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    Voorwoord


    In vroeger tijden plukten mensen bloemen, planten en vruchten omdat die simpelweg onderdeel waren van hun dagelijks dieet. Aan die pluk- gewoonten werden dan vaak verhalen verbonden. Kijk maar naar namen als judasoor, duivelseieren of vergeet-mij-nietjes: bijzondere, door de Bijbel en andere verhalen geïnspireerde benamingen voor eetbare waar. Die verhalen werden van generatie op generatie doorverteld, en zo werd de kennis van kruiden en planten steeds weer gedeeld.


    In de natuur ontdekte ik tijdens mijn jeugd ook zelf voor het eerst de kracht van reuk en smaak. Nooit zal ik de zoete geur van kamperfoelie vergeten… die doet me nog steeds denken aan de zwoele zomerse avonden van toen ik klein was, en de kamperfoelie overal groeide langs de oeverbossen in mijn dorp. Of de smaak van engelwortel; ik maakte er vroeger met mijn vriendjes fluitjes van en de smaak proefde je dan uren later nog.


    Voor mij is wildplukken nog steeds een dierbare gewoonte. Een gewoonte die tegenwoordig bovendien noodzakelijk is voor mijn restaurant, De Librije. Want het is niet alleen leuk, buiten zijn en gedachteloos ronddwalen in de natuur, het maakt ook de kop vrij en creëert inspiratie voor nieuwe gerechten. Bovendien: het is vele malen leuker om als chef te kunnen vertellen dat een ingrediënt uit de Wieden komt of uit de donkere bossen van de Veluwe, dan uit een grote kas.


    Dit prachtige boek van Edwin Florès, de beste en meest enthousiaste wildplukker die ik ken, is in mijn ogen een aanlokkelijke aanleiding om die aloude gewoonte van wildplukken nieuw leven in te blazen.


    Het grote wildplukboek zal, naar ik hoop, de geïnteresseerde lezer het laatste zetje en niet te vergeten de inspiratie geven om zelf te gaan wildplukken – en zo de waanzinnige variëteit aan smaken die onze eigen, Hollandse natuur biedt te ontdekken. Om je daarbij te helpen, staan in dit boek als extraatje enkele bijzondere recepten van mijn hand.


    Grijp je kans!


    Jonnie Boer
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    Inleiding


    We doen het eigenlijk zonder dat we het weten: wildplukken! Het zit namelijk in onze genen, in de kern van ons DNA. Wij mensen zijn nog steeds dezelfde jagers en verzamelaars als onze voorouders voor de komst van de landbouw.


    We doen het nu alleen op een andere manier, en daarbij hebben we de eetbare natuur grotendeels verruild voor een ander jachtgebied.


    Ons buitenterrein hebben we ingewisseld voor nauwe straatjes, warenhuizen, supermarkten, delicatessenzaken en weekmarkten.


    Kijk maar eens goed naar de klanten op de markt en in winkels. Ze snuffelen, kijken en turen, knijpen in vruchten of om te voelen of ze rijp zijn en scharrelen zo de lekkerste, mooiste en voedzaamste eetbare waar bij elkaar. Ze lopen net als de Bosjesmannen in de Kalahari met manden en tassen rond, om zo veel als ze kunnen mee naar huis te slepen. We zijn en blijven allemaal jagers en verzamelaars in hart en nieren.


    De stadsmens vergelijk ik daarnaast ook graag met onze neef de orang-oetang uit Azië. Zijn supermarkt noemen wij de jungle. De aap slingert van boom naar boom door een netwerk van junglestraten. Hij weet precies wanneer hij welke boom (winkel) moet bezoeken voor vruchten als doerians, mango’s en vijgen. Zo slingeren wij grotestadsmensapen met onze boodschappentas door de markten en winkels op zoek naar voedsel.


    Ons lichaam is er ook voor uitgerust om te foerageren. Onze ogen staan naar voren, zodat we goed het landschap kunnen lezen, we lopen rechtop om lange afstanden te overbruggen en onze handen zijn het beste gereedschap van het dierenrijk. We kunnen er namelijk heel veel mee: onderzoeken, lospeuteren, knijpen, vastgrijpen en voelen. De toppen van onze vingers zijn zo gevoelig dat we op de tast in holen en gaten wortels en knollen kunnen identificeren.


    Met onze handen maken we simpel en vlug tassen van twijgen, bladeren of ander materiaal dat voorradig is. Deze vaardigheden worden nog steeds overal in Europa toegepast. Kijk maar eens naar de Scandinavische berkenbastmanden, onze eigen wilgenteenmanden, de leren damestasjes en de manden van riet.


    We verzamelen en we transporteren. Het zit in onze genen.


    De meeste stadsbewoners hebben helaas het echte contact met de eetbare natuur om zich heen verloren. Maar nieuwsgierigheid, een andere eigenschap van de verzamelaar, is de mens niet kwijtgeraakt.


    En een gezonde dosis nieuwsgierigheid hoort bij het verzamelen van eten. Als mens zijn we niet de sterkste van alle dieren, maar dankzij ons grote brein zijn we wel de slimste. Nieuwsgierigheid heeft er mede voor gezorgd dat ons brein zich verder ontwikkelde. Wij willen namelijk graag leren, en voor leren heb je grotere hersenen nodig.


    Ik ervaar die nieuwsgierigheid wekelijks aan den lijve als ik in het bos loop met mijn rieten mand. Of het nu voorjaar, zomer, herfst of winter is, die mand trekt de aandacht. Vooral als ik ook nog eens gebukt in de bosjes of in het veld sta en er iets in stop.


    Mensen blijven staan, kijken en vragen: ‘Zeg meneer, wat plukt u nou?’ Of het eetbaar is, is meestal de volgende vraag. Sommigen blijven aandachtig toekijken, anderen lopen na een paar vragen weg. Soms laat ik geïnteresseerde voorbijgangers ook proeven. Bijvoorbeeld van de rode bessen van de taxus. Bijna iedereen weet dat de taxus een giftige struik is. Maar als ik een bes in mijn mond stop en vervolgens nog een, dan volgen veel mensen toch mijn voorbeeld. Een aangeboren nieuwsgierigheid naar eten: mooi om te zien.


    Jaarlijks trekken in heel Europa hele volksstammen het bos en veld in om bessen, paddenstoelen of ander lekkers te vergaren. Ook in Nederland wordt dat gelukkig nog steeds veel gedaan. Bij ons staan bramen op nummer één, gevolgd door vlierbloesem, bosbessen, lindebloesem en kruiden zoals brandnetel en zevenblad. Want zeg nu zelf: het is toch vreselijk leuk om met je eigen familie op een zonnige zondag een potje jam bij elkaar te plukken?


    Dit boek leert je dat er nog veel meer geplukt kan worden dan alleen bramen, vlier- of bosbessen. Met dit boek kun je ook wieren plukken aan de kust, paddenstoelen in het bos en bessen in plantsoen en park. Ik wens je heel veel wildplukplezier!
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    Benodigdheden:


    Wat neem je mee op je wildplukwandelingen? De stelregel is: wat je gaat plukken, bepaalt wat je meeneemt. Ga je bijvoorbeeld op zoek naar wilde appels, peren of pruimen, dan zijn emmers een must. Zoek je naar wilde bloemen, dan kun je het beste een rieten mand meenemen. Je handen kunnen maar een beperkte hoeveelheid dragen en het is zonde als je op een plek komt met waanzinnig veel bessen en je kunt alleen je twee broekzakken vullen. Hieronder een kleine leidraad:


    Kleding en schoeisel


    Zorg dat je altijd de juiste kleding aanhebt. Ga je naar het strand, zorg dan voor zwemkleding en laarzen. Ga je het bos in, trek dan een lange broek aan en stevige schoenen. Bij het zoeken naar een stek met veel bramen is een korte broek onhandig.


    Manden, tassen, emmers en kratjes


    Ook hiervoor geldt dat je je goed moet voorbereiden. Rieten manden zijn bij mij favoriet, maar voor zeewieren of bessen zijn ze niet handig: de eerste zijn namelijk nat en de bessen vallen tussen de spleten door uit de mand. Bepaal van tevoren wat je precies wilt gaan plukken en hoeveel. Stem hier je mand, emmer of tas op af. Beukennootjes verzamel ik bijvoorbeeld het liefst in emmers, paddenstoelen in rieten manden en eikels in tassen.


    Materialen


    Ik heb altijd een schaar, handschepje en mes in mijn auto liggen. Als ik paddenstoelen ga zoeken neem ik een mes mee, voor kruiden een schaar en voor wortels een spade of handschepje. Ga je op zoek naar de wortels van de grote klis, dan moet je een spade meenemen, anders sta je eindeloos met een handschepje in de klei te baggeren. Ik heb ook een waadpak voor knollen die in het water voorkomen.


    Fototoestel, smartphone en opschrijfboekje


    Het documenteren van je vondsten is zeer belangrijk. Noteer en fotografeer die secuur. Schrijf op waar je walnoten, hazelnoten of tamme kastanjebomen vindt, met de datum erbij. Je weet dan precies waar je het volgende jaar in welk seizoen moet zijn. Zo heb ik meer dan tweehonderd notenbomen in kaart gebracht. Ook hoef ik niet meer uren te wandelen op zoek naar bijvoorbeeld bramen of bosbessen.


    Gidsen


    Neem veldgidsen over je onderwerp mee. Ik heb altijd paddenstoelengidsen, mijn wildekruidenboeken en natuurveldgidsen bij me. Altijd handig om direct in het veld te kunnen determineren.


    Gezelschap


    Soms is het heel prettig om alleen te gaan wildplukken. Ik vind het een fantastische gelegenheid om even alles van me af te zetten en helemaal te aarden. Maar het is ook heel erg leuk om met een goede vriend of vriendin het veld in te gaan. Of je gaat met je hele familie samen op jacht naar paddenstoelen of bessen. Kinderen zijn vaak goede leerlingen. Als je een goed verhaal hebt, absorberen ze bijna alles wat je zegt.


    Proviand


    Vul je mand met broodjes en koffie of andere proviand, en geniet ergens op een bankje van de natuur om je heen. De lege mand kun je daarna vullen met de vruchten uit de natuur.


    


    Determineren:


    Bij wildplukken kun je niet duidelijk genoeg zijn. Duidelijk in die zin dat je precies weet met welke plant, paddenstoel, wier, bes of wat dan ook je te maken hebt. Daarvoor moet je goed kunnen determineren. Determineren is niets anders dan het vaststellen tot welke soort, ondersoort, geslacht of variëteit een plant, bes, paddenstoel, wier of noot behoort. Determineren is identificeren. Hiervoor kun je gebruikmaken van determinatietabellen en -sleutels. In deze tabellen staan vragen in de trant van: is de bes rood? Zo ja, kijk dan alleen verder naar de rode bessen. Is de bes vervolgens rond of peervormig? Als hij peervormig is sluit je alle ronde rode bessen uit. Uiteindelijk leidt deze vorm van vragen je naar één bes, die én rood én peervormig is en verder ook aan alle kenmerken van de soort voldoet. Voor wildplukken is goed determineren onontbeerlijk, vooral als je hetgeen je plukt ook wilt gebruiken voor consumptie. In elke veldgids over planten, bomen of paddenstoelen staan de regels voor het determineren ervan; neem dus altijd veldgidsen mee als je gaat wildplukken. Neem er steeds twee mee, dan weet je zeker dat je de juiste paddenstoel of plant plukt.


    
      Er is één andere vuistregel die elke wildplukker in acht moet nemen: bij twijfel laten staan!


      Het is de eerste en belangrijkste regel bij wildplukken en determineren. Kun je iets niet goed op naam determineren, twijfel je bij de juiste naam van een plant, paddenstoel of bes?


      Laat deze dan staan, hangen of bungelen.


      Het laatste wat je wilt is jezelf of anderen in gevaar brengen, door bijvoorbeeld een vergiftiging.

    


    Ik krijg vaak de vraag van mensen hoe ik mij het wildplukken eigen heb gemaakt. Welnu: ik heb het voornamelijk geleerd door goed te kijken, in boekjes, op internet en vooral in de natuur, door planten, bessen en andere wildplukitems steeds met elkaar te vergelijken. De nieuw opgedane kennis ben ik voor mezelf gaan herhalen, herhalen, herhalen, herhalen, totdat ik zeker wist dat ik de juiste plant of bes voor me had.


    Neem bijvoorbeeld het determineren van bessen.


    We weten allemaal hoe een kers, aalbes, framboos of aardbei eruitziet. Als ik een schaal voor je neus zet en vraag: ‘Haal de kersen eruit,’ dan weet je welke rode vruchten ik bedoel. We hebben namelijk allemaal van jongs af aan geleerd hoe een kers eruit moet zien. Door het eten van honderden kersen zijn de vorm, kleur, structuur en smaak ingeprent in ons brein, en herkennen we die vrucht. Maar als ik aan mensen vraag: ‘Pluk eens een rozenbottel voor mij,’ dan wordt het voor velen al lastig. We eten namelijk geen rauwe rozenbottels, zien (bijna) geen rozenbottels in het vriesvak of bij de groenteboer in het schap liggen. De meeste mensen weten ook niet dat je rozenbottels kunt verwerken tot een saus of jam.


    Maar als je een rode aalbes van een kers kunt onderscheiden en daarbij weet aan welke struik of boom hij groeit, dan ben je al een heel eind op weg met het leren determineren van bessen. Onthoud: determineren is niets anders dan het identificeren van een soort, ondersoort of variëteit. Je kennis doe je op door goed kijken en herhaling.


    We nemen nu weer de kers als uitgangspunt. Als je eenmaal weet hoe een kersenboom eruitziet, dan herken je hem met en zonder kersen. Dat leer je door goed naar de bast en de bladeren te kijken en ze te vergelijken met die van een andere boom in de buurt. Je zult direct de verschillen zien. Nu ben je niets anders aan het doen dan het determineren van een kersenboom. Zo kun je dat bij alles doen in de natuur om je heen: identificeren en in een groep, soort of ondersoort plaatsen. Lastig bij het determineren zijn de verschillende fases waarin sommige kruidige planten en paddenstoelen groeien, en het onderscheiden van de wel of niet eetbare onderdelen van een plant. Veel planten in dit boek zijn bijvoorbeeld vooral wanneer ze jong zijn erg lekker om te eten. Of je kunt bijvoorbeeld alleen de bloemen, zaden of vruchten ervan eten. Daar moet ik echt op hameren: eet alléén de onderdelen die in dit boek als eetbaar worden beschreven!
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    Een voorbeeld van een in zijn geheel eetbare plant is daslook, familie van de bieslook. Je kunt van daslook de bladeren, bladstengels, bloemen, zaden en knollen eten. Van de valse acacia zijn alleen de bloemen daarentegen eetbaar, de rest van de plant is giftig. Ik vind het belangrijk dat je eerst goed leert kijken naar de planten die je al kent. Iedereen heeft in zijn jeugd wel eens een ketting gemaakt van madeliefjes. Nou, die zijn eetbaar, wist je dat? Ga eens in het grasveld zitten en determineer diezelfde madeliefjes. Kijk naar de bladeren, het bladrozet, de steel en de opbouw van de bloem. Vergelijk ze eens met die van een andere eetbare plant, bijvoorbeeld de brandnetel. Je zult zien dat de bladeren van beide soorten gekarteld zijn, maar dat ze bij de een uit een bladrozet groeien en bij de ander uit een lange steel verschijnen. Op zo’n manier leer je jezelf heel snel het bekijken, identificeren en determineren van planten aan. Vergelijk daarbij alle facetten die je tegenkomt met de gegevens in dit boek en in je veldgidsen. Neem elk seizoen een aantal nieuwe planten, paddenstoelen of bloemen mee op je wildpluklijst. Zo leer je steeds bij en verbreed je je kennis.
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    Landschappen lezen:


    Wie op een zonnige dag vanuit het buitenland naar Schiphol vliegt, ziet (als hij het geluk heeft aan het raam te zitten) hoe netjes Nederland is ingericht. Rechte vlakken, polders, bollenvelden, asfalt, kanalen, rechte lijnen, veel dorpen en steden en daartussen het groen. Het heldere groen, dat gepaard gaat met veel waterpartijen. Maar je kunt ook de ruigte van de duinen en de rivieren zien. Daarbij valt op dat Nederland in verhouding tot Frankrijk, of zelfs België, zo plat is als een dubbeltje.


    Toch kunnen wij in Nederland verschillende landschapstypen onderscheiden. Dit heeft te maken met het geologisch verleden van ons land. De tektoniek (het schuiven van aardplaten), rivierafzettingen, zeestromingen, water en ijstijden hebben allemaal hun sporen achtergelaten in het landschap.


    Grofweg onderscheiden we in Nederland zes landschapstypen, die vooral gekenmerkt worden door het bodemtype: duinlandschap, rivierlandschap, heuvellandschap, veenlandschap, zeekleilandschap en zandlandschap.


    Als je gaat wildplukken is het belangrijk dat je het landschap leert lezen. Onze voorouders deden niet anders: ze keken naar hun omgeving om te bepalen waar ze wat konden vinden. Een plantensoort als lamsoor tref je alleen aan in ziltige gebieden aan de kust, in de slikken en schorren van het zeekleilandschap. Maar je hebt ook planten die zich overal thuis voelen. De paardenbloem bijvoorbeeld vind je in alle landschapstypen die we in ons land kennen.


    Je kunt Nederland ook op een andere manier indelen: in bossen (naald-, loof- of gemengd bos), weides, veengebieden, heidegebieden en duinen.


    Deze gebieden vallen binnen de bovengenoemde landschapstypen: zo kun je weides aantreffen in het zeekleilandschap, maar ook in het zandlandschap et cetera. Deze indeling helpt je te voorspellen of een planten-, paddenstoelen-, noten- of bessensoort voorkomt in het landschap. Stel je gaat op zoek naar de eikhaas, een paddenstoel die parasiteert op oude Amerikaanse en Europese eiken. Die staan veelal in oude stadsparken en langs lanen op landgoederen met een bestand aan oude bomen, zoals die op op de zandgronden van Brabant en Gelderland. Daar maak je dus een goede kans om te vinden wat je zoekt. Loop je daarentegen door een landschap waar je vooral naaldbomen ziet, dan weet je na verloop van tijd dat je daar geen eikhazen zult aantreffen.
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    Als ik aan het wildplukken ben, lees ik dus eerst het landschap. Ik kijk vaak ver vooruit, naar bosschages en naar de kleuren in weides. Aan de kleurschakeringen, het groen en de bloemen, zie ik welke planten ik op welke bodemsoorten zal kunnen vinden; de bloemen die in een bepaald seizoen bloeien verraden welke soorten vruchten ik in de herfst kan verwachten. Om dit alles te onthouden heb ik altijd een aantekenboekje bij me. Daarin noteer ik welke vruchtbomen, notenbomen, bramenstruiken, kruidenvelden, waterplanten en paddenstoelenvelden ik waar heb gezien. In de winter noteer ik bijvoorbeeld waar ik afgestorven hopplanten aan de kale bomen heb gezien, en in het voorjaar kijk ik in mijn boekje waar ik hopscheuten kan uitgraven.


