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      Aurélie Valtat


      Wundervolle


      WALD 
KÜCHE


      Köstliche Rezepte aus Blüten, Blättern, Früchten, Beeren und Zapfen


      Vorwort von Christophe de Hody


      Aus dem Französischen übersetzt von Wiebke Krabbe

    

  

  
    
      Warnhinweis


      Iss nur Wildpflanzen, die du mit hundertprozentiger Sicherheit erkennst. Wenn du dir nicht sicher bist, lass die Finger davon und unternimm den nächsten Sammelausflug in Begleitung einer fachkundigen Person. Die Autorin, der Verlag und seine Beauftragten übernehmen keinerlei Haftung für die Fotos und Beschreibungen in diesem Buch. Die Verantwortung für die richtige Identifikation der Pflanzen liegt allein beim Leser.
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      Vorwort


      Dieses Buch ist für mich aus mehreren Gründen wichtig. Früher betrachteten die Menschen Bäume als wertvolle Verbündete. Das ist heute leider anders. Meistens sind sie einfach nur Teil der Umgebung und werden wegen ihres wirtschaftlichen Werts (Brennholz, Tischlerei, Möbelherstellung, Einlegearbeiten usw.) genutzt. Dabei sind sie das Herzstück unserer Ökosysteme und haben uns Menschen viel mehr zu bieten.


      Mit diesem Buch gelingt es Aurélie, Lust darauf zu machen, sie besser kennen zu lernen, sich mit ihnen anzufreunden und sie nach und nach in unser Leben und auf unsere Teller zu holen. Und ich glaube, nur wenn wir sie wieder schätzen lernen, können wir sie besser schützen und so zum Erhalt unseres pflanzlichen Erbes beitragen. Ich freue mich, dass es sich bei den in diesem Buch ausgewählten Arten um sehr verbreitete Bäume handelt, von denen man einige sogar in der Stadt antrifft. So können wir sie in Europa und sogar in anderen Teilen der Welt häufig antreffen.


      Bei meinen Vorträgen und Seminaren stelle ich fest, dass die Begeisterung für dieses Wissen über die Natur wieder zunimmt. Darüber freue ich mich sehr. Es mag nur ein kleiner Schritt sein, die kulinarischen Möglichkeiten von Wildpflanzen auszuloten, aber er ist sehr bereichernd! Ich hoffe, du hast genauso viel Spaß wie ich, nicht nur beim Lesen ihres Buches, sondern auch beim Genießen der köstlichen Rezepte. Das Durchblättern der Fotos hat mir Appetit gemacht. Geht es dir auch so?


      Christophe de Hody,


      Gründer von Le Chemin de la Nature
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      Einleitung


      Dies ist kein gewöhnliches Kochbuch. Es wird zwar gekocht, aber das ist eigentlich nur ein Vorwand für die sinnliche und versonnene Entdeckungsreise auf die wir uns begeben.


      Auf der einen Seite ist da das Sammeln, vorzugsweise mit Muße in der freien Natur. Da können wir die Finger durch das Grün streifen lassen und altes Wissen wiederentdecken, das tief in uns vergraben liegt, obwohl wir es eigentlich nie gelernt haben.


      Auf der anderen Seite steht der Genuss, allein oder zu mehreren, die Begegnung mit unerwarteten Geschmäckern, gewagten Kombinationen, die unseren Appetit ebenso anregen wie unser Herz und unseren Geist.


      Bäume sind Teil unseres täglichen Lebens. Sie sind sanfte Riesen mit Chlorophyllfingern, die wie wir Menschen aufrecht auf der Erde sehen. Wir neigen aber dazu, all ihre Vorzüge zu vergessen, und dazu gehören auch die kulinarischen. Mit diesem Buch möchte ich Bäume würdigen, die uns die Zutaten für einfache und vor allem köstliche Rezepte schenken.


      Ich glaube insgeheim, dass man Bäume schon lieben muss, um sie kulinarisch erkunden und über ihre vielfältigen Aromen staunen zu wollen. Und wie Cousteau sagte: „Wir lieben, was uns erstaunt hat, und wir schützen, was wir lieben“.


      Ich wünsche dir viele schöne Entdeckungen im Land der Bäume.
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      Welche Bäume?


      


      Dieses Buch lädt dazu ein, den Geschmack von 40 essbaren Bäumen und Sträuchern zu entdecken, die in den Städten und auf dem Land in Westeuropa relativ weit verbreitet sind. Es erhebt nicht den Anspruch auf Vollständigkeit, sondern spiegelt vielmehr meine Verwurzelung in einer bestimmten Region und das Ergebnis meiner Wanderungen auf der Suche nach Nahrungsmitteln wider. Meist sind es Wildpflanzen; einige wurden auch von Menschen gepflanzt und manche davon sind in Vergessenheit geraten.


      Die ausgewählten Bäume gedeihen in mehreren Klimazonen, das heißt, dass du in der Umgebung deines Wohnorts mit großer Wahrscheinlichkeit fündig wirst. Essbare Bäume gibt es fast überall. Es ist wenig bekannt, aber die überwiegende Mehrheit unserer Bäume kann man essen. Essbar ist nicht immer gleichbedeutend mit appetitlich; und genau da setzt dieses Buch an: Es soll dir helfen, die Baumbestandteile zu entdecken, die am besten schmecken und am einfachsten zuzubereiten sind.


