrette gemischt werden. Die Basis können kultivierte Salatarten, wie 

Eisbergsalat o.ä. bilden, denen man Wildgemüsepflanzen zufügt. 

Vinaigrette: 

5 EL Olivenöl 

2 EL Weißweinessig 

½ Tl. Salz 

½ Tl Rosmarin, getr. 

½ Tl Oregano, getr. 

1-2 zerdrückte Knoblauchzehen 
Zutaten miteinander kräftig verrühren und kurz vor dem Servieren über den Salat 

geben. 

Kräuteröl kann ebenfalls aus verschiedenen Pflanzen zubereitet werden, dazu 

gibt man die gewünschten Kräuter in eine Flasche, bedeckt sie mit einem neutral 

schmeckendem Öl und lässt das Ganze bei täglichem Schütteln ca. 2 Wochen 

durchziehen. Eine Geschmacksprobe gibt an, ob der Vorgang mit frischen 

Kräutern wiederholt werden sollte, anschließend das Öl durch Musselin abseihen 

und kühl stellen. 

Kräuter-Essig wird ebenso hergestellt, dem Essig können nach Geschmack 

Früchte, Kräutermischungen u.a. zugefügt werden. 

Für die Herstellung von Kräuterbutter eignen sich alle Wildgemüsearten, die 

man als Salat verzehren kann, man hackt diese nur fein und mischt sie mit Butter, 

Salz und Knoblauch. Die Butter ist vielseitig zu verwenden.  

Ebenso können verschiene Wildkräuter in Quark gerührt werden, als 

Frühlingsquark, als Winterquark usw. kann dieser als Beilage zu Kartoffeln oder 

als Brotaufstrich verwendet werden. 

Kräuterklöße werden auf der Basis der normalen Zutaten hergestellt, frisch 

gehackte Kräuter der verschiedenen Arten können nach Geschmack zugegeben 

werden. 

Aus einigen Blütenknospen können Kapern gefertigt werden, dafür ist ein 

Grundrezept im speziellen Teil angegeben.  

Kandierte Blüten können ebenfalls aus fast allen Blüten der Wildgemüsearten 

hergestellt werden, dazu pflückt man die Blüten, schlägt ein Eiweiß leicht an, bis 

es zu schäumen beginnt, jede Blüte in das Eiweiß tauchen und in einem Teller 
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voll Puderzucker von allen Seiten einpudern. Die eingezuckerten Blüten auf 

Pergamentpapier auf ein Drahtgitter legen und ein zweites Pergamentpapier 

darüber legen. Im geöffneten Backofen oder in einem Trockenschrank trocknen 

lassen. 

Glasierte Blüten werden in einer Bruchglasur aus 500 g Zucker, ½ l Wasser und 

etwas Essig hergestellt. Dazu werden die Blüten in die heiße Glasur und danach 

sofort in Eiswasser getaucht.  

Blüten können auch mit in Eiswürfel-Bereiter gelegt werden, die Blüten-

Eiswürfel verzieren Getränke und Cocktails. 

Mit den Pflanzen können auch Kräuterpapiere und Kräutertinte hergestellt 

werden, das Verfahren ist bei Bremness1 ausführlich dargestellt. Neben diesen 

Verfahren können auch Duftschalen, Kräuterkissen und -säckchen, Kosmetika, 

Kräuterbäder, Seifen und Shampoos bereitet werden, die im angegebenen Buch 

erläutert werden.   

Die im folgenden Teil angegeben Rezepte für Suppen und Gemüse können wie 

bereits oben angesprochen für andere Arten angewandt werden, insofern sind 

auch sie als allgemeingültige Rezepte zu verstehen. 

 

 

 

1 Bremness, Lesley: Das grosse Buch der Kräuter. Stuttgart 1992 
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AAL IN GRÜNER SAUCE  (MESSÉGUÉ) 

2 kg mittelgroße Aale 

3 mittelgroße Zwiebeln 

3 Stg. Sellerie 

50 g Butter 

250 g Küchenfertiger Sauerampfer 

200 g Kresse 

2 EL geh. Petersilie 

2 EL Kerbelblättchen 

1 geh. Essl. Schnittlauch 

1 EL Estragon 

15-20 Blättchen Minze 

1 Zweig Thymian 

1 Zweig Bohnenkraut 

1 Flasche Weißwein 

4 Eigelb 

200 g Crème fraîche 

1 Zitrone 

Salz, Pfeffer 

Aale putzen, in Stücke schneiden und leicht einmehlen. Zwiebeln und Selleriestangen hacken. 

Vom Sauerampfer die Stile bis zur Blattmitte abzupfen, die Blätter in Streifen schneiden. 