    Zo weet je welke plant, bes, noot of paddenstoel je waar kunt plukken. Kijk naar de omgeving, maak jezelf vertrouwd met de plekken waar je bepaalde vruchten hebt gevonden en sla alle informatie op in je brein. Je leert jezelf op die manier om het landschap steeds opnieuw te lezen en te weten wat je waar kunt verwachten in welk seizoen.


    Het is ook handig om kennis uit te wisselen met andere wildplukkers. Ik vraag vaak aan mensen in welk soort omgeving zij een bepaalde soort hebben gevonden. Vaak verklappen ze bijvoorbeeld hun geheimste paddenstoelenplekken alleen al door het landschap te beschrijven.
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    Spelregels:


    Bij het wildplukken dien je een aantal regels in acht te nemen. Hoe je het ook wendt of keert: respect voor de natuur is het belangrijkste. Ik kom zo nu en dan mensen tegen die een heel veld paddenstoelen, bessen of planten wegplukken. Ik geneer me dan voor hun gedrag. In een land waar we al zo weinig natuur hebben en het delen daarvan zo belangrijk is, is leegroof het laatste wat je wilt. Wat ik graag zie is dat mensen met beleid wildplukken en daarbij dus de juiste spelregels hanteren.


    Ik krijg vaak de vraag of wildplukken geen stroperij is. Mijn antwoord hierop is nee, mits je de goedkeu-ring hebt van de grondeigenaar en je de geplukte waar niet commercieel vermarkt. Als het gaat om een potje jam dan zal een boswachter geen boete uitschrijven. Maar pluk je tien kilo zonder toestemming, dan heb je een probleem. Je valt dan namelijk direct onder de stroperijwet. In Nederland is die vastgelegd in artikel 314 van het Wetboek van Strafrecht:


    Hij die, zonder geweld of bedreiging met geweld tegen personen, geheel of ten dele aan een ander toebehorende klei, bagger, ongesneden veen, zand, aarde, grind, puin, mestspeciën, zoden, plaggen, heide, helm, wier, riet, biezen, mos, onbewerkt en niet vervoerd hak- of sprokkelhout, ongeplukte of afgevallen boomvruchten of bladeren, te veld staand gras of te veld staande of na de oogst achtergebleven veldvruchten wegneemt, met het oogmerk om zich die voorwerpen wederrechtelijk toe te eigenen, wordt, als schuldig aan stroperij, gestraft met gevangenisstraf van ten hoogste een maand of geldboete van de tweede categorie.

    Bron: Wikipedia


    Maar laat je door bovenstaande niet afschrikken.


    Ik ken veel boswachters en opsporingsambtenaren.


    Zij zullen je kinderen niet beboeten voor het plukken van madeliefjes of het mandje vol met gesprokkelde wildpluklekkernijen. Je moet voor jezelf de juiste scheidslijn hanteren. En lees vooral de vuistregels hieronder aandachtig:


    1.Vraag toestemming aan de grondeigenaar. Op het platteland zul je het aan de boer moeten vragen, en in het bos aan bijvoorbeeld Staatsbosbeheer of Natuurmonumenten. Sommige boswachters vinden het geen probleem, terwijl anderen je als je geen toestemming hebt direct op de bon slingeren.


    2.Maak een lijst van wat je wilt gaan plukken. Een goede voorbereiding is het halve werk. Kijk daarbij per maand wat je gaat wildplukken en wat er te vinden is. Zie de maandlijst op pagina 36-37. Ga je bijvoorbeeld voor een wilde salade, schrijf dan de drie of vier planten op die je wilt gaan plukken.


    3.Pluk alleen de planten, bessen, paddenstoelen, noten en wieren waarvan je zeker weet dat ze eetbaar zijn en dat je ze juist hebt weten te determineren.


    4.Neem altijd een of twee veldgidsen mee om de planten en paddenstoelen te kunnen determineren. Nogmaals: pluk niets wat je niet kent.


    5.Ga op pad met mensen die al wildplukken of volg een cursus. Zo leer je de eerste stappen.


    6.Pluk in één gebied nooit te veel van dezelfde plant, bes, noot of paddenstoel. Neem een gedeelte van de te oogsten wildpluk en laat voldoende voor mens en dier staan. Heb daarbij respect voor de dieren die van de bessen en planten leven.


    7.Pluk in gebieden waar veel vossen wonen zo veel mogelijk boven één meter van de grond vanwege de kans op vossenlintworm. Was en kook de planten die je lager bij de grond plukt goed. Vossenlintworm is een parasiet die vooral in het oosten van het land voorkomt. Verhitting is het beste middel om de eitjes te vernietigen.


    8.Check je kleding en je huid regelmatig op teken. Vooral de Veluwe en andere bosrijke gebieden kunnen er rijk aan zijn, het ene jaar meer dan het andere. Verwijder teken direct als je ze aantreft, want ze kunnen drager zijn van de ziekte van Lyme.


    9.Controleer je wildpluk ter plekke op ongerechtigheden zoals zand, dennennaalden, gras en insecten. Hoe schoner de wildpluk is, hoe minder rommel je thuis hebt.


    10. Graaf nooit wortels uit waarvan je niet zeker weet of het de eetbare wortels zijn van de plant die je wilt plukken. Zo graaf ik in de winter pastinaak, grote klis en andere wortels uit. Ik herken namelijk de afgestorven plantendelen en weet hoe de wortels moeten ruiken.


    11. Verniel je eigen wildplukstek niet. Verstoor bij het oogsten van wortels niet de gehele bodem. Bij het uitgraven van hopscheuten kan je het beste één hoofdwortel uitgraven met alle zijwortels. Vervolgens ga je op zoek naar een nieuw gebied. Breek geen takken af om bij een appel of noot te komen.


    12. Pluk niet op oude fabrieksterreinen, deze zijn vaak vervuild.


    13. Wildplukken doe je vooral op droge dagen en vroeg in de ochtend. De planten en bessen zijn dan op hun best, en je hebt bij terugkomst ook nog de hele dag om je wildpluk te verwerken tot mooie gerechten.


    14. Eet van iets wat je nog nooit eerder hebt gegeten altijd eerst een kleine hoeveelheid. Je weet van tevoren nooit zeker of je lichaam het kan verdragen.


    15. Neem gezellig een kan koffie en broodjes mee. Geniet van de natuur en deel deze met anderen. Ik ga geregeld samen met een vriend wildplukken. We drinken dan een kop koffie op een boomstam in the middle of nowhere en genieten samen van de natuur om ons heen.


    16. Bewaar altijd een plukje blad, bes, paddenstoel, wier of wortel van je wildpluk. Mocht je allergische reacties of vergiftigingsverschijnselen krijgen, dan kun je direct bepalen waardoor die zijn veroorzaakt.


    17. Controleer ook thuis altijd nog eens je wildpluk. Heb je de juiste soorten te pakken? Beter twee keer te veel determineren dan één keer verkeerd. Je wilt na het bereiden en eten geen buikpijn of andere narigheden ondervinden.


    18. Download zo veel mogelijk planten-, bessenen notenapps op je smartphone. De paddenstoelen-app van Casa Foresta is heel goed.


    19. Download de app van de Gifwijzer. Hierop vind je veelvoorkomende giftige planten die je moet mijden.
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    Gevaren en vergiftigingen:


    Het grootste gevaar bij wildplukken is overschatting, of het nu is van je kennis of kunde of van je oriëntatiegevoel. Een opsomming van ongelukken die mijzelf zijn overkomen:


    • Uit een boom vallen van vier meter hoogte bij het plukken van wilde vruchten


    • Door het ijs zakken op zoek naar winterse waterknollen


    • In het prikkeldraad blijven hangen nadat ik een bovist wilde plukken in een weiland


    • Onder de teken na een bosbessenpluk


    • Achterna gezeten door een stier in een natuurgebied


    • Achterna gezeten door een wild zwijn met biggen


    • Bijna aangereden bij het oversteken van een snelweg


    • Gebeten door een boerderijhond (terwijl ik toestemming wilde vragen aan de boer)


    • Besnuffeld door paarden terwijl ik weide-champignons aan het plukken was


    • Een schoen verloren in diepe modder bij het oversteken van een sloot


    • Verdwaald op de Veluwe, omdat ik te veel naar de grond aan het staren was op zoek naar bessen en paddenstoelen


    Sommige van deze ervaringen zijn natuurlijk om te lachen, en laat bovenstaande je ook vooral niet ontmoedigen! Maar het wildplukken is niet zonder gevaren. In 2011 zijn er in Italië meer dan twintig mensen in een ravijn gestort omdat ze dachten toch dat ene eekhoorntjesbrood op de rand te moeten plukken. Neem dus geen onnodig risico. Kom je niet bij een vrucht in de boom, laat hem lekker hangen en ga op zoek naar een die eenvoudig te plukken is.


    Mieren, bijen, wespen, horzels en hommels


    Pas goed op dat je niet te dicht bij een nest van een van bovenstaande insecten komt. Je kunt lelijk geprikt worden. Bosmieren kunnen hun mierenzuur in je ogen sproeien als je te dicht bij een nest komt. Ik verzamel wel eens wat mieren voor consumptie – ja, die kun je ook eten, net als de larven van veel insecten! – maar ik zorg er dan wel voor dat ik een bril draag.


    Teken


    Deze kleine geleedpotige is familie van de spin. Door een tekenbeet kun je een infectie met de bacterie Borrelia burgdorferi (Bb) oplopen, de ziekte van Lyme. De ziekte van Lyme is een multisysteemziekte, hetgeen wil zeggen dat die verschillende lichaamssystemen aantast: een infectie kan leiden tot neurologische (zenuwstelsel/hersenen), dermatologische (huid), reumatologische (spieren en gewrichten), cardiologische (hart), opthalmologische (ogen) en psychiatrische klachten (bron Lymenet.nl). Check na een wildplukwandeling daarom altijd je kleding. Controleer ook de holtes van je armen, knieën en kruis: dat zijn de plekken waar teken zich het liefst nestelen.


    Vossenlintworm


    Ook al eerder ter sprake gekomen: de vossenlint-worm, is een parasiet die voorkomt in de ontlasting van vossen. De eitjes kunnen via de ontlasting worden overgebracht op bosvruchten zoals bramen en valfruit. De vossenlintworm veroorzaakt cystes in de lever. Er zijn maar weinig besmettingsgevallen bekend, maar toch is het raadzaam je wildpluk als het even kan te verwarmen tot boven de zestig graden. Door verhitting gaan de eitjes van de lintworm dood.


    Leverbot


    Leverbot is een platworm die de lever aantast van schapen, koeien en andere zoogdieren. De worm kan zich ook in het menselijk lichaam ontwikkelen en tast ook daar de lever aan. Let bij het plukken langs waterkanten dus goed op de aanwezigheid van koeien en schapen. Alle wildpluk dient – nogmaals – liefst verhit te worden tot boven de zestig graden om de mogelijke wormen en eitjes te doden.


    Pesticiden en uitlaatgassen


    Bermen, weilanden, fruitbomen worden door boeren vaak besproeid met pesticiden. Maar ook particulieren, gemeenten en andere instanties kunnen pesticiden gebruiken. Ook in mijn eigen gemeente lopen de mannen met spuitflessen op de rug door de wijk. Ze spuiten preventief tegen onkruiden; die kruiden waar ik juist in geïnteresseerd ben. Pluk daarom geen laag op de grond groeiende wildpluk in woonwijken tussen stoeptegels, trottoirs en muurtjes.


    Ik raad mensen ook af om langs drukke wegen te foerageren: als gevolg van uitlaatgassen kunnen er zware metalen in de wildpluk zijn gaan zitten. Paddenstoelenschimmels staan erom bekend dat ze snel zware metalen opnemen in hun vruchten (paddenstoelen).


    Ben je een beetje bekend met je wildplukgebied, vraag dan gerust aan de boer wat hij waar heeft gebruikt. Je kunt hem dan ook meteen toestemming vragen om te foerageren.


    Giftige planten en paddenstoelen


    In de natuur vind je veel eetbare planten, bessen, noten, paddenstoelen en wortels. Maar er zijn natuurlijk ook giftige soorten. Je kunt aan de buitenkant niet altijd zien of een bepaalde soort giftig is of niet, of welk deel eetbaar is of niet. In dit boek heb ik alleen eetbare soorten opgenomen. Alleen waar het echt nodig is, verwijs ik naar een giftige soort die eventueel verward zou kunnen worden met een eetbare soort. Ik heb dit verder zo veel mogelijk achterwege gelaten omdat ik dit boek juist heb geschreven om de eetbare soorten te belichten en niet zozeer de focus wil leggen op de giftige soorten.


    Ik beschrijf in dit boek dan ook alleen de bij mij bekende eetbare delen. Een voorbeeld van een eetbare bes met een giftige pit is de taxusbes. Ik pluk deze bes graag in het najaar tijdens mijn wildplukwandelingen. De pit en de rest van de plant zijn giftig, maar het vruchtvlees is eetbaar. Dat geldt als gezegd voor een groot aantal planten; je kunt niet van elke plant alles eten.


    Waarom is het eigenlijk dat bepaalde soorten gifstoffen aanmaken voor chemische afweer? Veel planten en paddenstoelen willen juist graag worden opgegeten vanwege de verspreiding van hun zaden en sporen.


    Maar dat mag niet in een te vroeg stadium gebeuren, omdat de zaden of sporen dan nog onrijp zijn. Planten en paddenstoelen kunnen niet wegrennen voor andere levende wezens die aan ze willen knagen. Ze moeten zich dus op een andere manier weren tegen vraat.


    Dit kan met behulp van doornen, brandharen, maar dus ook door het opslaan van gifstoffen. We kennen allemaal wel het beeld van een kaalgevreten weiland, waar alleen de distels en brandnetels zijn blijven staan. En denk maar eens aan de stekels van een sleedoorn of roos, de brandharen van de berenklauw: prima verdedigingsmechanismen.


    Met het blote oog kun je niet zien of een plant giftig is of niet. Sommige giftige planten en paddenstoelen geven met hun felle kleuren wel een waarschuwing af, maar ook eetbare planten en paddenstoelen kunnen felle kleuren hebben. De grote oranje bekerzwam is bijvoorbeeld een prima eetbare paddenstoel, en ook rode rozenblaadjes zijn heel lekker. Kleur is dus geen leidraad voor de mate van giftigheid.


    Veelvoorkomende gifstoffen zijn alkaloïden en isothicyanaten, die allemaal de vraat tegen moeten gaan. In bepaalde hoeveelheden kunnen deze stoffen dodelijk zijn voor de mens, zoals blauwzuur, ricine en aconitine. Wat velen niet weten is dat in veel pitten van steenvruchten blauwzuur zit, net als in appelpitten. Eet je twee handen vol appelpitten, dan kan het wel eens slecht met je aflopen. Blauwzuur veroorzaakt tevens de amandelgeur die zo typerend is voor veel pitten van steenvruchten.


    Omdat veel giftige stoffen niet zo bekend zijn, is – nogmaals – de app van de Gifwijzer een handig hulpmiddel om bij je te hebben tijdens het wildplukken. Als je deze downloadt, weet je precies wat je moet doen en waar je op moet letten bij een vergiftiging.


    Pluk verder nooit de volgende planten:


    • Lelietje-van-dalen


    • Wonderboom


    • Gevlekte scheerling


    • Jacobskruidkruis


    • Blauwe monnikskap


    • Gele en blauwe regen


    • Rode peperboom


    • Wolfskers


    • Heggenrank


    • Wolfsmelk


    • Tabak


    • Vingerhoedskruid


    Allergieën


    Ons hele darmsysteem is tegenwoordig geconditioneerd door de gekweekte groente en fruit uit de super-markten die we eten: het eenzijdige aanbod van steeds maar dezelfde doorgekweekte spinazie, witlof en kool. We zijn niet meer bekend met de bittere stoffen in paardenbloem en moesdistel. Het kan daarom voorkomen dat je niet tegen een bepaalde stof kunt in een bes, plant of noot. Denk maar aan de bekende notenallergie. Je kunt zelf testen of je allergisch bent voor bepaalde planten, paddenstoelen, bessen of noten:


    • Pluk een stukje van de plant die je wilt plukken


    • Kauw er een keer op en leg een propje in je wangzak


    • Wacht enkele minuten


    • Treedt er geen zwelling op, dan ben je waarschijnlijk niet allergisch


    • Treedt er wel een zwelling op, dan verwijder je direct de prop


    Eet ook altijd eerst kleine hoeveelheden van nieuwe wildplukitems. Stop je niet direct vol met paddenstoelen en bessen, maar wacht eerst even af hoe je lichaam reageert op nieuwe stoffen. Hanteer eveneens geen eenzijdig dieet van bepaalde planten, bessen, noten of andere veldvruchten, maar varieer zo veel mogelijk.
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    Wat te doen bij vergiftigingen?


    Vergiftigingen kunnen zich uiten door:


    • Vergiftiging via de mond: krampen, diarree, braken, speekselvorming, algemene slapheid en vertraagde ademhaling; blaren op de mond en lippen.


    • Vergiftiging na contact met de huid: irritaties van de huid, ogen of slijmvliezen. De huid wordt rood en soms treedt zelfs al snel blaarvorming op; dit hangt af van het soort vergif.


    • Vergiftiging door een insectenbeet: plaatselijke pijnlijke zwelling, meteen invloed op ademhaling, zenuwstelsel en bloedsomloop; braken en diarree


    Dit is een handige leidraad als je vermoedt dat er vergiftiging is opgetreden:


    • Blijf kalm! Bel een arts of 112 en/of ga direct naar een dokter


    • Probeer te achterhalen waardoor je precies bent vergiftigd


    • Drink veel en probeer zo veel mogelijk te braken


    • Neem je wildpluk mee naar de arts
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    Medicinale waarde:


    Als je de griep hebt of een buikloop, dan drink je kamillethee. Bij hoest nemen we een hoestdrank op basis van dennennaalden. Teunisbloemen zijn goed tegen hoge bloeddruk en munt helpt tegen darmkrampen. Planten en paddenstoelen bezitten, kortom, niet alleen voedingswaarde maar vaak ook een grote medicinale waarde.


    Dit boek is niet bedoeld als leidraad voor homeopathie of zelfgenezing. Wel vermeld ik bij elke plant, noot of paddenstoel welke heilzame werkingen eraan worden toegeschreven. Een handige stelregel is: neem nooit grote hoeveelheden van een soort als medicijn tegen bepaalde kwalen. Overdaad schaadt, is een oude wijze spreuk; het kan zelfs erg gevaarlijk zijn. Nuttig dus nooit te veel van een kruid, plant of paddenstoel.


    Probeer ook eens planten met een heilzame werking te combineren met planten die een lekkere smaak hebben. Brandnetel en braamblad in de thee samen met wat munt, bijvoorbeeld. Zo krijg je wel de beoogde medicinale waarde naar binnen, maar smaakt de thee ook nog eens lekker(der).


    Naar de medicinale waarde van paddenstoelen lopen op dit moment diverse onderzoeken. Ze schijnen veel kankerremmende eigenschappen te bezitten. Studies tonen zelfs aan dat bevolkingsgroepen die veel paddenstoelen eten minder kankergevallen per honderd mensen kennen dan in de meeste westerse landen het geval is.


