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Vorwort 

Mit grünem Naturzauber kochen – 
von einfach bis er�ndungsreich

Hallo, ihr Lieben! Ich bin Alexandra, besser bekannt als die „Kräutermadame“. 
Schon als Kind spähte ich neugierig in die Töpfe meines Vaters, fasziniert von den 
vielfältigsten Aromen und Zutaten. Die früh entfachte Leidenschaft fürs Kochen 
und Essen begleitet mich bis heute. Durch meine Ausbildung und meine kulinari-
sche Reise konnte ich zahlreiche Köche und Köchinnen kennenlernen. Besonders 
die nordische Küche, die so eng mit der Natur verbunden ist, hat es mir angetan. 
Aus meiner Kindheit kenne ich zudem die alten Rezepturen meiner Oma und Ur-
oma, die wahre Schätze der Natur beinhalten. Erst später wurde mir bewusst, dass 
es gar nicht einmal so gängig ist, Schmackhaftes aus dem Grünen – all die Kräuter, 
Blüten, Nadeln und die weiteren Bestandteile von P�anzen, die wir unterwegs �n-
den können – zu verarbeiten und in unsere Speisen zu zaubern. 
 
Das Bewusstsein für qualitativ hochwertige regionale Produkte ist für mich eine 
Herzensangelegenheit, ebenso die Liebe zur Natur. Ich möchte euch mit diesem 
Buch zeigen, wie einfach es sein kann, nahrhafte Wildp�anzen in den alltäglichen 
Speiseplan zu integrieren – mit Küchentechniken, Tipps und Tricks der Spitzen-
gastronomie. Die Rezepte sind vielseitig, richten sich an Einsteiger:innen und Fort-
geschrittene – und es �ndet sich für jeden Anlass das richtige!

Dieses Buch begleitet euch durch die vier Jahreszeiten, entsprechend richten sich 
die Rezepte nach der saisonalen Verfügbarkeit der jeweiligen P�anzen. Jene des 
Winters sind etwas aufwendiger, denn in dieser Zeit verbringe ich gerne besonders 
viel Zeit in der Küche, um meine Liebsten zu verwöhnen. Im Sommer hingegen, 
wenn die Natur in voller Blüte steht, bereite ich vorwiegend leichte, schnelle und 
kreative Gerichte zu. 

Bei meinen Workshops und Kursen werde ich immer wieder danach gefragt, wie ich 
es scha�e, meine Kinder und meinen Ehemann auch vom grünen Naturzauber im 
Essen zu begeistern. Vorerst sei nur so viel gesagt: Wer all die Schätze im Wald und 
auf der Wiese erst einmal entdeckt hat, spaziert nie wieder achtlos an ihnen vorbei! 
Bevor wir uns nun in die Küche stürzen, möchte ich noch Folgendes betonen: 

Dieses Buch ist ein Kochbuch, kein Bestimmungsbuch. In der nachfolgenden Ein-
leitung gebe ich euch vor den Rezepten daher nur einen ganz knappen Überblick 
zum �ema Wildp�anzen, mit einem Schwerpunkt auf jene Kräuter, die im Mit-
telpunkt des Buches stehen. Im Anhang �ndet ihr auch noch einen kompakten 
Überblick, wo die wesentlichen in den Rezepten angeführten P�anzen in der freien 
Natur zu �nden sind. 
Wenn ihr beim Sammeln in der Natur unsicher seid, um welche P�anzen es sich 
handelt, dann sucht professionelle Hilfe, bucht eine Kräuterwanderung oder nutzt 
entsprechende Bücher und Apps. Wichtig ist, nur das zu sammeln, was ihr mit ab-
soluter Sicherheit kennt. 

Ihr könnt ausgewählte P�anzen natürlich auch aus gut sortierten Gärtnereien be-
ziehen und sie im Garten oder am Balkon gedeihen lassen. Viele der Rezepte lassen 
sich ohnehin auch mit den gängigen Küchenkräutern zaubern.

Eine weitere Leidenschaft von mir ist die Fermentation – mittlerweile darf ich mich 
wohl Fermentista nennen. In diesem Buch teile ich daher nicht nur außergewöhn-
liche Speiserezepte, sondern – als Auftakt bei jeder Jahreszeit – auch einzigartige, 
schmackhafte Rezepturen von Kombucha bis Wasserke�r. 

Ist es nicht ein wunderbarer Gedanke, mit den im Freien gesammelten P�anzen zu 
jeder Jahreszeit ra�nierte Gerichte und Getränke zaubern zu können? In diesem 
Sinn wünsche ich euch nun viel Freude beim Nachkochen! 
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Einleitung

Ein paar grundlegende Regeln sind beim Umgang mit P�anzen aus 
der freien Natur zu beachten. Daher seien hier zunächst die wichtigs-
ten Fakten zum �ema Wildkräuter, die im Mittelpunkt des Buches 
stehen, zusammengefasst. 

Was sind Wildkräuter?

Es handelt sich um heimische Blütenp�anzen mit nicht holzigen 
Stämmen. Viele unserer Wildkräuter sind ess- und nutzbar. Sie wur-
den züchterisch nicht bearbeitet.

Begriffe der Wildkräuterkulinarik

Wildgemüse
Wildp�anzen, die roh oder gekocht in größeren Mengen (ähnlich wie 
Spinat) eingesetzt werden können. Sie besitzen einen milden Geschmack 
und enthalten nicht so viele ätherische Öle, weshalb sie verträglicher sind.
Beispiele: Giersch, Brennnessel, Bärlauch, Brunnenkresse, Gänsefuß 
oder Guter Heinrich, Labkräuter, junge Triebe der Taubnessel, Vogel-
miere, Spitzwegerich

Würzkräuter
Stark aromatische P�anzen mit einem hohen Anteil ätherischer Öle, die 
nur in kleinen Mengen zum Würzen von Speisen verwendet werden.
Beispiele: Rosmarin, Beifuß, Gundelrebe, �ymian, Dost

Heilkräuter
P�anzen, deren Inhaltssto�e eine nachweislich therapeutische Wirkung 
auf Körper und Geist haben.
Beispiele: Mädesüß, Kamille, Baldrian, Beinwell, Alant 

Wildfrüchte
Früchte von Wildp�anzen, die roh oder gekocht verzehrt werden  
können. Manche Wildfrüchte müssen einen Frost erleben, um genieß-
bar zu werden.
Beispiele: Schlehe, Weißdorn, Hagebutte, Holunder, Sanddorn, 
Berberitze

In der Wildkräuterküche verwenden wir P�anzen mit einer von  
innen wärmenden oder kühlenden Wirkung. Gerade in den Sommer- 
oder Wintermonaten wählen wir intuitiv meist die richtigen Kräuter 
für unser Wohlbe�nden aus.

Wärmende Kräuter
Fenchel, Lavendel, Bärlauch, Rosmarin, Dost, Salbei, Senf, Petersilie

Kühlende Kräuter
Minze-Arten, Linde, Kamille, Löwenzahn, Holunderblüten, Rose, 
Weißdorn, Melisse, Brennnessel, Giersch
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