Restliche Kräuter zusammen fein hacken. Sauerampfer und Kräuter getrennt beiseite stellen. 

Butter in einem großen Topf erhitzen, Zwiebeln und Sellerie darin andüsten, Aale in den Topf 

geben Bei starker Hitze fest werden lassen, aber nicht bräunen, dann den Sauerampfer 

zufügen. Durchmischen und mit drei Vierteln des Weins übergießen. Zum Kochen bringen, 

die übrigen Kräuter zugeben und nach Bedarf Wein zugießen, das Ganze soll mit Flüssigkeit 

knapp bedeckt sein. Ohne Deckel 12-14 min kochen lassen. Kurz vor dem Servieren Eigelb, 

der zuvor mit Sud verquirlt wurde, und Crème fraîche unterziehen. Mit Salz, Pfeffer und 

Zitronensaft würzen. 

ALTERSBACHER       SAUERAMPFERSUPPE     (LANDGASTHOF HUHN) 

300 g gewaschene und in Streifen geschnittene Sauerampferblätter in Butter andünsten, 300 g 

kleingewürfelte Kartoffeln zugeben, leicht salzen und mit Wasser auffüllen 20 min leicht 

köcheln lassen. 1 Tasse süße Sahne mit 1 Ei verrühren und in die Suppe einrühren. 1 Tasse 

Brennnesselblätter fein gehackt untermischen noch etwas köcheln, in Tassen füllen, mit 

Brotwürfeln bestreuen und im Grill mit Käse überbacken 
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AMPFER-BLÄTTER IN BUTTER (KOSMOS) 

Sauerampferblätter nur wenig zerkleinern und gründlich waschen. Nur mit dem anhängenden 

Wasser in einem Topf erhitzen und etwa 10 Min. garen. Wasser abgießen und in Butter 

schwenken. Nach Geschmack würzen und heiß servieren. 

ANGELIKA IN DICK-ZUCKER (PERVENCHE) 

1 kg junge Angelikawurzeln 

1TL Salz 

Saft von 1 Zitrone 

Essig 

350 g Kristallzucker, 

1500 g Zucker 

2 EL heller Kartoffelsirup. 

Die Angelikawurzeln sauber abschaben und in 3 cm lange Stücke schneiden. 1 l Wasser 

zusammen mit dem Salz und dem Zitronensaft zum Kochen bringen und die Wurzelstücke 

darin mehr ziehen als kochen lassen, bis sie halbweich geworden sind. Dann einen Schuss 

Essig zugeben und über Nacht kalt stellen. Am nächsten Tag die Wurzeln mehrmals in 

frischem Wasser ziehen lassen und dann gut abgetropft in eine glasierte Schüssel legen. 3/8 l 

Wasser mit dem Kristallzucker unter Abschäumen 10 Minuten auf kleiner Flamme kochen. 

Diese Zuckerlösung über die Wurzelstücke gießen. Am nächsten Tag den Zuckersaft ablaufen 

lassen. Diesen mit 500 g Zucker versetzen und unter Abschäumen klar kochen. Etwas 

auskühlen lassen. Am dritten Tag die neuerlich abgegossene Zuckerlösung mit weiteren 500 g 

Zucker sowie dem Kartoffelsirup unter Abschäumen klar kochen und wieder über die 

Angelikastücke gießen. Nochmals über Nacht stehen lassen. Am vierten Tag den 

abgegossenen Zuckersaft mit den restlichen 500 g Zucker so lange unter Abschäumen kochen, 

bis sich mit der Masse zwischen Daumen und Zeigefinger ein schwacher Faden ziehen lässt 

(Fadenprobe). Nun die Angelikastücke hineingeben und kräftig aufkochen lassen. Noch heiß 

in vorbereitete Gläser füllen. Abkühlen lassen, luftdicht verschließen und trocken und kühl 

aufbewahren.  

ANGELIKAPUNSCH    (PERVENCHE) 

30-40 g geschnittene Angelikawurzel 

400ml weißer Rum oder guter Korn 

Zitronenscheiben 

Die Angelikawurzeln mit 1 l kochendem Wasser überbrühen. Den Schnaps dazugießen und 

mit Zitronenscheiben servieren. 
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ANISBÖGEN (PERVENCHE) 

2 Eier 

100 g Puderzucker 

60 g Mehl 

1 gehäufter EL Anis 

Eier und Puderzucker sehr schaumig rühren. Das Mehl draufsieben und unterziehen. Mit zwei 

Kartoffellöffeln nussgroße Häufchen formen und diese in großem Abstand auf ein gefettetes 

und bemehltes Blech setzen. Jedes Häufchen mit Anis bestreuen und in das vorgeheizte 

Backrohr schieben. Bei 175 Grad etwa 10 Minuten backen. 
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