    Wil je meer weten over de medicinale waarde van planten, dan raad ik je de opleiding Herborist aan bij De Sprenk van Max Niessen www.DeSprenk.nl.


    Eetregels:


    In de diverse workshops ‘Eten uit de natuur’ die ik elke maand geef, geef ik ook altijd eetregels voor je eigen wildpluk. Sommige van deze eetregels heb ik hierboven al beschreven, maar ik zal de grote lijnen hieronder weergeven:


    • Zorg altijd dat je schone, goed herkenbare soorten plukt


    • Eet nooit te veel van een soort, overdaad schaadt


    • Bewaar altijd een gedeelte van je wildpluk als herkenning voor de volgende keer


    • Controleer thuis nogmaals je wildpluk met behulp van de veldgids


    • Bewaar je wildpluk niet te lang


    • Als je te veel hebt geplukt, conserveer dit dan direct


    • Neem geen wildpluk die je niet herkent aan van een ander, ook al zegt deze zogenaamde kenner dat het eetbaar is. Check het eerst altijd in een veldgids of op internet!


    • Raadpleeg bij allergische reacties direct een arts


    • Ga bij vergiftigingsverschijnselen direct naar een dokter


    


    Bewaren en conserveren:


    Conserveren of bewaren doen wij mensen om verschillende redenen: ten eerste om voedselschaarste op te vangen en ook gewoon omdat het heerlijk kan zijn om op een later tijdstip te genieten van je wildpluk.


    Conserveren is zo oud als de weg naar Rome. Onze voorouders deden niet anders, vooral om mogelijke latere voedseltekorten op te vangen. De eerste elektrische vriezer deed pas zijn intrede in 1925. Voor en ook na die tijd nog werden grote hoeveelheden voedsel op een andere manier geconserveerd. Vlees werd bijvoorbeeld gepekeld en gedroogd en groente en vruchten vooral in potten geconserveerd: het wecken. Nog steeds conserveren we op grote schaal. Loop maar eens door de supermarkt en je ziet allerlei voorbeelden van conserveringswijzen in het schap staan.


    Het mooie van conserveren is ook de smaakverandering die het voedsel ondergaat. Het voedsel ontwikkelt zich door het te conserveren. Hoe langer sommige producten in potten staan, hoe lekkerder ze soms worden. Net als goede wijn krijgen ze meer body.


    Bijna alles is te conserveren en te bewaren. Ik was er eerst van overtuigd dat dat bijvoorbeeld bij een geschubde inktzwam onmogelijk zou zijn. Toch kun je ook de geschubde inktzwam heel goed drogen. Je kunt bijna alles inmaken, fermenteren, wecken, versappen, pekelen, invriezen of drogen.


    Invriezen


    Bramen, vlierbessen, jeneverbessen, paddenstoelen, meidoornbessen: elk overschot aan bessen en andere wildpluk dat ik pas later wil verwerken gaat in de vriezer. Eerst goed wassen en verdelen in kleine zakjes. Altijd handig als je iets lekkers wilt maken in de winter, wanneer het buiten vriest en je toch iets wilds in je pan wilt hebben.


    Op alcohol


    Sloe gin is een van de vele wildplukrecepten die je op het internet vindt als je sleedoorn wilt verwerken. Maar niet alleen sleedoorn leent zich ervoor om op alcohol te zetten. Ik zet eigenlijk alle vruchten die ik pluk op alcohol. Ik varieer ook in soorten alcohol: inmaakbrandewijn, gin, wodka en soms gaat er een scheut whisky bij.


    
      RECEPT VOOR SLOE GIN:


      • Pluk 4 kilo sleedoornbessen


      • 3 liter alcohol (jenever, gin, wodka) minstens 40%


      • suikersiroop van bruine suiker


      • 2 eetlepels verse of gedroogde amandelen


      Was de bessen en stop ze een dag of twee in de vriezer.


      Doe de bevroren bessen in grote potten of flessen; zorg dat ze voor twee derde gevuld zijn.


      Giet hier suikersiroop van bruine suiker op (maximaal een tiende van de pot of fles). Verdeel de amandelen over de potten of flessen.


      Vul af met alcohol.


      Laat minimaal drie maanden staan, en schud elke twee weken even goed door.


      En neem dan een glaasje wanneer je er zin in hebt! Op een koude winterse dag bijvoorbeeld of als borrel met vrienden.

    


    Pekelen


    Pekelen is het conserveren van voedsel door er veel zout aan toe te voegen. Dat kan door zout op te lossen in water in de gewenste verhouding, of door het direct op de etenswaren te wrijven.


    Ik gebruik meestal een mengsel van zout en water. Groene walnoten zet ik vaak een maand of twee op pekelwater voordat ik ze verder verwerk. Zo gaan ook rode kornoeljes op pekelwater. Ik gebruik hiervoor een verhouding van 250 gram zout op 1 liter water. Na het pekelen verandert de structuur van het vruchtvlees.


    Het wordt zacht en je krijgt er bijna een soort olijf voor terug. Na het pekelen gaan de kornoeljes op olijfolie. Spoel ze wel eerst een paar keer goed af met water. Ik laat ze altijd een half uur in water staan om het zout van de bessen te halen.


    Fermenteren


    Fermenteren is een biochemisch proces waarbij met behulp van bacteriën, schimmels of gist (micro-organismen) een voedselbodem langer houdbaar wordt gemaakt. Dit kan door contact met zuurstof of zonder zuurstof. Een simpel voorbeeld is een fles wijn die openstaat: na een paar dagen verandert deze in azijn.


    Je kunt ook wilde vruchten kwetsen, pureren of versappen en dit sap in de zomer eerst laten vergisten en dan tot azijn laten worden. Dit gaat vanzelf.


    Wilde wortels als pastinaak, wilde peen, daslookbollen en klis kunnen we op een licht pekelwater zetten. Na verloop na tijd fermenteren de wortels en worden ze zacht en smakelijk.


    Wecken/inmaken


    Wilde appels, pruimen, bessen en zelfs knollen en plantenrozetten zijn goed in te maken door ze te wecken. Vruchten worden vaak met suikerwater ingemaakt, en groente en wortels op basis van water met een schepje zout. Dit kan in speciale weckpotten met rubberen ring, maar ook met behulp van gewone potten met een schroefdeksel. Als er maar geen lucht bij kan komen, is het goed.


    Wecken is vrij simpel:


    • Maak de potten die je wilt gebruiken goed schoon, het deksel ook!


    • Doe de etenswaren in de weckpot en giet hierover het water met een schepje zout of suiker.


    • Sluit de potten en zet ze in een ruime pan met koud water.


    • Ik gebruik altijd een doek om de potten van elkaar te houden. Deze stop ik tussen de potten tegen het trillen van het koken.


    • Deksel op de pan en 20 minuten laten koken


    Dit is de simpelste manier van wecken. Neem eens een kijkje op www.weckenonline.eu; daar vind je alle manieren van wecken.


    Sappen


    Veel wilde vruchten lenen zich goed voor het maken van sap. Denk aan vlierbessen, maar ook mahoniebessen of kersen. Sap kun je maken door de vruchten te kwetsen in een pan met een houten lepel of deegroller. Dit is alleen vaak een erg bewerkelijke methode, want je moet alles vervolgens een aantal malen zeven door een doek. Ik gebruik zelf een sapcentrifuge, slowjuicer of een sappan.


    Je kunt overigens ook sap uit planten, kruiden of bomen halen. Ik ken bijvoorbeeld een aantal chef-koks dat het chlorofyl uit brandnetels perst. Zo hebben ze een natuurlijke kleurstof in de vorm van een sap voor het kleuren van gerechten.


    Het aftappen van sappen bij bomen beschrijf ik verderop in dit boek bij de berkenboom. Het sap van deze boom wordt in het voorjaar afgetapt.


    Wil je sappen langer bewaren, dan moet je ze invriezen of pasteuriseren (kort verhitten van je voedsel zonder het te beschadigen).


    Drogen


    Drogen is wel de simpelste manier van conserveren. Alle etenswaren lenen zich ervoor: bessen, noten, paddenstoelen, kruiden, bloemen en wortels. Doordat je het vocht onttrekt aan het voedsel krijgen bacteriën en schimmels bijna niet de ruimte.


    Drogen kun je op verschillende manieren doen:


    • In de buitenlucht in de zon


    • In een oven op 60 graden met het deurtje op een kier


    • Op de verwarming of kachel


    • Met een droogmachine (Stockli-droogapparaat)


    Welke manier je ook gebruikt, belangrijk bij drogen is dat je het voedsel openbreekt. Voedsel heeft altijd een schil of vlies, juist om uitdrogen te voorkomen. Het openbreken of insnijden zorgt ervoor dat het te drogen voedsel sneller water verliest. Dit kan door het in dunne plakken of in partjes te snijden: appelringen, paddenstoelensnippers, ingekerfde bessen als vossenbessen of bosbessen. Leg ze op een rek of een stuk gaas en ze drogen binnen een dag of twee in. Bewaar je gedroogde goed in een afgesloten pot. Zo verkom je dat insecten aan je wildpluk knagen.


    [image: images]

  


  
    [image: images]


    VIER

    SEIZOENEN
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    Het voorjaar


    Het seizoen tussen winter en zomer, we kijken er allemaal naar uit. De zon die in kracht toeneemt, de dagen die langer worden, de zoete geur van bloeiende bloemen… al die dingen maken je blij. Officieel begint het voorjaar op 21 maart, maar het wildplukvoorjaar begint wanneer de sapstromen van de bomen op gang komen. Zij geven het signaal dat de winter zo goed als voorbij is. De berkenbomen pompen als eerste de knoppen vol met mineralen en suikers. De linde volgt een paar weken later, ergens eind februari, begin maart. Het daslook laat zijn groene topjes al in januari zien, maar het echte blad begint in de eerste week van maart pas centimeter na centimeter naar boven te groeien. En zodra de temperatuur overdag rond de tien tot veertien graden schommelt, start de groei van een heleboel vroege bloeiers, zoals speenkruid, maarts viooltje en klein hoefblad.


    De bladeren, bloemen en stengels van planten bezitten in deze tijd van het jaar de hoogste concentraties mineralen en vitamines. Na de zware winterkost schoont de frisse oogst je darmen en reinigt je lichaam.


    Wildplukken is een feest in deze weken, want de natuur laat aan alles zien en horen dat het lente is. Let maar eens op de vogels in het bos: eind februari is het hek van de dam. Overal hoor je mezen en andere vogels hun territorium afbakenen. Eenden en ganzen lopen in paartjes langs de waterkant op zoek naar een plekje tussen het oude riet waar ze hun nest kunnen bouwen. De echt vroege vogels hebben begin maart al hun eerste kroost.


    Maar het voorjaar kenmerkt zich toch vooral door de overdaad aan jonge scheuten en fris groen. Knoppen van bomen die uit hun voegen barsten, naaldbomen die hun nieuwe naalden laten zien, tot de heftige bloei van sleedoorn en meidoorn aan toe… Natuurlijk, maart roert zijn staart en april doet wat hij wil, maar de echte koude is nou toch wel achter de rug.


    De tijd van het groen is eindelijk weer terug.


    Het voorjaar is een van de beste periodes om de heerlijkste frisse salades te creëren. Het paarsgroene blad van waterkers in combinatie met de scheuten van hop, of de sappige scheuten van bosrank… alleen in het voorjaar zijn ze allemaal op hun best. Ook een aantal van de lekkerste paddenstoelen groeit alleen in deze weken. Denk maar eens aan verse morieljes of voorjaarspronkridderzwammen. De kleine weidekringzwam, die zijn hoedjes al eind april laat zien, kan trouwens wel tot in de herfst verzameld worden.


    Zeeën van tulpen in de tuinen staan te lonken om in een bonte zondagse salade te verdwijnen. Sleedoornen meidoornbloemen, de kroonbladeren van de mispel en appel, ze vormen allemaal smakelijke hapjes, maar de echte koningin is wel de magnolia. Die levert welhaast de grootste en beste voorjaarsbloemen om te plukken. De licht gemberachtige smaak doet tropisch aan – helemaal passend in de lijn van de steeds warmer wordende dagen.


    Dit is tevens het seizoen om de eerste bloemknoppen in te maken. In april verschijnen massaal de paardenbloemen in weides en bermen. Haast je dan, wacht niet te lang: dit is precies het moment om bloemknoppen te plukken en ze op pekel te leggen.


    Zo maak je je eigen kappertjes. Doe je dit niet op tijd, dan moet je later veel meters maken om een potje te vullen. En na de knoppen kun je direct de bloemen oogsten om er gelei van te maken.


    Het voorjaar is, kortom, de periode van groene overvloed. Benut deze tijd goed om smakelijke voorraden aan te leggen. Tap berkensap, verwerk de bloemen van de vlier tot vlierbloesemchampagne, maak hopscheuten in. Je zult er het hele jaar plezier van beleven!

  


  
    [image: images]


    De zomer


    Geen seizoen zo divers als de zomer. Denk maar aan de talloze bloemen, de jonge scheuten, de vele verschillende vruchten en natuurlijk de noten die allemaal in deze tijd van het jaar te plukken zijn. En dan hebben we het nog niets eens over de paddenstoelen, want ook die zijn er volop in deze periode.


    De zomer is na de sappige lente de tijd van overvloed van bessen en paddestoelen!


    Nu begin je letterlijk de vruchten te plukken van de aantekeningen die je in de winter en het voorjaar hebt gemaakt. Je weet precies waar bepaalde bomen en struiken staan, en je kunt de vruchten, bloemen en bladeren plukken in elk gewenst stadium van rijpheid of bloei. De zomer is ook de periode waarin je grote voorraden kunt aanleggen van diverse planten, door ze te drogen of in te maken. Ik pluk bijvoorbeeld ’s zomers bossen kamille, bramenbladeren, brandnetels, moerasspirea, vlierbloesem of wilgenroosjes voor thee.


    Ook kun je nu diverse nog niet rijpe vruchten plukken om in te maken. Vóór de langste dag van het jaar verzamel ik walnoten. Ze zijn dan groen en hebben nog geen harde schaal en kunnen heel goed gepekeld worden, om vervolgens verwerkt te worden tot ketchup, chutney of ander lekkers. De groene, onrijpe bessen van de gele kornoelje gaan ook in de pekel.


    Na een maand heb je een olijfachtige traktatie uit je eigen tuin of uit een park in je buurt.


    In mei verschijnen er grote paddenstoelen, zoals de zwavelzwam. Deze zwam kun je tot in september heel goed oogsten. Wanneer de vleeslobben helder van kleur en sappig zijn, kun je ze prima drogen tot poeder. Altijd handig voor later gebruik. Ook eekhoorntjesbrood is massaal in de zomer te oogsten, vooral na broeierige zomeravonden met onweer. Ook hier geldt trouwens weer: kom je een veldje paddenstoelen tegen, noteer het dan in je wildplukschrift.


    De zomer kan een druk seizoen zijn om te oogsten. Ik combineer graag wilde planten, noten en bessen met wat ik zoal in mijn moestuin verbouw. Zo gaan wilde bessen heel goed samen met gekweekte kersen en smaakt wilde Japanse duizendknoop heerlijk met mijn tamme rabarber. De bloemen van pastinaak gaan in mijn azijn samen met andere kruidige bloemen zoals berenklauw.


    In de zomer is het ook goed toeven aan zee. Let dan ook op de zeewieren; mocht je niet aan de kust wonen, neem dan flinke ladingen mee naar huis.


    De buren zullen wel vreemd opkijken als je balkon of tuin vol ligt met wier dat ligt te drogen in de zon! Gedroogde wieren zijn heel lang houdbaar.


    Ze lenen zich er ook heel goed voor om tot poeder te vermalen.


    Let wel goed op de pieken van sommige planten.


    Zo zijn dennentoppen op hun best in juni. De dikke groene pluimen van den en douglasspar volgen elkaar snel op, en voordat je het weet zijn de naalden niet meer sappig genoeg om er bijvoorbeeld smeerstroop van te maken. Maak daarom een aantekening op je kalender of in je smartphone van het moment waarop een plant, bes of boom op zijn hoogtepunt is.


    Anders moet je immers weer een jaar wachten op het stuifmeel van de lisdodde of de bloemen van de valse acacia. En een laatste tip: kijk goed bij de recepten achter in dit boek en leer hoe je voorraden kunt aanleggen van suikers, zouten, oliën en meer.


    En verder natuurlijk: geniet!
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    De herfst


    Zoals eigenlijk bij elk seizoen is het begin van de herfst niet in een datum te vangen. De natuur bepaalt wanneer het gaat herfsten. In de late zomer, die langzaam overgaat in de herfst, zitten de bladeren, vruchten en noten vaak nog aan de bomen. Het wachten is op de eerste nachtvorst; pas daarna zal alles echt in ruste gaan. Geniet daarom nog even van de kleurenpracht van de herfst en zoek zoveel lekkers als je kunt. Verzamel van tevoren vast glazen potten om je bessen en vruchten in te stoppen.


    Maak ook een pitstop in de duinen om duindoornbessen in te slaan. En zoek daarbij meteen de laatste zomerse zeewieren als zeesla en dulse. En natuurlijk: bereid je voor op de grote paddenstoelenpiek, die in oktober plaatsvindt. Het bos kleurt in die tijd van groen naar geel, rood en bruin, en overal zie je de zwammen verschijnen, in de merkwaardigste vormen, maten en kleuren. Neem bijvoorbeeld de reuzenzwam, die wel tot zestig kilogram zwaar kan worden.


    Of de paarse schijnridderzwammen, met hun prachtige, lilapaarse kleur. Of de boleten in allerlei soorten en maten, en de honingzwammen die in zulke grote aantallen uit bomen tevoorschijn komen dat je bijna niet weet waar je moet beginnen met oogsten.


    Geen seizoen dat zo druk bezet is wat betreft oogsten van bessen en vruchten als de herfst.


    In de natuur om je heen is trouwens iedereen aan het hamsteren. De gaaien leggen hun wintervoorraad eikels aan, eekhoorntjes rennen over de bosbodem en doen hetzelfde met walnoten en tamme kastanjes.


    De wilde zwijnen vreten zich klem aan beukennoten, eikels en valfruit.


    We voelen nu allemaal het keerpunt van de zon; de dagen zijn korter aan het worden. De nachten worden kouder. De zomerjassen gaan de kast in en de dikke truien komen tevoorschijn. Weilanden staan ’s ochtends in de mist. Op lange zondagse wandelingen begeleiden schitterende, schijnbaar met dauw gesponnen spinnenwebben ons naar het naderende einde van het jaar.


    Tamme kastanjes zijn op hun best als de eerste nachtvorst is gevallen. Hazelnoten, walnoten, beukennootjes en eikels: allemaal zitten ze vol natuurlijk zetmeel en gezonde oliën. Er is een handpersje op de markt waarmee je je eigen beukennotenolie kunt persen; een hebbeding voor de echte hobbyist.