      Einige der im Buch vorkommenden Baumarten werden dir aus der Küche bekannt vorkommen: Ich denke dabei an die Kastanie, den Apfelbaum, den Feigenbaum, den Walnussbaum oder die Aprikose, deren Früchte wir regelmäßig verzehren. Aber auch die bitteren Kerne der Aprikose, die Blätter des Feigenbaums oder des Walnussbaums spielen in einigen meiner Rezepte eine Rolle.


      Es gibt noch weitere Bäume, die du sicherlich kennst. Aber bist du schon einmal auf die Idee gekommen, Esche, Birke, Weißdorn, Eiche und Maulbeere zu probieren?


      Und dann sind da noch die überraschenden Entdeckungen. Sicherlich hast du Schlehe, Hagebutte oder Speierling schon auf Spaziergängen auf dem Land gesehen, vielleicht ohne sie zu erkennen. Alle kommen in Europa häufig vor, aber die wenigsten Menschen wissen, wie sie schmecken.


      Im letzten Kapitel ab Seite 130 findest du Porträts einiger Bäume, die dir helfen sollen, die verschiedenen Arten zu erkennen.
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      Warum Bäume?


      


      Seit dem Aufkommen der Landwirtschaft vor fast 10 000 Jahren bewirtschaftet der Mensch die Erde, wählt sein Saatgut mit Bedacht aus und pflegt Getreide, Gemüse und Obst, um beste Erträge zu erzielen und eine stetig wachsende Bevölkerung zu ernähren.


      Leider ist die biologische Vielfalt der Lebensmittel, die wir heute essen, im Laufe der Zeit immer geringer geworden. Heute können wir nur noch relativ wenige Arten und Sorten in den Geschäften kaufen. Auch der Nährwert einiger unserer täglichen Lebensmittel lässt manchmal zu wünschen übrig, vor allem bei den sogenannten raffinierten Produkten wie Weißbrot, Weißmehl, weißem Zucker oder weißem Reis. Viele Lebensmittel, die von anderen Kontinenten stammen, belasten die CO2-Bilanz durch Anbaumethoden und Transporte, was zu Lasten einer lokalen und umweltfreundlicheren Ernährung geht. Die (Wieder-)Entdeckung essbarer Bäume ist also eine Antwort auf vier wichtige Anliegen unserer Gesellschaft:


      Gesundheit


      Aufgrund ihrer zahlreichen medizinischen Eigenschaften dienen Bäume seit jeher als natürliche Heilmittel für Menschen, aber auch für die Tiere des Waldes. Baumknospen sind ausgesprochen reich an Mikronährstoffen, während das Splintholz – das äußere Holz, das poröser, weicher, heller und saftreicher ist, als der Rest des Stammes – eine wertvolle Quelle für Zink, Mangan, Eisen und Ballaststoffe darstellt.


      Wenn man heute an die Bestandteile von Bäumen denkt (mit Ausnahme von Obstbäumen), fällt einem meist zuerst ihre Heilwirkung ein. So werden z. B. Blüten und Splintholz der Linde häufig in Kräutergeschäften verkauft.


      Geschmack


      Unser Geschmack wird geprägt von unseren Eltern, aber auch von der Kultur oder den Kulturen, aus denen wir stammen. Baumbestandteile, insbesondere Blumen und Früchte, haben oft einen feinen Geschmack, bei dem sich Säure und Süße vermischen. Obwohl wir sie gerne riechen, essen wir sie selten, einfach weil wir es nicht gewohnt sind.


      Durch die Urbanisierung und die Entwicklung der Supermärkte haben wir im Laufe der Zeit viele einst vertraute Geschmäcker vergessen.


      Selbst Teile eines Baums, die traditionell nur in Notzeiten verzehrt wurden, stoßen auf neues Interesse; beispielsweise Eichelmehl oder Holzspäne, die man in mageren Zeiten zum Strecken von Weizenmehl verwendete – manchmal eher wegen ihrer ernährungsphysiologischen Vorteile als wegen ihres Geschmacks. Aus diesem Grund erwähne ich sie, biete aber keine Rezepte an, in denen sie verarbeitet werden. Sie sind oft kompliziert zu ernten und zeitaufwendig in der Zubereitung.


      Umwelt


      Bäume pflanzen ist eine ökologisch sinnvolle Maßnahme. Sie speichern nicht nur Kohlenstoff und verbessern so unsere Energiebilanz, sondern fördern auch die Artenvielfalt, speichern Wasser und regulieren das Klima.


      Wenn du Bäume pflanzt, kannst du auf der gleichen Fläche viel mehr Grün schaffen als in einem ebenerdigen Garten am Boden. Und es spricht auch nichts dagegen, nach den Prinzipien der Agroforstwirtschaft unter dem Blätterdach Gemüse oder andere essbare Pflanzen anzubauen.


      Kosten


      Bestandteile von Bäumen sind in der Regel günstig, wenn nicht sogar kostenlos, wenn du sie zu Hause oder in freier Wildbahn pflückst. Achte immer darauf, den Eigentümer um Erlaubnis zu fragen, wenn du auf privatem oder staatlichem Gelände pflückst.
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