    En in de herfst heb je natuurlijk ook dikke vette bramen, vossenbessen, vlier- en sleedoornbessen en rozenbottels… allemaal goed voor in een glazen pot of op een litertje brandewijn. De herfst, ik kan er geen genoeg van krijgen. Pluk en smul van dit seizoen!
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    De winter


    De winters in Nederland zijn zo onvoorspelbaar als wat. De ene week vriest het streng met ’s nachts temperaturen onder de min twintig graden; twee weken later loop je met plus twaalf graden in een stralend zonnetje.


    Lange vorstperiodes komen in ons land zelden voor.


    Het zachte zeeklimaat als gevolg van de heersende westenwind, zorgt ervoor dat die ons bespaard blijven. Het is hoogstens twee tot drie weken echt koud wanneer de wind eens naar het oosten draait, maar dan valt vaak de dooi weer in. Lange periodes met sneeuw zijn in de afgelopen twintig jaar ook op één hand te tellen geweest.


    De strenge vrieskou uit het oosten gaat meestal gepaard met droge luchtstromen zonder sneeuw. Witte sneeuwlandschappen zijn over het algemeen van korte duur bij ons omdat die sneeuw vaak valt als de temperatuur net onder het vriespunt zit.


    De winter wordt gezien als een stille periode, waarin weinig te sprokkelen valt. Maar die schaarste valt over het algemeen enorm mee. Alleen met strenge vorst en sneeuw is het lastig om planten te plukken: ze zitten dan vastgevroren of verscholen onder de sneeuw. Toch is er meestal voldoende te vinden.


    Zoals waterkers – dat zijn eigen antivries bezit –, knollen en wortels, winterse paddenstoelen als judasoren, winteroesterzwammen en fluweelpootjes, zeewieren als zee-eik en rood hoorntjeswier, wakame en Iers mos.


    De gemiddelde langjarige temperatuur in februari is zes graden. Hoog genoeg om bij een paar warme weken van tien tot twaalf graden planten en paddenstoelen aan te zetten tot groei. Veel planten kiemen ook al bij deze temperaturen. Knollen en bollen laten hun eerste groene bladknopjes of rozetten zien.


    Vanaf eind februari kun je dus al overal jonge spruiten van kleefkruid en hondsdraf vinden. Voor winterse soepen zijn er heerlijke jonge scheuten van brandnetel te sprokkelen, of veldkers en winterpostelein voor in de salade. Sommige planten groeien in de winter gewoon door. Kijk maar eens als de temperatuur een week lang boven de zes graden is.


    De tuinen die in de herfst winterklaar zijn gemaakt, zitten dan vol met kleine gekiemde plantjes van akkerkool, vogelmuur en melkdistel. Daarnaast zijn er ook nog voldoende vruchten te plukken als rozenbottels, zuurbessen en de bessen van de Gelderse roos. Deze vruchten zijn vaak het lekkerst als de eerste vorst er goed overheen is geweest.


    De winter is bovendien de ideale periode om een inventarisatie te maken van bomen, struiken en afgestorven plantendelen. Zo heb ik een boekje waarin ik bijhoud waar ik Japanse duizendknoopvelden heb gespot, of afgestorven hopplanten en bosrank heb gezien. Ik kijk goed waar de katjes van hazelaars in de wind bungelen en ik let op diverse dode plantendelen. Zij wijzen mij de weg naar sappige wortels in de grond of jong blad in het voorjaar. Wie schrijft die blijft, zegt men… Wie schrijft zal goed oogsten, is mijn devies!


    De winter hoeft dus geen schraal seizoen te zijn.


    Je moet alleen weten waar je naar op zoek kunt gaan en waar je moet kijken. De maandlijst geeft alvast een aardige kapstok.
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    MAANDLIJST


    De volgende planten, bessen, paddenstoelen en andere heerlijkheden zijn mijn maandtoppers, Gebruik deze lijst als een handvat om je mand te vullen met wildpluk:


    Januari


    Daslookknollen

    Grote kliswortel

    Wilde pastinaakwortel

    Madeliefbladrozet

    Nagelkruidwortels

    Waterkers

    Winterpostelein

    Barbarakruid

    Judasoor

    Winteroesterzwam

    Zee-eik


    Februari


    Hondsdrafbladeren

    Berenklauwscheuten

    Kraailook

    Speenkruid

    Smeerwortelscheuten

    Vogelmuur

    Fluweelpootje

    Blaaswier

    Kelp

    Grote klis


    Maart


    Grote veldkers

    Zevenblad

    Daslook

    Duizendblad

    Veldzuring

    Klein hoefblad

    Maarts viooltje

    Morielje

    Longkruid

    Iers mos


    April


    Brandneteltopjes

    Paardenbloem

    Hopscheuten

    Berkensap

    Watermunt

    Pinksterbloem

    Braambladeren

    Voorjaarspronkridderzwammen

    Tulpenbloemen

    Rood hoorntjeswier


    Mei


    Kleine pimpernel

    Herderstasje

    Bosrank

    Meidoornbloesem

    Lamsoor

    Kamille

    Blaassilene

    Sering

    Vlierbloesem

    Fijnsparnaalden

    Weidekringzwammen

    Zeesla


    Juni


    Witte krodde

    Klaverzuring

    Beekpunge

    Melde

    Bosbes

    Zeekraal

    Walnoot

    Koolzaad

    Engelwortel

    Krentenboombessen

    Waterpeper


    Juli


    Mierikswortel

    Moerasspirea

    Valeriaan

    Frambozen

    Stijve klaverzuring

    Bosaardbei

    Zwavelzwam

    Japans bessenwier

    Lariksnaalden

    Eekhoorntjesbrood

    Kelp


    Augustus


    Gelekornoeljebessen

    Champignons

    Hazelnoten

    Mahoniebessen

    Wilgenroosje

    Bramen

    Zwavelzwam

    Sleedoorn

    Amerikaanse vogelkers

    Darmwier


    September


    Parasolzwammen

    Rodekoolzwammen

    Eikels

    Beukennoten

    Zuurbessen

    Reuzenzwam

    Wilde appel

    Meidoornbessen

    Sombere honingzwam

    Rood hoorntjeswier


    Oktober


    Mispels

    Tamme kastanjes

    Veenbessen

    Biefstukzwam

    Eikhaas

    Sponszwam

    Cranberry’s

    Taxusbessen

    Japans bessenwier

    Rood hoorntjeswier


    November


    Fopzwammen

    Rozenbottels

    Vuurdoorn

    Sedum

    Zilversparnaalden

    Taxusbessen

    Kalmoes

    Waterlelieknollen


    December


    Jeneverbes

    Akkerkool

    Zilverschoon

    Vogelmuur

    Fluweelpootje

    Oesterzwammen

    Wilde peen

    Lisdodde

    Veldkers

    Knotswier
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    HOOFDSTUK 1


    PLANTEN


    


    Inhoud


    Adderwortel


    Adelaarsvaren


    Akkerklokje


    Akkerkool


    Akkerwinde


    (Wilde) asperge


    Baardmos


    (Gewoon) barbarakruid


    Beekpunge


    (Europese) berenklauw


    Berk


    Biggenkruid


    Bijvoet


    Blaassilene


    Bosandoorn


    Bosrank


    Brandnetel


    Brem


    Cichorei


    Daslook


    Distel


    (Witte) dovenetel


    Duizendblad


    (Japanse) duizendknoop


    Egelskop


    Engelwortel


    Gagel


    Gaspeldoorn


    Herderstasje


    Herik


    (Klein) hoefblad


    Hondsdraf


    Honingklaver


    Hop


    (Groot) kaasjeskruid


    Kalmoes


    Kamille


    Kamperfoelie


    Klaproos


    (Rode en witte) klaver


    Klaverzuring


    Kleefkruid


    (Grote) klis


    (Kaal) knopkruid


    Komkommerkruid


    Korenbloem


    Koolzaad


    Kraailook


    Kruisdistel


    Lamsoor


    (Echt) lepelblad


    Lievevrouwebedstro


    Linde(bloesem)


    Lisdodde


    Longkruid


    Look zonder look


    Madeliefje


    Magnolia


    Margriet


    (Wilde) marjolein


    Melde


    Melkdistel


    Mierikswortel


    Moerasspirea


    Muurpeper


    Nagelkruid


    Paardenbloem


    Papegaaienkruid


    Pastinaak


    Perzikkruid


    Pijlkruid


    (Kleine) pimpernel


    Pinksterbloem


    Riet


    Roomse kervel


    (Wilde) rucola


    (Gewone) salomonszegel


    Sering


    Smeerwortel


    Speenkruid


    Springzaad


    Streepzaad


    Teunisbloem


    (Wilde) tijm


    Tulp


    Valeriaan


    Valse acacia


    Veldkers


    Veldsalie


    Veldsla


    Veldzuring


    Vergeet-mij-nietje


    (Maarts) viooltje


    Vogelmuur


    Vogelwikke


    (Witte) waterkers


    Waterlelie


    Watermunt


    Waterpeper


    Wilgenroosje


    Winterpostelein


    Witte krodde


    (Wilde) wortel


    Zeekool


    Zeekraal


    Zevenblad


    Zilverschoon


    Zwarte mosterd
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      Als je gaat picknicken in een groene weide, kun je jezelf een dienst bewijzen door de slappe sla uit de supermarkt thuis te laten. Want in de meeste wilde weides groeien vaak meer dan tien eetbare planten per vierkante meter. Even wassen, olie, azijn, peper en zout eroverheen en je wilde salade is klaar. Je ziet eetbare margrieten, madeliefjes, klaprozen, kleine pimpernel en veldzuring. Als ik alleen de eetbare weideplanten opnoemde, zou de lijst al heel lang worden.


      Grenst je weide aan een sloot, dan groeien daar weer heel andere planten, van watermunt tot riet, kalmoes en misschien wel waterkers. Maar je hoeft niet per se naar een groene weide te gaan. Zo pluk ik al sinds jaar en dag de lekkerste winterpostelein achter een gemeentekantoor in Arnhem. Het stukje grond is minstens goed voor vijf kilo salade per winterseizoen.


      Zodra je de drempel van je voor- of achterdeur over bent, openbaart de plantenwereld zich als een eetbaar festijn. Niet alleen in het frisse voorjaar, de zomer en de herfst maar ook in de winter. Vooral als die winter ook nog eens zacht is.


      De wereld van de planten is zo complex en zo groot dat hij helaas niet in zijn geheel in dit boek past. Er zullen ongetwijfeld een paar eetbare planten over het hoofd zijn gezien, maar ik moest keuzes maken. Behandel ik deze wel en die andere toch maar niet? Zelfs soorten als de smalle weegbree heb ik niet in dit boek opgenomen. Keuzes, keuzes… Enfin, dit is het resultaat geworden.


      Hoe dan ook: kijk goed rond in de natuur, niet alleen naar de grond, maar ook verder voor je uit. Ontdek de kleurenpatronen van eetbare planten en ga op ontdekkingstocht door de seizoenen heen.

    


    


    Adderwortel


    (Polygonum bistorta)
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    Kenmerken


    - Duizendknoopfamilie (Persicaria)


    - Overblijvende, kruidachtige plant


    - Kleine, kromme wortels van maximaal ongeveer twee centimeter dik


    - De bladeren zijn lancet-vormig rond tot driehoekig eirond


    - De bladrand is vaak gegolfd en glad


    - Bloeit vanaf mei tot augustus met roze bloemen


    - De plant wordt tot een meter hoog, maar is meestal rond de zestig centimeter


    Waar te vinden


    Overal in Nederland te vinden, vooral als tuin- en perkplant maar ook verwilderd.


    Seizoen


    Vanaf de late winter, het vroege voorjaar tot in de herfst. De wortels kunnen in de winter worden opgegraven, maar zijn naar mijn mening niet de moeite waard: te klein en te vezelig.


    Gebruik


    De bladeren kunnen, mits jong, worden gegeten als groente of salade. De wortel is eventueel rauw of gekookt lekker.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werkingen worden aan de adderwortel toegeschreven:


    - Wondsamentrekkend


    - Bloedstelpend


    - Bij diarree


    
      Bijzonderheden


      De adderwortel is familie van de rabarber; hij heeft ook een zuurtje als het blad jong wordt gegeten. Het is een zeer smakelijke groente om te koken.

    


    


    Adelaarsvaren


    (Pteris aquilina)
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    Kenmerken


    - Adelaarsvarenfamilie (Dennstaedtiaceae)


    - Overblijvende, kruidachtige plant


    - De wortels gaan diep de grond in en zijn zwart


    - De bladeren komen als opgerolde vioolhoofdjes uit de grond


    - De bladeren zijn eerst behaard met een soort viltig materiaal


    - De bladeren rollen zich vervolgens uit en krijgen de typerende geveerde vorm van varens


    - De plant vormt geen bloemen maar sporen


    - De plant wordt tot twee meter hoog, maar is meestal maar zo’n 1,4 meter hoog


    Waar te vinden


    Overal in Nederland, vooral in bosachtige gebieden en parken.


    Seizoen


    Vanaf het vroege voorjaar, tot in april en mei te vinden.


    Gebruik


    De jonge scheuten gelden als een delicatesse en worden in Noord-Frankrijk en Italië veel gegeten.


    Ook vanuit Noord-Amerika worden veel varenknoppen aangevoerd; daar gaan ze onder de naam fiddleheads.


    De jonge knoppen moeten twee keer geblancheerd worden en kunnen dan bereid worden als asperges. Ze kunnen ook gepekeld worden voor later gebruik.


    Heilzame werking


    Er is geen heilzame werking van de adelaarsvaren bekend.


    
      Bijzonderheden


      Varens dienen altijd in kleine hoeveelheden gegeten te worden. In bijna alle literatuur die ik erop heb nageslagen, is sprake van bijwerkingen, van winderigheid tot vergiftigingen en zelfs maagkanker. Geen mooi verhaal, maar toch worden ze overal op de wereld gegeten; van Polynesië tot Engeland, Zuid-Europa en Noord-Amerika. Ook ik eet eens per jaar een maaltje varens. Ik hou van de licht knapperige en bittere smaak.


      De volgende varens kunnen in kleine hoeveelheden geoogst worden:


      - Gewone eikvaren (Polypodium vulgare)


      - Wijfjesvaren (Athyrium filix-femina)


      - Echt venushaar (Adiantum capillus-veneris)

    


    


    Akkerklokje


    (Campanula rapunculoides)
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    Kenmerken


    - Klokjesfamilie (Campanulaceae)


    - Overblijvend kruid


    - Vormt vlezige penwortels


    - De bladeren zijn getand, gezaagd; eerst hartvormig, later speer- tot lancetvormig


    - De bloemen hebben de vorm van een klokje en zijn lila


    - De bloemen staan op een rechte lijn langs de stengel naar boven toe


    - Bloeitijd is vanaf juni tot laat in de herfst


    - De plant wordt tot 1,3 meter hoog


    Waar te vinden


    Overal in Nederland in bossen, bosranden, verwilderd langs moestuinen, tuinen, in parken et cetera.


    Seizoen


    Vanaf april tot oktober te plukken.


    Gebruik


    De jonge bladeren en scheuten gaan goed in salades, of kunnen gekookt worden als groente. Sommige soorten uit de klokjesfamilie hebben dikke, vlezige wortels; vroeger werden die veel gegeten. Het lekkerst zijn de bloemen. Deze kun je goed rauw eten maar gesuikerd en gedroogd zijn ze nog fijner van smaak. Ook kun je de bloemen drogen voor kleurstof.


    Heilzame werking


    Er is weinig over de heilzame werking van het akkerklokje te vinden.


    
      Bijzonderheden


      Ik beschrijf hierboven het akkerklokje, maar er zijn heel veel leden van de klokjesfamilie die eetbaar zijn. In Nederland zijn de volgende campanulasoorten te plukken, met allemaal dezelfde kenmerkende bloemen:


      - Weideklokje (Campanula patula)


      - Prachtklokje (Campanula persicifolia)


      - Dalmatieklokje (Campanula portenschlagiana)


      - Kruipklokje (Campanula porscharskyana)


      - Rapunzelklokje (Campanula rapunculus)


      - Grasklokje (Campanula rotundifolia)

    


    


    Akkerkool


    (Lapsana communis)
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    Kenmerken


    - Composietenfamilie (Asteraceae)


    - Overjarige, kruidachtige plant


    - Vormt ondergrondse knollen, die eirond langwerpig zijn


    - De onderste bladeren zijn geveerd met kleine zijblaadjes en zeer grote eivormige eindlobben


    - De bovenste bladeren zijn meer lancetvormig met een gezaagde, getande rand


    - De bloemhoofdjes staan op lange stelen in vertakte pluimen


    - De bloemen zijn geel en niet groter dan twee centimeter


    - Bloeitijd is juni tot en met oktober


    - De plant wordt tot 120 centimeter groot


    Waar te vinden


    Overal in Nederland algemeen, vooral in bermen en verstoorde gronden.


    Seizoen


    Het blad kun je oogsten van november tot april, voordat de plant gaat bloeien. De bloemen kunnen ook geplukt worden voor in salades of omeletten.


    Gebruik


    Je kunt de bladeren koken, in salades verwerken of stomen als gewone kool. Akkerkool is een typische wintergroente. De bladeren worden bij verhitting zoeter.


    Heilzame werking


    Er is geen heilzame werking van de akkerkool bekend.


    
      Bijzonderheden


      In het Engels heet deze plant nipplewort, omdat hij ontstekingen aan de tepels zou verhelpen.

    


    


    Akkerwinde


    (Convolvulus arvensis)


    [image: images]


    Kenmerken


    - Windefamilie (Convolvulaceae)


    - Typische klimplant van ruigtes (wilde stukken land)


    - Overblijvende, kruidachtige plant, die zich om andere planten windt


    - De plant heeft kleine kromme wortels, van maximaal ongeveer twee centimeter dik


    - De bladeren zijn langwerpig of eirond


    - De bladrand is glad


    - De bloemen vormen trechters tot drie centimeter groot, en hebben elk vijf kelkbladeren


    - De bloemen ruiken zoetig en hebben een wit tot roze kleur


    - Bloeit vanaf juni tot oktober


    - De plant wordt tot een meter hoog


    Waar te vinden


    Overal in Nederland te vinden, vooral in ruigtes en langs akkerranden.


    Seizoen


    Vanaf juni te plukken tot september.


    Gebruik


    De bloemen worden vooral geplukt voor in een salade of om de bloemhoedjes te vullen. Ook kan er ijs of limonade van worden gemaakt.


    Heilzame werking


    Er is geen heilzame werking van de akkerwinde bekend.


    
      Bijzonderheden


      Er zijn in Nederland verschillende windesoorten. De volgende pluk ik voor de bloemen:


      - Haagwinde (Convolvulus sepium): zeer algemeen


      - Zeewinde (Convolvulus soldanella): zeldzaam en beschermd (weinig van plukken dus)

    


    


    (Wilde) asperge


    (Asparagus officinalis)
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    Kenmerken


    - Aspergefamilie (Asparagaceae)


    - Overblijvende, kruidachtige plant


    - De stengels zijn dik en sappig als ze jong zijn; later schieten de stengels door naar een struikachtig vertakte, geheel groene vorm


    - De bladeren zijn een soort lange naalden


    - De bloemen zijn groen of geel en vrij klein


    - Bloeitijd is van mei tot augustus


    - De plant wordt tot 150 centimeter groot


    Waar te vinden


    Wilde asperges zijn overal in Nederland te vinden, vooral in de duingebieden en langs de grote rivieren.


    Ik zie ze ook vaak langs snelwegen staan. Ze vallen op door de grote groene pluimen tussen de vangrails. (NB Deze vooral niet plukken in verband met uitlaatgassen!)


    Seizoen


    Asperges pluk ik vanaf april, mei.


    Gelijktijdig dus met het seizoen van geteelde asperges. Na juni zijn de meeste stengels doorgeschoten.


    Gebruik


    Je kunt wilde asperges gebruiken in salades, soepen en sauzen, of ze gewoon eten met ei, ham en boter.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werking wordt aan de wilde asperge toegeschreven:


    - Stimuleert de nierfunctie


    
      Bijzonderheden


      De groene asperge uit de duinen is dezelfde als de witte asperge die op grote schaal wordt gekweekt.


      Het verschil zit hem in het feit dat de witte asperge geen daglicht heeft gezien.


      NB De korenaarasperge is helemaal geen asperge. Dit zijn de groene bloemknoppen en stengels van de ornithogalum pyrenaicum, een bolgewas dat behoort tot de hyacinth-achtigen en dat het meest lijkt op een zuidenwindlelie.

    


    


    Baardmos


    (Usnea hirta)
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    Kenmerken


    - Baardmossenfamilie (Parmeliaceae)


    - Meerjarige mos


    - Vormt dikke pollen op bomen en takken


    - Vertakkingen komen uit een centrale as


    - Doet denken aan bosjes haar die uit takken groeien


    - Bloeit het hele jaar door


    - De plant wordt tot 25 centimeter lang


    Waar te vinden


    Overal in Nederland in bossen, langs bosranden en zelfs in steden. Vooral in de kuststreek en in duinparken.


    Seizoen


    Het gehele jaar door te vinden.


    In de zomer tref je het wel vaak uitgedroogd aan.


    Gebruik


    De vertakkingen kun je frituren, drogen en vermalen tot poeder.


    Het poeder kan weer in diverse bereidingen worden gebruikt.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werkingen worden aan baardmossen toegeschreven:


    - Antibiotica-achtige werking


    - Heelt open wonden


    - Goed bij aften


    
      Bijzonderheden


      Er zijn verschillende soorten baardmossen, die alle eetbaar zijn.


      Ze hebben wel vaak te lijden van luchtverontreiniging. Toch kunnen ze soms in grote aantallen voorkomen. Knip een aantal plukken van een tak, maar laat zeker de helft hangen zodat het weer aan kan groeien.

    


    


    (Gewoon) barbarakruid


    (Barbarea vulgaris)
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    Kenmerken


    - Kruisbloemenfamilie (Brassicaceae)


    - Tweejarige, kruidachtige plant


    - De bladeren overwinteren in een bladrozet die onregelmatig gelobd is met een groot rondachtig topblad


    - De bladeren hebben een spits toelopende eivorm en zijn getand


    - Op alle takjes zitten kleine haartjes


    - Bloeit vanaf april tot juni, met gele trosbloemen die plusminus een centimeter groot zijn


    - De bloemblaadjes vormen een kruis (kruisbloemig)


    - De plant wordt tot 1,5 meter hoog, maar is meestal rond de negentig centimeter


    Waar te vinden


    Overal in Nederland algemeen, vooral op braakliggende terreinen en in vochtige weilanden.


    Seizoen


    Mits het niet vriest kun je de plant bijna het hele jaar door verzamelen; de bladrozet overwintert.


    Gebruik


    De bloemen en het blad kunnen worden gegeten, vooral in salades en als geblancheerde groente. De bloemknoppen kunnen als broccoli worden gekookt. Het sap van de plant is vrij pittig. Je kunt van barbarakruid ook een lekkere pesto maken.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werkingen worden aan het barbarakruid toegeschreven:


    - Wekt de eetlust op


    - Bloedreinigend


    - Als thee bij veel maagzuur


    - Bij vrouwenklachten


    
      Bijzonderheden


      Barbarakruid heet ook wel winterkers: het is heerlijke wintergroente om te verzamelen!

    


    


    Beekpunge


    (Veronica beccabunga)
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    Kenmerken


    - Weegbreefamilie (Plantaginaceae)


    - Overblijvende, kruidachtige waterplant


    - De plant heeft dikke ronde stengels


    - De bladeren zijn eivormig rond en licht gezaagd.


    - De bloemen zijn klein, tot acht millimeter groot en groeien in trossen


    - De kleur van de bloemen is paarsblauw tot roze


    - Bloeitijd is van mei tot augustus


    - De plant wordt tot zestig centimeter groot


    Waar te vinden


    Beekpunge groeit vooral in en langs waterkanten van beken en heldere rivieren.


    Seizoen


    Van april tot november te plukken.


    Gebruik


    De bladeren worden in een salade gegeten, of als gekookte groente.


    De plant heeft een bittertje en kan ook versapt worden.


    Heilzame werking


    Er is geen heilzame werking van de beekpunge bekend.


    
      Bijzonderheden


      De plant is in de winter bladhoudend; de bladeren bevatten antivriesstoffen.

    


    


    (Europese) berenklauw


    (Heracleum sphondilium)
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    Kenmerken


    - Schermbloemenfamilie (Apiaceae)


    - Bladverliezende, kruidachtige klimplant die elk jaar tot de grond toe afsterft


    - De stengels zijn vierkant, behaard, hol en gegroefd


    - De bladeren zijn geveerd en gelobd met grove tanden en behaard


    - De bloemen vormen grote, witte en soms roze schermen, die wel 25 centimeter groot kunnen worden


    - De zaden komen uit de bloemschermen, zijn rondachtig en afgeplat en tot een centimeter groot


    - De struik kan tot wel 1,5 meter hoog groeien


    Waar te vinden


    Overal in Nederland algemeen.


    Seizoen


    De jonge knoppen het hele jaar door, de zaden in het najaar. De bloemen kun je gebruiken om ijs te parfumeren.


    Gebruik


    De inheemse berenklauw (niet verwarren met de reuzenberenklauw!) is een verrukkelijke groente. Je kunt bijna alles van de plant gebruiken.


    De jonge bladeren en stengels zijn lekker in de sla, de grote knoppen met daarin de bloemen en nieuwe scheuten eveneens. De jonge knoppen kun je als groente stoven of als soepgroente gebruiken De zaden zijn lekker in vruchtengerechten en kunnen ook als specerij worden gebruikt.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werkingen worden aan de Europese berenklauw toegeschreven:


    - Bloeddrukverlagend


    - Ontkrampend bij diarree


    - Bij verstoppingen


    - Bij wormen


    
      Bijzonderheden


      De berenklauw is een plant waar veel mensen van wegblijven. De brandharen die op de bladeren en stelen groeien, kunnen namelijk een fytoallergische reactie veroorzaken.


      Je krijgt dan blaren op je huid, plus een huidverkleuring die pas na enkele weken verdwijnt. Toch is het de moeite waard om deze plant te plukken – met afwashandschoenen aan.


      Ook ik was aanvankelijk sceptisch over de eetbaarheid ervan, maar de zaden bleken heerlijk in combinatie met vruchten en inmaken op zuur.


      Daarnaast vormen de jonge scheuten echt een heerlijke soepgroente.


      Dus laat je niet afschrikken!


      In Engeland heet deze plant hogweed; hij werd vroeger overal in Europa als varkensvoer gebruikt. Tegenwoordig laat men in bepaalde gebieden het chique Mangalica-varken de berenklauw opruimen door de varkens ertussen te laten grazen.

    


    


    Berk


    (Betula pubescens)
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    Kenmerken


    - Berkenfamilie (Betulaceae)


    - Bladverliezende boom, vaak met een ruwe stam


    - Op de stam zitten vaak horizontale banden en repen loszittende bast


    - De kleur van de bast varieert van crèmewit tot bruin


    - De bladeren zijn eirond, tot zes centimeter groot en gezaagd


    - Bloeitijd is in april en mei


    - Bloeit in de vorm van katjes


    - De boom kan tot twintig meter hoog worden


    Waar te vinden


    De berk is pioniervegetatie – een soort die een nieuw gebied koloniseert –, en je vindt deze boom overal in Nederland. Hij is vooral aangeplant in parken, in tuinen, in bossen en langs weilanden.


    Seizoen


    Je kunt oogsten van de berk in het vroege voorjaar: begin maart tot eind april.


    Gebruik


    De berk is zo’n boom waar je boekwerken over kunt vullen. Alles van deze boom is bruikbaar, maar helaas is niet alles eetbaar. Waar het bij de berk vooral om gaat, is het sap dat je in het voorjaar tapt. Begin maart is het beste moment; dan zijn de sapstromen volop aan het lopen. Het sap kan als basis dienen voor siroop, thee of om kambucha mee te maken.


    Sap tappen kan op verschillende manieren. Ikzelf knip bijvoorbeeld een tak van een centimeter dik door en hang er een Grolsch-beugelfles aan.


    Binnen een dag loopt hij vol. Je kunt ook een wig maken of een slang in de boomstam stoppen, maar hiermee beschadig je de boom mijns inziens te veel.


    De bladeren worden ook gegeten in het vroege voorjaar, maar mij zijn ze te taai; ik gebruik ze alleen voor berkenbladthee.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werkingen worden aan de berk toegeschreven:


    - Bevordert de spijsvertering


    - Reinigt het darmkanaal


    
      Bijzonderheden


      De berk speelt in vele volksgeloven en -gebruiken een belangrijke rol. Hij wordt van oudsher gezien als de brenger van het voorjaar. Het is een soort wonderboom. Je kunt het sap drinken, de bladeren eten, de bast is een natuurlijke brandstof om vuur mee aan te maken. De bast wordt ook gebruikt voor het maken van manden, kleding, schoeisel, dakbedekking et cetera.

    


    


    Biggenkruid


    (Hypochaeris radicata)
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    Kenmerken


    - Composietenfamilie (Asteraceae)


    - Overblijvend kruid


    - Vormt bladrozetten met gelobde en getande bladeren


    - De bladeren zijn harig


    - De bloemen staan op lange stengels; ze zijn geheel geel en vormen lintbloemen


    - De bladeren vormen een soort ruit


    - Het blad is rond, met een spits toelopend einde


    - Bloeitijd is van juni tot september


    - De plant wordt tot zestig centimeter hoog


    Waar te vinden


    Overal in Nederland te vinden in bermen, graslanden en ruigtes.


    Seizoen


    Het gehele jaar door zijn de bladeren te plukken, in de winter en voorjaar zijn ze op hun best. Bloemen kun je vanaf juni plukken.


    Gebruik


    De bladeren en bloemen worden vooral gegeten in salades. Ze zijn vrij bitter. De gekookte wortels kunnen in de herfst gegeten worden, maar zijn nauwelijks de moeite van het opgraven waard.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werking wordt aan het biggenkruid toegeschreven:


    - Laxerend


    
      Bijzonderheden


      Biggenkruid is een composiet en er zijn veel verschillende, vrijwel gelijk uitziende composieten. Voorbeelden:


      - Paardenbloemen (Taraxacum officinale)


      - Morgenster (Tragopogon pratensis)


      - Streepzaad (Crepis biennis)


      Alle kenmerken zich ook door bladrozetten, de vrij bittere smaak en de gele, samengestelde bloemen. Let dus wel goed op bij het determineren of je de juiste soort te pakken hebt.
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    Bijvoet


    (Artemisia vulgaris)
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    Kenmerken


    - Composietenfamilie (Asteraceae)


    - Overblijvende, kruidachtige plant


    - De plant heeft stevige, paarsachtige stengels


    - De bladeren zijn vierdelig en stengelomvattend; ze zitten dus om de stengel heen


    - Bij kneuzing ruiken de bladeren kruidig


    - De bloemen vormen pluimen met bladeren en zijn bruinachtig met een gele glans


    - Bloeitijd is vanaf juli tot september


    - De plant wordt tot 120 centimeter hoog


    Waar te vinden


    Overal in Nederland te vinden, vooral in ruigtes en bermen.


    Seizoen


    Van mei tot september te plukken.


    Gebruik


    De jonge bladeren kunnen in salades of als kruidige vulling gebruikt worden; het vullen van bijvoorbeeld gevogelte met onder andere bijvoet geeft een heerlijk resultaat. In Azië wordt bijvoet veel gebruikt. Japanners maken er mochi van: een soort rijstkoekjes. Let wel op dat je niet te veel van dit kruid eet. Diverse boeken spreken van lichte vergiftigingsverschijnselen bij langdurig gebruik en bij grote hoeveelheden.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werkingen worden aan de bijvoet toegeschreven:


    - Spijsverteringsbevorderend


    - Maagversterkend


    - Menstruatiebevorderend


    - Ontkrampend


    - Bloedsuikerverlagend


    
      Bijzonderheden


      Bijvoet wordt al sinds jaar en dag binnen diverse culturen ter wereld gebruikt. De Mongolen stoken bijvoet op paardenmest om zwermen muggen te verjagen. De Romeinen deden de bladeren op hun voeten om ervoor te zorgen dat die minder leden van de lange veldtochten. Het sterkt inderdaad de voeten (dat weet ik uit eigen ervaring: tijdens een ongetrainde Nijmeegse vierdaagse smeerde ik dagelijks mijn voeten in met een papje van bijvoet).

    


    


    Blaassilene


    (Silene vulgaris)


    [image: images]


    Kenmerken


    - Anjerfamilie (Caryophyllaceae)


    - Overblijvende, kruidachtige plant


    - De stengels zijn onbehaard en blauwgroenig


    - De bladeren zijn tegenoverstaand, eirond, spits toelopend met een gave rand


    - Bloeit vanaf mei tot september met kleine bel- of blaas - achtige bloemen; de bloemen zijn vaak iets gestreept


    - Aan de mond van de blaas zitten vijf witte kroonblaadjes


    - De blaas is paarsachtig geaderd


    - De plant wordt tot zestig centimeter hoog


    Waar te vinden


    De plant komt overal in Nederland voor, vooral in het rivierengebied en de kuststreken.


    Seizoen


    Vanaf het vroege voorjaar tot de bloei in mei te plukken.


    Gebruik


    De jonge bladeren kunnen verwerkt worden in salades, soepen, pasta’s. NB De bloemen hebben een licht verdovende werking; gebruik ze daarom alleen in heel kleine hoeveelheden.


    Heilzame werking


    Er is geen heilzame werking van de blaassilene bekend.


    
      Bijzonderheden


      In het Middellandse Zeegebied eet men deze plant graag als voorjaarsgroente. Op de markten in Spanje en Italië worden grote manden vol aangeboden.

    


    


    Bosandoorn


    (Stachys sylvatica)
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    Kenmerken


    - Lipbloemenfamilie (Lamiaceae)


    - Overblijvende, kruidachtige plant


    - De plant heeft vierkante, behaarde stengels


    - De bladeren zijn eirond en gezaagd


    - Bij kneuzing ruiken de bladeren sterk


    - De bloemen zijn tweelippig


    - De bloemen zijn purperachtig van kleur met witte vlekjes en staan in schijnkransen van zes stuks op de steel


    - Bloeit vanaf juli tot augustus


    - De plant wordt tot 120 centimeter hoog


    Waar te vinden


    Overal in Nederland te vinden, vooral op bosachtig terrein.


    Seizoen


    Groeit van juni tot september.


    Gebruik


    De jonge bladeren kunnen in salades of als kruidige vulling van bijvoorbeeld gevogelte verwerkt worden.


    Meestal worden alleen de bloemen gebruikt, als smaakmaker. Ze gaan in boters, over salades en in dranken.


    Heilzame werking


    Er is geen heilzame werking van de bosandoorn bekend.


    
      Bijzonderheden


      De bosandoorn is een plant uit de lipbloemenfamilie, waarvan de volgende varianten in Nederland te vinden zijn:


      - Akkerandoorn (Stachys arvensis) (in België kwetsbaar, niet te veel plukken)


      - Bergandoorn (Stachys recta)


      - Betonie (Stachys officinalis)


      - Moerasandoorn (Stachys palustris) Van al deze andoorns zijn de bloemen te eten.

    


    


    Bosrank


    (Clematis vitalba)
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    Kenmerken


    - Ranonkelfamilie (Ranunculaceae)


    - Houtachtige, overblijvende klimplant


    - Vormt kleine, kromme wortels van maximaal twee centimeter dik


    - De bladeren staan tegenover elkaar en zijn geveerd, met vijf hartvormige, grof getande bladeren; soms met een gave bladrand


    - De bloemen vormen grote trossen of pluimen en verspreiden een sterke geur


    - De bloemen zijn wit en niet groter dan drie centimeter


    - De bloemen veranderen in pluizige bollen waarin de zaden zitten


    - Bloeitijd is vanaf juni tot oktober


    - De plant kan tot dertig meter lang worden


    Waar te vinden


    Komt overal in Nederland voor, vooral in bosachtige gebieden en parken.


    Seizoen


    Vanaf het vroege voorjaar april en mei, bloemen vanaf juni.


    Gebruik


    Pluk alleen de hele jonge scheuten.


    Die gelden als een delicatesse en worden vooral in Italië veel gegeten; bosrank is een vast onderdeel van de Toscaanse herderssoep acquacotta.


    De jonge scheuten worden verder vaak als groente opgediend. Ook worden ze vaak gepekeld en in een pasta verwerkt. De bloemen kunnen eventueel verwerkt worden tot siroop, maar niet iedereen vindt de geur even aangenaam.


    Heilzame werking


    Er is geen heilzame werking van de bosrank bekend.


    
      Bijzonderheden


      In bosrank zit het gif protoanemonine, dat bij verhitting wordt afgebroken. De delen die je wilt gebruiken moeten dus altijd verhit worden. Door pekelen en daarna verhitten voorkom je vergiftiging. Verwerk bosrank dus nooit rauw in een salade of pasta!

    


    


    Brandnetel


    (Urtica dioica)


    Kenmerken


    - Brandnetelfamilie (Urticaceae)


    - Overblijvende, kruidachtige plant


    - De plant maakt wortelstokken, die vol zetmeel zitten


    - De plant heeft een behaarde, vierkante stengel


    - De bladeren zijn bedekt met brandharen en staan tegenover elkaar


    - De bladeren zijn langwerpig ovaal en grof gezaagd


    - De bloemen zijn groenachtig en vormen kleine, overhangende trosjes


    - Bloeitijd is vanaf juni tot oktober


    - De plant wordt tot 1,5 meter hoog


    Waar te vinden


    Overal in Nederland vrij algemeen te vinden, vooral langs weilanden, aan bosranden, op braakliggende terreinen en in uiterwaarden.


    Seizoen


    Het hele jaar door kan het blad worden geoogst. In de winter vind je jonge uitlopers onder aan de afgestorven stengel.


    Gebruik


    De brandnetel is een van de meest beschreven wildplukplanten. Je kunt de bladeren als groente koken of roerbakken, verwerken in quiche, soepen, sauzen, er kan bladgroen van worden getrokken voor kleurstof, en ze zijn ook nog eens goed voor thee te gebruiken. Maar je kunt er ook bier van brouwen, of er een heerlijke fizzy drink van maken met een beetje gember.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werkingen worden aan de brandnetel toegeschreven:


    - Vochtafdrijvend


    - Bloedzuiverend


    - Ontstekingsremmend


    - Pijnstillend


    - Weerstandverhogend


    - Bevordert de spijsvertering


    - Verlaagt de bloedsuiker


    - Bevordert borstvoeding


    - Tegen reuma en jicht


    
      Bijzonderheden


      In Nederland komen twee inheemse brandnetelsoorten voor:


      - De kleine brandnetel (Urtica urens)


      - De grote brandnetel (Urtica dioica)


      Gebruik bij het plukken van beide plastic afwashandschoenen tegen het prikken. De bladeren verliezen snel hun prikkracht als je ze kort blancheert of stoomt. De brandhaartjes gaan direct kapot door de hitte, en dan kun je de bladeren beter verwerken. Brandnetels worden commercieel op grote schaal gekweekt om het chlorofyl dat ze bevatten. Dit chlorofyl zit in voedingsmiddelen als E140 – we eten dus meer brandnetel dan de meeste mensen denken! Mocht je zelf kaas willen maken en geen stremsel hebben, dan kun je het vocht van afgekookte brandnetelbladeren gebruiken als stremsel. Daarnaast wordt brandnetel ook gekweekt om zijn vezels – die worden al duizenden jaren gebruikt voor het maken van touwen en doeken.
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    Brem


    (Cytisus scoparius)
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    Kenmerken


    - Vlinderbloemenfamilie (Leguminosae)


    - Overjarige, struikachtige plant


    - De takken zijn vijfkantig en glad


    - De bladeren zijn klein, drietallig handvormig, samengesteld eivormig of lancetvormig


    - De bloemen vormen losse trossen


    - De bloemen zijn goudgeel en tot 2,5 centimeter lang


    - Na de bloei vormt de struik kleine peultjes, die zwart worden


    - Bloeitijd is april tot en met juli


    - De plant wordt tot twee meter hoog


    Waar te vinden


    Overal op de zandgronden vrij algemeen te vinden, langs spoorverbindingen, taluds, akkers.


    Seizoen


    Vanaf april tot in juli te plukken.


    Gebruik


    Van brem worden de bloemknoppen en de bloemen geplukt. De knoppen kunnen worden ingemaakt als kappertjes.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werkingen worden aan de brem toegeschreven:


    - Stimuleert het hart


    - Kalmerend


    - Versterkt de bloedvaten


    - Bij reumatische aandoeningen


    - Urineafdrijvend (thee van de bloemen)


    
      Bijzonderheden


      Vroeger werden er bezems gemaakt van de takken van de brem. In het Engels heet hij dan ook broom.


      Bij sommige mensen kan brem hoofdpijn veroorzaken; eet dus voor de zekerheid eerst een paar knoppen of bloemen om te kijken wat die met je doen.

    


    


    Cichorei


    (Cichorium intybus)


    [image: images]


    Kenmerken


    - Composietenfamilie (Asteraceae)


    - Overjarige, kruidachtige plant


    - Heeft een duidelijke penwortel


    - De bladeren vormen eerst een rozet


    - De bladeren zijn bochtig en veervormig; hoger op de plant zijn ze langwerpig en minder ingesneden


    - De bladeren hebben haartjes aan de onderkant


    - De bloemen vormen hoofdjes van maximaal vijf centimeter


    - De kleur van de bloemen is lila tot licht blauwviolet


    - De bloem bestaat enkel uit lintbloemen


    - Bloeitijd is juli tot oktober


    - De plant wordt tot 1,5 meter hoog


    Waar te vinden


    Overal in Nederland algemeen te vinden, vooral in bermen.


    Seizoen


    Vanaf april tot in november te plukken.


    Gebruik


    De bloemen worden gebruikt voor salades, dressings en bloemenboter.


    De bladen zijn nogal bitter, maar worden ook gegeten. De penwortel kan gekookt worden als pastinaak.


    De wortel wordt ook wel gebruikt als koffievervanger. Ik rooster het licht en maal er dan een soort poeder van. Dit poeder kun je gebruiken in cake, brood en je kunt er zelfs ijs van maken.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werkingen worden aan cichorei toegeschreven:


    - Bij maagklachten


    - Bij galproblemen


    - Bij verstopping


    - Bij leverklachten


    
      Bijzonderheden


      Cichorei is de wilde vorm van onze witlof. Je kunt het ook zelf kweken door een aantal wortelpennen uit te graven en die te poten in een plantenbak of in de grond. Een donkere emmer over de wortelpennen heen zetten, vervolgens afdekken en na een week of twee heb je witlof.

    


    


    Daslook


    (Allium ursinum)
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    Kenmerken


    - Lookfamilie (Alliaceae)


    - Overbijvende, kruidachtige plant


    - Vormt ondergrondse knollen, die eirond langwerpig zijn


    - De bladeren vormen langwerpige, eironde bladeren met een spits toelopend uiteinde


    - De bladeren hebben een duidelijke middennerf en de bladrand is gaaf


    - Bij kneuzing ruiken blad, bloemen en knol naar knoflook


    - De bloemen staan in bollen op een steel en zijn wit, klokvormig en tot 1,2 centimeter groot


    - Bloeitijd is van april tot en met juni


    - De plant wordt tot veertig centimeter hoog


    Waar te vinden


    Vooral in bossen en parken aangeplant. De plant vormt in het voorjaar dichte tapijten langs boshellingen, in struwelen en heemtuinen.


    Seizoen


    Het blad kun je van februari tot april oogsten, daarna de bloemen en vanaf mei het zaad. De bollen kunnen vanaf november tot eind januari worden geoogst.


    Gebruik


    Pluk de bladeren voor salades, boters, pesto’s et cetera. De bloemen kun je gebruiken voor salades, boters en voor in sauzen. De bollen kunnen worden gebruikt zoals knoflook.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werkingen worden aan daslook toegeschreven:


    - Ontsmettend


    - Tegen wormen


    - Bij hoge bloeddruk en aderverkalking


    - Bij chronische huidaandoeningen


    
      Bijzonderheden


      Let op: verwar daslook niet met het giftige lelietje-van-dalen. Kneus daarom altijd eerst het blad: het moet echt sterk naar look ruiken.


      Zo niet, blijf er dan van af.


      Daslook is een beschermde soort, al begrijp ik niet goed waarom. De plant komt in groten getale voor in de parken van Amsterdam, en ook in Limburg en in veel heemtuinen.


      Pluk gerust een paar bladeren voor een pesto.

    


    


    Distel


    (Carduus)
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    Kenmerken


    - Composietenfamilie (Asteraceae)


    - Een- of tweejarig kruid


    - De planten bezitten een penvormige wortel


    - De bladeren zijn groengrijs, ze worden tot vier centimeter lang en zijn lancetvormig


    - De bladeren zijn langwerpig, geveerd en hebben een stekelige rand


    - De bloemen zijn roze-paars en geuren sterk


    - Bloeitijd is van juni tot en met september


    - De struik wordt 1,5 meter hoog


    Waar te vinden


    Overal in Nederland zijn distels te vinden; in ruigtes, weilanden, langs bosranden, in bermen.


    Seizoen


    Van het voorjaar tot het einde van de zomer te plukken.


    Gebruik


    De jonge scheuten van veel distels kunnen als groente worden gegeten; rauw is de binnenkant van de jonge stengels een lekkere dorstlesser tijdens wandelingen. De bloemen gaan heel goed in diverse bereidingen als ijs, siroop, vers in limonades en over salades.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werkingen worden toegeschreven aan de mariadistel:


    - Bij leverkwalen


    - Bij leververgifting (bijvoorbeeld door de groene knolamaniet)


    
      Bijzonderheden


      Er zijn in Nederland diverse distels te vinden. In de veldgidsen die je bij het wildplukken gebruikt vind je de beschrijvingen. Distels kenmerken zich door hun prikkels en heerlijke composietbloemen. Een uitzondering hierop is de kruisdistel, die weer geen echte distel is.


      Dit zijn de meest voorkomende distelsoorten in Nederland:


      - Tengere distel (Carduus tenuiflorus)


      - Kruldistel (Carduus crispus)


      - Knikkende distel (Carduus nutans)


      - Langstekelige distel (Carduus acanthoïdes)


      - Mariadistel (Silybum marianum); verwilderd uit tuinen

    


    


    (Witte) dovenetel


    (Lamium album)
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    Kenmerken


    - Lipbloemenfamilie (Lamiaceae)


    - Overblijvende, kruidachtige plant


    - De stengel is vierkant, behaard en hol


    - De bladeren zijn hartvormig en getand en staan tegenover elkaar


    - Bij kneuzing ruiken de bladeren sterk kruidig


    - De bloemen staan in schijnkransen rond de stengel; ze zijn wit met typerende lipbloemen


    - Bloeitijd is vanaf april tot december


    - De plant wordt tot een meter hoog


    Waar te vinden


    Overal in Nederland vrij algemeen te vinden.


    Seizoen


    Van april tot december te plukken.


    Gebruik


    De jonge bladeren kunnen worden gebruikt in salades, of als kruidige vulling voor gevogelte. De blade-ren zijn lekker in soepen en kunnen verder als groente worden bereid.


    Meestal worden echter alleen de bloemen gebruikt, als smaakmaker. Ze gaan in boters, over salades en in dranken.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werkingen worden aan de witte dovenetel toegeschreven:


    - Slijmoplossend


    - Rustgevend


    - Ontstekingsremmend


    - Bloedzuiverend


    
      Bijzonderheden


      De witte dovenetel is een plant uit de grote dovenetelfamilie, waarvan de volgende soorten in Nederland te vinden zijn (alle eetbaar):


      - Gele dovenetel (Lamiastrum galeobdolon)


      - Brede dovenetel (Lamium confertum)


      - Gestreepte dovenetel (Lamium maculatum ‘Variegatum’)


      - Gevlekte dovenetel (Lamium maculatum)


      - Paarse dovenetel (Lamium purpureum)


      - Ingesneden dovenetel (Lamium hybridum)

    


    


    Duizendblad


    (Achillea millefolium)
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    Kenmerken


    - Composietenfamilie (Asteraceae)


    - Overblijvende, kruidachtige plant


    - De bladeren zijn geveerd en tellen vele zijblaadjes


    - De bloemen vormen witte, soms lichtroze schermen


    - Bloeitijd is van juni tot oktober


    - De bloemen zijn tot zes millimeter breed


    - De plant wordt tot tachtig centimeter hoog


    Waar te vinden


    Overal in Nederland te vinden, vooral in velden, weides, bermen.


    Seizoen


    Het hele jaar door te oogsten; de bloemen alleen in de zomer.


    Gebruik


    De jonge bladeren kunnen in salades, soepen en sauzen; je kunt ze ook frituren. De bloemen gaan in dressings, of gedroogd tot poeder in allerlei gerechten. Het blad ruikt aromatisch bij kneuzing. Je kunt van de bloemen een geneeskrachtige thee zetten of een limonade maken.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werkingen worden aan het duizendblad toegeschreven:


    - Bij verkoudheid en griep


    - Verlicht bij darmkrampen


    - Bloedstelpend (gekneusd blad)


    - Ontstekingsremmend


    - Eetlustopwekkend


    
      Bijzonderheden


      Deze plant is zo algemeen dat je hem het hele jaar rond letterlijk tussen de stoeptegels kunt wegplukken.


      Hij wordt ook veel als sierplant gekweekt; er zijn verscheidene soorten op de markt.

    


    


    (Japanse) duizendknoop


    (Fallopia japonica)
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    Kenmerken


    - Duizendknoopfamilie (Polygonaceae)


    - Overblijvend kruid


    - De dikke stengel is gevlekt en hol met compartimenten


    - De bladeren zijn driehoekig


    - De bloemen zijn crèmewit en ruiken aangenaam


    - De bloemen vormen dikke, groene, behaarde pluimen


    - Bloeitijd is van augustus tot en met oktober


    - De plant wordt tot drie meter hoog


    Waar te vinden


    Overal in Nederland algemeen, aangeplant of verwilderd.


    Seizoen


    Het blad kun je oogsten vanaf eind maart, april tot mei.


    Gebruik


    De jonge bladeren kunnen als groente worden gegeten. De stelen zijn veelzijdig: je kunt er een jam van maken, of ze gebruiken om te pekelen, te suikeren et cetera. Haal dan wel eerst de buitenste velletjes eraf, want die zijn draderig. De jonge, sappige stelen kun je verwerken zoals rabarber.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werkingen worden aan de Japanse duizendknoop toegeschreven:


    - Laxerend (de wortels)


    - Bij de ziekte van Lyme


    
      Bijzonderheden


      Japanse duizendknoop is familie van de rabarber; net als zijn soortgenoot heeft hij jong een zurige smaak.


      Hij komt in groten getale voor en is zelfs een schadelijke invasiesoort.

    


    


    Egelskop


    (Sparganium erectum)
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    Kenmerken


    - Egelskopfamilie (Sparganiaceae)


    - Overjarige, kruidachtige plant


    - De plant heeft dikke, zetmeelrijke wortelstokken


    - De bladeren zijn langwerpig en bandvormig, driekantig en tot drie centimeter breed


    - De bladeren hebben een gave rand


    - De bloemen staan op een vertakte stengel, en vormen bolletjes die op egels lijken


    - De daaruit voortkomende vruchten hebben tien scherpe, afgeronde ribben


    - Bloeitijd is in juni tot en met september


    - De plant wordt tot 1,5 meter hoog


    Waar te vinden


    Overal in Nederland algemeen te vinden, langs waterpartijen en sloten.


    Seizoen


    De wortels worden in het najaar en in het vroege voorjaar opgegraven; de scheuten kunnen het hele voorjaar door worden geoogst.


    Gebruik


    De wortels worden gekookt, geroosterd of gedroogd voor het zetmeel. Dit zetmeel kan verwerkt worden tot koekjes, broden en andere lekkernijen. Je kunt de wortels van egelskop ook branden en er een zoete siroop van maken. Eet de jonge scheuten in het voorjaar eens als groente of rauwkost. Ze smaken licht naar komkommer en zijn goed geschikt om zuur van te maken. De kern moet dan nog wel lekker sappig en wit zijn (zoals bij de lisdodde).


    Heilzame werking


    Er is geen heilzame werking van de egelskop bekend.


    
      Bijzonderheden


      In Nederland komen vier verschillende soorten egelskoppen voor, die alle eetbaar zijn:


      - Drijvende egelskop (Sparganium angustifolium)


      - Kleine egelskop (Sparganium emersum)


      - Grote egelskop (Sparganium erectum)


      - Kleinste egelskop (Sparganium natans)

    


    


    Engelwortel


    (Angelica)
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    Kenmerken


    - Schermbloemenfamilie (Apiaceae)


    - Overjarig kruid


    - De plant heeft een dikke penwortel


    - De plant vormt bladrozetten


    - De stengels zijn rood tot purper van kleur; ze zijn onbehaard, hol en gestreept


    - De bladeren zijn tweetot drievoudig geveerd en gezaagd


    - De bladeren vormen dikke knoppen halverwege de plant waar de bloemknoppen uit komen


    - De bloemen vormen schermen van twintig centimeter breed


    - De bloemen zijn wit tot lichtroze; de schermen vormen bollen


    - De zaden zijn eivormig rond, tot maximaal zes millimeter groot


    - Bloeitijd is vanaf juli tot oktober


    - De plant wordt tot twee meter hoog


    Waar te vinden


    Overal in Nederland algemeen, in bossen, langs sloten, in moerassen en langs rivieren.


    Seizoen


    Het hele jaar door te plukken; de bloemen en het zaad vanaf juli.


    Gebruik


    De bladeren en jonge scheuten worden gebruikt in salades. Ze kunnen ook goed als groente gekookt worden, maar smaken licht bitter. Een wildplukklassieker is om engelwortel of Japans knoopkruid aan rabarber toe te voegen. De stengel kan worden gesuikerd, de wortel gekookt en de zaden worden gebruikt als specerij.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werkingen worden aan de engelwortel toegeschreven:


    - Krampstillend


    - Slijmoplossend


    - Windafdrijvend


    - Zweetafdrijvend


    - Luiswerend (gekneusde zaden)


    
      Bijzonderheden


      Je hebt vele cultivars van engelwortel, die in tuinen te vinden zijn. Alle zijn goed te eten en te plukken.


      De twee wilde soorten zijn:


      - Grote engelwortel (Angelica archangelica)


      - Gewone engelwortel (Angelica sylvestris)

    


    


    Gagel


    (Myrica gale)
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    Kenmerken


    - Gagelfamilie (Myricaceae)


    - Bladverliezende struik


    - De bladeren zijn groengrijs, tot vier centimeter lang en lancetvormig


    - De bladeren zijn aan de top getand; aan de onderkant van het blad zitten harspuntjes


    - De harspunten bezitten harsklieren die een etherische olie produceren


    - De bladeren staan in paren tegenover elkaar


    - De struik bloeit met katjes


    - Bloeitijd is in april en mei


    - De struik wordt tot 1,5 meter hoog


    Waar te vinden


    Te vinden in de duingebieden, op veengronden, vooral op zure, veenachtige grond.


    Seizoen


    Het hele jaar te plukken: de takken in de winter, het blad in het voorjaar en de zomer.


    Gebruik


    De takken worden gebruikt om te spijzen; de vruchten en bladeren kunnen zowel vers als gedroogd verwerkt worden, bijvoorbeeld als kruiderij in soepen en stoofschotels. De bladeren worden tevens voor thee, bier en kruidenlikeuren gebruikt.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werkingen worden aan de gagel toegeschreven:


    - Weert insecten af


    - Bij maagklachten


    - Vruchtafdrijvend (dus niet gebruiken tijdens zwangerschap!)


    
      Bijzonderheden


      In Denemarken wordt van gagel een jenever gebrand. Hij werd vroeger ook wel gebruikt om bier mee te kruiden, en dat gebeurt in Duitsland nog steeds. De plant kan een drogerend en/of hallucinerend effect hebben; gebruik er dus niet te veel van.

    


    


    Gaspeldoorn


    (Ulex europaeus)
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    Kenmerken


    - Vlinderbloemenfamilie (Leguminosae)


    - Overjarige struik


    - De takken bezitten veel doornen


    - De bladeren zijn priemvormig en stekelig


    - De gele bloemen zijn tot twee centimeter groot en ruiken naar vanille


    - Bloeitijd is van maart tot en met november


    - De plant wordt tot drie meter hoog


    Waar te vinden


    Vooral in het oosten en midden van het land, op zanderige bodems.


    Seizoen


    Vanaf maart tot in november te plukken.


    Gebruik


    De bloemen worden veelal geplukt voor thee en kruidenwijn. Ze ruiken erg lekker en zijn geschikt om ijs mee te maken of om in te maken (bloemknoppen).


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werking wordt aan gaspeldoorn toegeschreven:


    - Bij diarree


    
      Bijzonderheden


      Gaspeldoorn werd in het oosten van het land van oudsher gezien als een heksenwerende struik en daarom veel bij boerderijen aangeplant. Ook werd de struik gebruikt om de was op te drogen. De kleren waaiden door de vele doornen niet van de struik. Pas wel op: de zaden en takken zijn giftig!

    


    


    Herderstasje


    (Capsella bursa-pastoris)
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    Kenmerken


    - Kruisbloemenfamilie (Brassicaceae)


    - Eenjarige, kruidachtige plant


    - Vormt het hele jaar door bladrozetten


    - De bladeren zijn vrij klein, tot tien centimeter; ze groeien in rozetten met geveerde, iets behaarde blaadjes.


    - Het uiteinde van het blad is breder dan de basis


    - Bloemen zijn zeer klein en hebben vier witte kroonblaadjes


    - De vruchtdoosjes zijn typerend voor het herderstasje; ze vormen kleine, driehoekige houwtjes, hartvormig en tot een centimeter groot


    - Bloeit het hele jaar door


    - De plant wordt tot zestig centimeter hoog


    Waar te vinden


    Overal in Nederland te vinden in graslanden, veldjes en bermen. Komt zeer algemeen voor.


    Seizoen


    De bladeren en bloemen zijn het hele jaar door te plukken.


    Gebruik


    De jonge bladeren kunnen verwerkt worden in soepen, salades, groene saus; de bloemen in boter of salades. De kenmerkende driehoekige zaaddoosjes kunnen worden geroosterd of – mits jong – in salades verwerkt. Ook kan er olie uit worden geperst (eigenlijk te veel moeite voor zulke klein zaden, maar het is mogelijk). De wortel wordt zowel vers als gedroogd gebruikt als vervanger van gember.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werkingen worden aan het herderstasje toegeschreven:


    - Bevordert de darmwerking


    - Bloedstelpend


    - Urineafdrijvend


    - Bevordert de vruchtuitdrijving (dus niet gebruiken tijdens zwangerschap!)


    - Reguleert de bloedsomloop


    - Preventief tegen ontstekingen


    
      Bijzonderheden


      De plant heeft zijn naam te danken aan de heuptas die herders in vroeger tijden droegen: de vruchtdoosjes lijken op een tasje.
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    Herik


    (Sinapis arvensis)
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    Kenmerken


    - Kruisbloemenfamilie (Brassicaceae)


    - Eenjarige, kruidachtige plant uit de koolfamilie


    - Heeft kenmerkende, ruw behaarde stengels


    - De bladeren zijn geveerd, met een grote lob aan het einde; de bovenste bladeren zijn meer lancetvormig en getand


    - De bloemen zijn altijd geel en de vier kroonblaadjes vormen een kruis


    - De bloemen vormen trossen; de bloemen zelf zijn maar twee centimeter groot


    - Bloeitijd is van mei tot september


    - De plant wordt tot tachtig centimeter hoog


    Waar te vinden


    Overal in Nederland te vinden, in open ruimtes als akkers, bermen, braakliggende terreinen, velden.


    Seizoen


    Herik kan het hele jaar door geplukt worden, mits het niet vriest.


    Gebruik


    De jonge bladeren smaken pittig en gaan goed in salades, net als de open of dichte bloemen. Dichte bloemen kunnen geblancheerd worden als broccoli. De zaden worden voor olie geperst, of je kunt ze laten kiemen en de spruiten weer gebruiken in salades.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werking wordt aan herik toegeschreven:


    - Houdt de huid jong (olie van de zaden)


    
      Bijzonderheden


      Van de zaden kun je ook mosterd maken.

    


    


    (Klein) hoefblad


    (Tussilago farfara)
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    Kenmerken


    - Composietenfamilie (Asteraceae)


    - Overblijvende, kruidachtige plant


    - De bloemen verschijnen al heel vroeg in het jaar, vanaf eind februari


    - De bloemen komen eerder uit de grond dan de bladeren


    - De bloemen zijn geel en samengesteld, met bloemhoofdjes van maximaal drie centimeter


    - Op de stengel van de bloem zitten schubjes


    - De bladeren verschijnen uit een rozet en zijn niervormig en hoekig getand


    - De onderkant van het blad is viltig


    - Bloeitijd is van februari tot en met april


    - De plant wordt tot dertig centimeter hoog


    Waar te vinden


    Overal in Nederland algemeen, vooral in bermen en verstoorde gronden, op dijken en op braakliggende grond.


    Seizoen


    Van februari tot mei te plukken.


    Gebruik


    De bloemen worden gebruikt voor salades, siroop, eiergerechten, ijs.


    De bladeren gaan in salades (mits heel jong) en worden verder vooral als groente gegeten. De wortel kan gesuikerd worden. Je kunt de bloemen en het blad ook gebruiken voor thee.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werkingen worden aan klein hoefblad toegeschreven:


    - Tegen hoesten


    - Antigriep


    - Ontstekingsremmend


    - Weerstandverhogend


    
      Bijzonderheden


      We eten meer wilde kruiden dan we denken. Ze zitten bijvoorbeeld verstopt in snoepjes voor het hoesten – zo ook klein hoefblad. Hij staat op de lijst van verboden planten en toch wordt hij in van alles verwerkt…


      Hoe dat kan is ook mij een raadsel.

    


    


    Hondsdraf


    (Glechoma hederacea)
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    Kenmerken


    - Lipbloemenfamilie (Lamiaceae)


    - Overblijvende, kruidachtige plant


    - Vormt kruipende uitlopers met vierkante steeltjes


    - De bladeren staan tegenover elkaar en zijn nierof hartvormig


    - De bladeren staan op een klein steeltje en het hele blad is behaard


    - De kleur van het blad is groen tot paarsachtig


    - De bloemen zijn paarsof lilakleurig en typisch lipbloemig


    - De bloemen staan in kransen rond de steel


    - Bloeitijd is van maart tot juni


    - De plant wordt tot vijftig centimeter hoog


    Waar te vinden


    Overal in Nederland algemeen te vinden.


    Seizoen


    Vanaf de vroege in de lente tot in de winter te plukken.


    Gebruik


    De jonge bladeren kunnen gebruikt worden voor pesto’s, in salades, groene sauzen; ook gefrituurd zijn ze lekker. De plant is familie van de munt en kan als zodanig gebruikt worden. De bloemen gaan goed in een bloemenboter.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werkingen worden aan de hondsdraf toegeschreven:


    - Versnelt de wondgenezing


    - Voert slijm en afvalstoffen af


    - Ontstekingsremmend


    - Vochtafdrijvend


    
      Bijzonderheden


      Voordat hop werd gebruikt om bier te conserveren werd hondsdraf gebruikt om het te bitteren.

    


    


    Honingklaver


    (Melilotus)
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    Kenmerken


    - Vlinderbloemenfamilie (Leguminosae)


    - Tweejarig kruid


    - De stengels zijn dun en lang en vormen bossen


    - De bladeren zijn drietallig en lang en licht getand


    - De bloemen vormen trossen met veel kleine bloempjes van maximaal een halve centimeter groot


    - Bloeitijd is juli tot en met september


    - De plant wordt tot 1,5 meter hoog


    Waar te vinden


    Overal in Nederland te vinden in bermen, graslanden en ruigtes.


    Seizoen


    Vanaf het vroege voorjaar tot september te plukken.


    Gebruik


    De bladeren worden alleen heel jong gegeten en de bloemen worden vooral gebruikt in salades.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werkingen worden aan de honingklaver toegeschreven:


    - Kalmerend


    - Krampopheffend


    - Urineafdrijvend


    - Ontstekingsremmend


    
      Bijzonderheden


      Er zijn verschillende honingklaversoorten, die allemaal redelijk op elkaar lijken. Weet je honingklavers eenmaal te onderscheiden, dan zie je ze overal. De onderstaande klavers zijn goed te plukken:


      - Kleine honingklaver (Melilotus indicus)


      - Akkerhoningklaver (Melilotus alba)


      - Citroengele honingklaver (Melilotus officinales)


      - Goudgele honingklaver (Melilotus altissimus)

    


    


    Hop


    (Humulus lupulus)


    [image: images]


    Kenmerken


    - Hennepfamilie (Cannabaceae)


    - Bladverliezende, kruidachtige klimplant die elk jaar tot de grond toe afsterft


    - De stengels zijn vierkant en behaard


    - De bladeren staan tegenover elkaar en zijn handvormig met drie tot vijf lobben


    - De bladeren zijn grof gezaagd


    - De vrouwelijke groene bloemen vormen de bekende hopbellen, die eruitzien als geschubde kegels


    - De struik kan tot wel acht meter hoog groeien


    Waar te vinden


    Overal in Nederland algemeen, te vinden in tuinen, bossen, langs hekwerken en in de stad.


    Seizoen


    De scheuten kun je plukken tot en met mei, de hopbellen kun je aan het eind van de zomer oogsten.


    Gebruik


    De jonge hopscheuten worden in het vroege voorjaar uitgegraven; ook kun je het hele jonge blad eten of voor thee gebruiken. De hopbellen worden geplukt voor het brouwen van bier en voor thee. De jonge bladeren worden ook gegeten, maar ik vind ze iets te harig. Probeer het zelf maar eens.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werkingen worden aan de hop toegeschreven:


    - Antiseptisch voor urinewegen


    - Menstruatiebevorderend


    - Helend bij gal- en nierstenen


    - Ontspannend, slaapverwekkend


    - Kalmeert de zenuwen, vermindert stress en nervositeit


    - Bevordert de eetlust en de spijsvertering


    
      Bijzonderheden


      Hop wordt nog steeds massaal gekweekt; in Duitsland op maar liefst 18.000 hectare! Dat gebeurt vooral voor de bierindustrie, maar ook vanwege de medicinale waarde van de plant. Een kilo hopscheuten kan wel € 350,- opleveren – een beetje over de top naar mijn gevoel.

    


    


    (Groot) kaasjeskruid


    (Malva sylvestris)


    [image: images]


    Kenmerken


    - Kaasjeskruidfamilie (Malvaceae)


    - Overblijvend kruid


    - De bladeren vormen een bladrozet


    - De bladeren zijn drie-tot zevenlobbig en handvormig


    - De bladeren zijn behaard en gezaagd


    - De bloemen groeien uit de bladoksels en staan met twee tot zes bij elkaar


    - De bloemkleur kan variëren van witroze tot paarslila


    - Bloeitijd is van mei tot en met september


    - De plant wordt tot 1,5 meter hoog


    Waar te vinden


    Overal in Nederland algemeen te vinden, vooral in graslanden en bermen.


    Seizoen


    De plant is het hele jaar door te plukken.


    Gebruik


    De jonge bladeren kun je eten als gekookte groente of in een salade.


    Bij het koken wordt het blad slijmerig.


    De bloemen kunnen verwerkt worden in thee en salades. Het is heel lekker om de bladeren te frituren tot chips.

    De jonge, groene zaden kunnen als kappertjes worden ingelegd. De jonge zaden hebben een licht nootachtige smaak. De wortels kunnen in een soep verwerkt worden.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werkingen worden aan het groot kaasjeskruid toegeschreven:


    - Bij maagontsteking (slijmstoffen)


    - Bij verstopping


    - Inname leidt mogelijk tot verbetering van darmflora en spijsvertering


    - Bij keelpijn, heesheid en hoest


    - Tegen blaasontsteking


    
      Bijzonderheden


      Er komen in Nederland diverse kaasjeskruidsoorten voor, die alle eetbaar zijn en vrij veel op elkaar lijken:


      - Klein kaasjeskruid (Malva neglecta)


      - Muskuskaasjeskruid (Malva moschata)


      - Vijfdelig kaasjeskruid (Malva alcea)


      - Heemst of echte heemst (Althaea officinalis)

    


    


    Kalmoes


    (Acorus calamus)
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    Kenmerken


    - Kalmoesfamilie (Acoraceae)


    - Meerjarige, kruidachtige waterplant die elk jaar afsterft


    - Overwintert met wortels van drie centimeter dik; deze wortels hebben uitlopers


    - De plant vormt zwaardvormige, twee centimeter dikke en tot een meter grote bladeren


    - De bladeren zijn plat en driehoekig


    - De bloemen komen uit de zwaardvormige bladeren


    - De bloemen zijn groengeel, hebben een cilindervorm en kunnen tot tien centimeter groot worden


    - De plant ruikt bij kneuzing aromatisch


    - De plant kan tot wel 1,5 meter hoog worden


    Waar te vinden


    Overal in Nederland algemeen, langs waterkanten, sloten, vijvers, rivieren.


    Seizoen


    Kalmoeswortel kan het gehele jaar door worden opgegraven.


    Gebruik


    Vooral de wortelstokken worden gegeten en voor het aroma gebruikt, voornamelijk in kruidenbitters. De wortelstokken worden gesuikerd (hele dunne schijfjes) of gedroogd.

    De droge wortels worden tot poeder gemalen en gebruikt voor thee, sauzen en marinades. Je kunt van de wortelstokken ook een etherische olie maken. Jonge bladeren worden gegeten in groentegerechten. Pluk hiervoor de hele jonge bladscheuten.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werkingen worden aan kalmoes toegeschreven:


    - Bij maag- en darmproblemen (ontkrampend)


    - Eetlustopwekkend


    - Voorkomt maagzuur


    
      Bijzonderheden


      Kalmoes wordt als smaakmaker gebruikt in Deventer koek en Beerenburg.

    


    


    Kamille


    (Matricaria recutita)
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    Kenmerken


    - Composietenfamilie (Asteraceae)


    - Eenjarige, kruidachtige plant


    - Bij kneuzing ruikt de plant sterk


    - De bladeren zijn fijn gedeeld met lijnvormige slippen


    - De bloemen zijn lintbloemen met naar achteren gebogen witte bloemen; de binnenste buisbloemen zijn geel


    - Het hart van de bloembodem is vaak hol


    - Bloeitijd is april tot en met november


    - De plant wordt tot tachtig centimeter hoog


    Waar te vinden


    Overal in Nederland te vinden, vaak op verstoorde gronden.


    Seizoen


    Vanaf april tot in november te plukken.


    Gebruik


    De bloemen worden veelal geplukt voor thee. Ook het blad kun je eten; dat gaat goed in salades. Kamille kan wel snel te bitter worden. Ook in combinatie met vruchtengelei of als marinade te gebruiken.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werkingen worden aan kamille toegeschreven:


    - Bij maagklachten


    - Als mondspoeling bij zweren


    - Ontsmettend


    - Bij brandwonden


    - Bij diarreekrampen


    
      Bijzonderheden


      Er zijn verschillende kamillesoorten, waaronder de reukloze kamille (Tripleurospermum maritima) en de schijfkamille (Matricaria discoidea). De schijfkamille is tevens goed te gebruiken als thee. Kamille is eigenlijk een soort wondermedicijnkast; het lijkt bijna overal goed voor te zijn.

    


    


    Kamperfoelie


    (Lonicera periclymenum)
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    Kenmerken


    - Kamperfoeliefamilie (Caprifoliaceae)


    - Overblijvende, kruidachtige slingerstruik


    - De stengels zijn houtachtig en rond; ze kruipen en slingeren langs bomen en hekwerken


    - De bladeren staan paarsgewijs tegenover elkaar en zijn eivormig tot langwerpig


    - De bloemen zijn geelwit, paars en verspreiden een zwoele geur; ze worden ongeveer zes centimeter groot


    - De bessen zijn giftig


    - Bloeitijd is van juni tot september


    - De plant wordt tot tien meter lang


    Waar te vinden


    Overal in Nederland te vinden in bossen en langs weilanden; het wordt ook veel in tuinen aangeplant.


    Seizoen


    De bloemen kunnen van juni tot september geplukt worden.


    Gebruik


    De bloemen heten in het Engels honeysuckle; kinderen zuigen de nectar uit de bloemenhalzen net zoals vele Nederlandse kinderen dit doen bij de witte dovenetel. De bloemen gaan goed in een salade en ze zijn ook geschikt voor het maken van siroop of ijs.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werkingen worden aan kamperfoelie toegeschreven:


    - Ontsmettend


    - Urineafdrijvend


    
      Bijzonderheden


      Alhoewel de bessen van de kamperfoelie giftig zijn, kun je er wel een paar van eten zonder echt ziek te worden. Ze zijn licht giftig, pas in grote hoeveelheden veroorzaken ze krampen en diarree.

    


    


    Klaproos


    (Papaver rhoeas)
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    Kenmerken


    - Papaverfamilie (Papaveraceae)


    - Eenjarig kruid


    - De stengels zijn behaard


    - De bladeren zijn veerdelig


    - Bloeitijd is van mei tot juli


    - De bloemen zijn tot zes centimeter groot; ze zijn vuurrood met een zwarte vlek aan de binnenkant van het blad


    - De bloem vormt zaaddozen


    - De plant wordt tot zestig centimeter hoog


    Waar te vinden


    Overal in Nederland te vinden, vooral op losgewoelde bodems. De klaproos is pioniervegetatie: een soort die een nieuw gebied koloniseert.


    Seizoen


    De bloemen kun je oogsten van mei tot juli, de zaden vanaf eind mei tot augustus.


    Gebruik


    Van de klaproos worden de bloemen gegeten en het zaad (maanzaad). De bloemen kunnen in salades of zo uit de hand gegeten worden. De zaden kun je oogsten door de zaaddozen leeg te kloppen.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werking wordt aan de klaproos toegeschreven:


    - Slaapverwekkend (slaapbol)


    
      Bijzonderheden


      Er zijn verschillende soorten klaprozen of papavers in Nederland. Sommige zijn verwilderd en andere komen hier van nature voor. Van onderstaande soorten kunnen bloem en zaad worden gegeten:


      - Slaapbol (Papaver somniferum) (uit de zaadbol van deze papaver worden opium en heroïne gewonnen)


      - Ruige klaproos (Papaver argemone)


      - Bleke klaproos (Papaver dubium)


      - Bastaardklaproos (Papaver hybridum)

    


    


    (Rode en witte) klaver


    (Trifolium pratense en Trifolium repens)
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    Kenmerken


    - Vlinderbloemenfamilie (Leguminosae)


    - Overblijvend kruid


    - De bladeren bestaan uit drie eironde deelblaadjes


    - Op het blad zit vaak een V-vormige vlek


    - De bloemen hebben kegelronde, hoofdachtige trossen, met een paarse of witte kleur


    - De bloemen worden ongeveer 1,5 centimeter groot


    - Bloeitijd is in mei tot en met oktober


    - De plant wordt tot zestig centimeter hoog


    Waar te vinden


    Overal in Nederland algemeen te vinden, vooral in graslanden en bermen.


    Seizoen


    Vanaf april tot november te plukken.


    Gebruik


    De jonge bladeren gaan goed in salades of groene sauzen (salsa verde).

    De bloemen krijgen meer smaak als ze gedroogd worden, bijvoorbeeld voor een geurige thee. Ook kunnen de gedroogde bloemen worden gebruikt in salades, of vermalen tot een meel dat weer verwerkt kan worden in diverse gerechten. Je kunt van de rode klaver ook een bloemenwijn maken.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werkingen worden aan rode klaver toegeschreven:


    - Cholesterolverlagend


    - Verlicht symptomen van de menopauze


    - Tegen witte vloed


    - Tegen hoest


    - Bij oogontstekingen


    - Bij huidaandoeningen


    - Bij jicht


    
      Bijzonderheden


      Rode klaver wordt veel ingezaaid in graslanden als veevoeder. De plant is eigenlijk niet inheems. Hij is ingevoerd omdat hij op zijn wortelknobbels bacteriën heeft die werken als stikstoffabriekje. Toen er nog geen kunstmest was, zorgde deze plant op die manier voor een goede grondbemesting.

    


    


    Klaverzuring


    (Oxalis acetosella)
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    Kenmerken


    - Klaverzuringfamilie (Oxalidaceae)


    - Overjarig kruid


    - Vormt vaak dikke tapijten in bossen


    - De bladeren zijn drietallig, net als klaver


    - De bladeren zijn hartvormig en staan op steeltjes


    - De bloemen zijn wit en paars gestreept met vijf kroon-blaadjes


    - Bloeitijd is vanaf april tot mei


    - De plant wordt tot tien centimeter hoog


    Waar te vinden


    Overal in Nederland algemeen, in bossen, parken en tuinen.


    Seizoen


    De plant is het hele jaar aanwezig, maar het beste te plukken vanaf maart tot oktober.


    Gebruik


    De frisse, jonge bladeren smaken naar zure appel. Voeg ze toe aan salades, soepen en sauzen. De bloemen kunnen rauw worden gegeten in salades. Ook is het zuurtje van deze plant lekker in kruidenboters.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werkingen worden aan klaverzuring toegeschreven:


    - Zweetafdrijvend


    - Koortswerend


    - Afkoelend


    - Urineafdrijvend


    
      Bijzonderheden


      In Nederland komen de volgende klaverzuringsoorten in het wild voor:


      - Gehoornde klaverzuring (Oxalis corniculata)


      - Stijve klaverzuring (Oxalis fontana)


      - Witte klaverzuring (Oxalis acetosella)


      - Paarse klaverzuring (Oxalis purpurea)


      Oxalis is een grote groep planten die wereldwijd voorkomt. Vele ondersoorten hebben ook eetbare wortelknollen, maar dat geldt niet voor de planten die in Nederland groeien.

      Het gedroogde blad werd vroeger gebruikt voor het stremmen van melk.

    


    


    Kleefkruid


    (Galium aparine)
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    Kenmerken


    - Sterbladigenfamilie (Rubiaceae)


    - Overblijvende, kruidachtige plant


    - De stengels zijn hoekig en behaard en vormen lange linten


    - De bladeren staan rond de stengel in een stervorm van maximaal negen blaadjes


    - De bladeren zijn klein en lancetvormig, en tot een centimeter groot


    - De plant breekt snel af en de zaadjes blijven vaak aan kleding of haren kleven


    - Bloeit in trossen met kleine, onopvallende witte bloemen


    - Bloeitijd is van mei tot en met oktober


    - De plant wordt tot twee meter hoog en klimt vaak tussen andere planten door


    Waar te vinden


    Overal in Nederland algemeen te vinden.


    Seizoen


    Vanaf het vroege voorjaar tot in de herfst kun je kleefkruid plukken.


    Gebruik


    De jonge bladeren worden gebruikt voor salades, soepen, sauzen. De zaden kunnen geroosterd en tot een alternatieve koffie vermalen worden.

    Het schijnt een van de beste koffievervangers te zijn, maar ik heb dit zelf nog nooit geprobeerd.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werkingen worden aan kleefkruid toegeschreven:


    - Lichaamszuiverend


    - Urineafdrijvend


    - Laxerend


    - Bij huidaandoeningen


    
      Bijzonderheden


      Kleefkruid werd vroeger door herders gebruikt als een ruwe zeef: nadat ze hun vee hadden gemolken, streken ze met een bosje over de melk om er haren en andere ongewenste zaken uit te vissen. Van de wortels van het kleefkruid wordt een rode verf gemaakt.

    


    


    Klis (grote)


    (Arctium lappa)
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    Kenmerken


    - Composietenfamilie (Asteraceae)


    - Kruidachtige, twee- of driejarige plant


    - De plant heeft een lange, dikke penwortel


    - De bladeren zijn hartvormig en tot vijftig centimeter groot


    - De bladeren zijn aan de onderkant behaard


    - De bloemen zijn paars en lijken op distelbloemen; ze vormen bloemhoofdjes


    - De bloemhoofdjes blijven na de bloei als klittenband aan kleding kleven


    - Bloeitijd is van juni tot oktober


    - De plant wordt tot twee meter hoog


    Waar te vinden


    Overal in Nederland algemeen te vinden, vooral in bermen langs weilanden en landwegen.


    Seizoen


    De wortels worden in het najaar en in het vroege voorjaar opgegraven. Je moet goed op de bladrozet letten en op de afgestorven plantendelen om ze te herkennen. De jonge scheuten kun je van april tot mei, juni oogsten; het zaad aan het einde van de zomer.


    Gebruik


    De wortels van de een- of tweejarige planten zijn goed te eten (vóór de bloei). Ze zijn sappig en kunnen als schorseneren of pastinaken worden verwerkt. Je kunt ze gewoon koken, roken, frituren, in stamppotten verwerken en stomen. De jonge, sappige scheuten kunnen geschild heel erg goed gegeten worden, de zaden gekiemd. De wortel kan worden gedroogd en tot poeder vermalen.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werkingen worden aan de grote klis toegeschreven:


    - Vochtafdrijvend, ontgiftend


    - Ontstekingsremmend


    - Bij maagklachten


    - Bij reuma


    - Bij sommige huidziektes, zweren, acne


    
      Bijzonderheden


      De grote klis is een heuse comeback aan het maken: hij wordt door enkele telers weer gepoot en je komt hem steeds vaker tegen op je bord als je naar een restaurant gaat.


      Je hebt in Nederland meerdere klissoorten, die alle net als de grote klis verwerkt kunnen worden:


      - Gewone klit (Arctium minus)


      - Donzige klit (Arctium tomentosum)


      - Bosklit (Arctium nemorosum)

    


    


    (Kaal) knopkruid


    (Galinsoga parviflora)


    [image: images]


    Kenmerken


    - Composietenfamilie (Asteraceae)


    - Eenjarige, kruidachtige plant


    - De bladeren zijn kruisgewijs geplaatst


    - De bladeren hebben een eivorm, zijn spits toelopend en getand


    - Op alle takjes zitten kleine haartjes


    - Bloeit vanaf juni tot in december, met kleine, witgele bloemen


    - De bloemen hebben vijf kleine witte kroonbladen


    - De plant kan tot zestig centimeter hoog worden, maar is meestal rond de dertig centimeter


    Waar te vinden


    Overal in Nederland algemeen te vinden, vooral op braakliggende terreinen, in bossen en op zandgronden.


    Seizoen


    Mits het niet vriest, kun je kaal knopkruid bijna het hele jaar door verzamelen.


    Gebruik


    De bloemen en het blad kunnen worden gegeten, vooral in salades en geblancheerd als groente. Je kunt van het blad ook een sap maken, pluk hiervoor hele jonge scheuten van voor de bloei; lekker als cocktail in combinatie met tomatensap.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werkingen worden aan kaal knopkruid toegeschreven:


    - Weerstandsverhogend


    - Verbetert de spijsvertering


    - Bevat veel mineralen en vitaminen


    
      Bijzonderheden


      Deze exoot heeft Europa binnen een tiental jaren veroverd en is hier nu totaal ingeburgerd. Hij komt van oorsprong uit Mexico en andere Midden-Amerikaanse landen.


      In Nederland komen twee eetbare soorten knopkruid voor:


      - Harig knopkruid (Galinsoga quadriradiata)


      - Kaal knopkruid (Galinsoga parviflora)

    


    


    Komkommerkruid


    (Borage officinalis)


    [image: images]


    Kenmerken


    - Ruwbladigenfamilie (Boraginaceae)


    - Eenjarig kruid


    - Vormt dikke, harige stengels


    - De bladeren zijn speervormig ovaal en spits toelopend


    - De bladeren hebben een gladde rand


    - De bladeren zijn behaard


    - De plant vormt knikkende, klokvormige bloemen


    - De bloemen zijn tot drie centimeter groot; ze zijn lila tot felblauw van kleur


    - Bloeitijd is van mei tot juli


    - De plant wordt tot negentig centimeter hoog


    Waar te vinden


    Overal in Nederland op rijke gronden maar vooral op ruige terreinen te vinden; vooral verwilderd vanuit heemtuinen en moestuinen.


    Seizoen


    De bladeren kunnen vanaf mei geplukt worden, de bloemen vanaf eind mei.


    Gebruik


    De jonge bladeren gaan in soepen en sauzen. De bloemen kunnen in salades verwerkt of over gerechten gestrooid worden. De bloemen kunnen ook als kleurstof worden gebruikt, bijvoorbeeld in azijn maar ook in limonade.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werkingen worden aan de olie van komkommerkruid toegeschreven:


    - Tegen depressie


    - Bij reuma


    - Bij huidklachten


    - Tegen hart- en vaatziekten


    
      Bijzonderheden


      Komkommerkruid bevat een hoge concentratie aan gammalinoleenzuur, een stof die er samen met vitamine B voor zorgt dat de bloedvaten wijder worden, en die daardoor bloeddrukverlagend is.

    


    


    Korenbloem


    (Centaurea cyanus)


    [image: images]


    Kenmerken


    - Composietenfamilie (Asteraceae)


    - Eenjarige, kruidachtige plant


    - De stengels zijn behaard en hoekig


    - De bladeren zijn langwerpig en smal


    - De bloemen zijn over het algemeen blauw van kleur en tot drie centimeter groot


    - Bloeitijd is van juni tot september


    - De plant wordt tot zeventig centimeter hoog


    Waar te vinden


    De korenbloem is overal in Nederland te vinden op akkers en wilde kruidenvelden; het zaad zit in het zaaimengsel waarmee tegenwoordig randen van akkers worden ingezaaid.


    Seizoen


    De bloemen worden van juni tot september geplukt.


    Gebruik


    De bloemen geven een boeiende kleur aan salades en gaan ook goed in de thee.


    Heilzame werking


    Er is geen heilzame werking van de korenbloem bekend.


    
      Bijzonderheden


      De bloemen van de korenbloem worden ook wel voor kleurstof gebruikt. Daarnaast is het een goede drachtplant voor bijen.

    


    


    Koolzaad


    (Brassica napus)
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    Kenmerken


    - Kruisbloemenfamilie (Brassicaceae)


    - Een-, soms tweejarige kruidachtige plant


    - Vormt kruipende uitlopers, met vierkante steeltjes


    - De bladeren zijn blauwgroen, geveerd met vier zijslippen en een grote eindlob; ze hebben onderaan een steel en zijn naar boven toe stengelomvattend


    - De bladeren zijn aan de onderkant licht behaard


    - De bloemen zijn geel en hebben vier kroonbladeren (gekruist)


    - De bloemen zijn ongeveer 2,5 centimeter groot


    - De zaden zijn hauwen tot wel tien centimeter groot, met ronde zaden


    - De bloemen staan in kransen rond de steel


    - Bloeitijd is van april tot september


    - De plant wordt tot 1,2 meter hoog


    Waar te vinden


    Overal in Nederland algemeen te vinden, vaak verwilderd langs snelwegen en bermen.


    Seizoen


    Te plukken vanaf de vroege lente tot in de winter.


    Gebruik


    De jonge bladeren kunnen gebruikt worden zoals je kool zou gebruiken.

    De bloemen kunnen in salades, als broccoli bereid of er kan een jam van worden gemaakt. Ook kun je de plant goed fermenteren tot een soort groene zuurkool. Koolzaadolie is een plantaardige olie die uit de zaden verkregen wordt. Zaden kunnen gekiemd worden en de spruiten zijn erg lekker.

    De zaden zijn ook tot een mosterd te verwerken.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werkingen worden aan koolzaad toegeschreven:


    - Preventie van hart- en vaatziekten (olie)


    - Laxerend


    - Verzachtend


    - Wondhelend


    
      Bijzonderheden


      In het voorjaar kleurt het koolzaad hele delen van Nederland geel met zijn bloemen. De reden: de zaden worden vaak geperst tot een olie om mee te koken.

    


    


    Kraailook


    (Allium vineale)
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    Kenmerken


    - Lookfamilie (Alliaceae)


    - Overblijvende, kruidachtige plant


    - De plant heeft zilverui-achtige bollen, vaak niet groter dan drie centimeter


    - De plant heeft ronde, holle, uiachtige stengels


    - De stengels hebben verticale strepen of ribben


    - Bij kneuzing ruiken de bladeren kruidig naar ui


    - De bloemen vormen kleine paarse trossen


    - De bloemen vormen een soort bloeiende bloembol, de zaadjes veranderen snel in vruchtjes als mini-uitjes


    - Bloeitijd is vanaf juni tot september


    - De plant wordt tot tachtig centimeter hoog


    Waar te vinden


    Vrij algemeen te vinden in bermen, weilanden, akkerranden, bosranden.


    Seizoen


    Van januari tot september te plukken.


    Gebruik


    De bollen kunnen in winter en voorjaar worden opgegraven en als zilveruitjes worden behandeld. Ik eet ze vaak rauw in salades. Het blad is – mits jong – ook te gebruiken als een soort lente-ui.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werkingen worden aan kraailook toegeschreven:


    - Goed voor hart en bloedvaten


    - Goed voor de spijsvertering


    
      Bijzonderheden


      Kraailook kan vanaf de late herfst worden geoogst. Als de grassen afsterven, komen de groene sprieten van kraailook zichtbaar naar boven. De beste tijd om te oogsten is van januari tot maart.

    


    


    Kruisdistel


    (Eryngium)


    [image: images]


    Kenmerken


    - Schermbloemenfamilie (Apiaceae)


    - Overblijvend kruid


    - De planten hebben een penvormige wortel


    - De stengels zijn vertakt


    - De bladeren zijn groengrijs, eirond en veerdelig


    - De bladeren zijn langwerpig, geveerd en hebben een stekelige rand


    - Bloeit in schermen van witte tot blauwe bloemen met ronde hoofdjes


    - Bloeitijd is van juli tot en met september


    - De struik wordt tot tachtig centimeter hoog


    Waar te vinden


    Groeit vooral op de vochtige tot droge, kalkhoudende grond van rivierduinen, zandige dijken, kalkgraslanden en duinen.


    Seizoen


    Van het voorjaar tot eind september te plukken.


    Gebruik


    De jonge scheuten kunnen gekookt worden als groente. Vroeger werden er potten over de jonge planten heen geplaatst, en de scheuten werden gegeten als een soort vervanger van asperges. De wortels worden gebruikt om te konfijten en te suikeren. Ze kunnen ook goed geroosterd worden.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werkingen worden aan de kruisdistel toegeschreven:


    - Slijmoplossend


    - Zweetafdrijvend


    - Werkt als afrodisiacum


    - Urineafdrijvend


    - Bij spijsverteringsproblemen


    
      Bijzonderheden


      De kruisdistel is geen echte distel; hij behoort namelijk tot de schermbloemigen. Hij is ook gastheer voor de kruisdistelzwam of koningsoesterzwam. Pluk geen hele struiken weg, maar laat genoeg staan voor andere wildplukkers of natuurgenieters.


      Er zijn in Nederland twee kruisdistelsoorten; beide zijn zeer goed te eten:


      - Blauwe zeedistel (Eryngium maritimum)


      - Echte kruisdistel (Eryngium campestre)

    


    [image: images]


    


    Lamsoor


    (Limonium vulgare)


    [image: images]


    Kenmerken


    - Strandkruidfamilie (Plumbaginaceae)


    - Overblijvende, kruidachtige plant


    - De stengels zijn rond


    - De bladeren lijken qua vorm op het oor van een lam; ze zijn eirond naar de top toe met een bolling en daarop een klein spits puntje


    - De bladeren hebben verder een gave rand en zijn ongeveer drie centimeter breed en vijftien centimeter lang


    - De bladeren laten aan de onderkant zoutkristallen uit hun poriën komen


    - De bloemen zijn lila, rood tot dieppaars van kleur


    - De bloemen vormen trossen; de bloemen zelf zijn maar twee centimeter groot


    - Bloeitijd is van juli tot en met oktober


    - De plant wordt tot vijftig centimeter hoog


    Waar te vinden


    Langs de kustlijn van Zeeland en de Waddeneilanden, vooral in kwelders en langs zeedijken.


    Seizoen


    Vanaf het vroege voorjaar tot in de herfst te oogsten.


    Gebruik


    De jonge bladeren worden gebruikt voor salades, soepen en sauzen. Je kunt ze goed stoven en ook drogen en tot een zoutig poeder malen.


    Heilzame werking


    Er zijn geen heilzame werkingen van lamsoor bekend.


    
      Bijzonderheden


      De plant wordt in het Engels sea lavender (zeelavendel) genoemd.


      ’s Zomers kleurt hij de Texelse Slufter (kweldergebied) helemaal paars met zijn bloemen.

    


    


    (Echt) lepelblad


    (Cochlearia officinalis)


    [image: images]


    Kenmerken


    - Kruisbloemenfamilie (Brassicaceae)


    - Overblijvende, tweejarige en kruidachtige plant


    - De bladeren zijn wintergroen, hart- tot niervormig met een lange steel


    - De bladeren hebben duidelijke nerven


    - Bloeit vanaf april tot juni zeer weelderig met kleine witte kruisbloemen


    - De plant wordt tot vijftig centimeter hoog


    Waar te vinden


    Vooral in de kuststreek; het is een oeverplant. In rietkragen en aan sloten vrij zeldzaam.


    Seizoen


    De bladeren zijn het hele jaar te verzamelen, want de plant behoudt zijn rozetbladeren in de winter.


    De bloemen kunnen vanaf april geplukt worden.


    Gebruik


    De jonge bladeren kunnen worden verwerkt in salades, soepen, pasta’s.

    De bloemen zijn heerlijk in in salades.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werkingen worden aan echt lepelblad toegeschreven:


    - Maagversterkend


    - Bij (voorjaars)moeheid


    - Bij reuma


    - Bij bloedingen in de mond en neus


    - Bij lever-, gal- en blaasklachten


    
      Bijzonderheden


      De bladeren van het lepelblad zijn rijk aan vitamine C en werden om die reden vroeger veel door zeevaarders gegeten. De Vikingen namen de plant al mee op lange zeereizen, om scheurbuik te voorkomen.

    


    


    Lievevrouwebedstro


    (Galium odoratum)
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    Kenmerken


    - Sterbladigenfamilie (Rubiaceae)


    - Overjarige, kruidachtige plant


    - De bladeren zijn lancet-vormig en staan in kransen tot negen blaadjes rond de steel


    - De bloemen vormen kleine, crèmewitte schermen, die sterk geuren


    - Bloeitijd is in mei en juni


    - De plant wordt tot 25 centimeter hoog


    Waar te vinden


    Overal in Nederland algemeen, in loofbossen, parken en tuinen.


    Seizoen


    Kan vanaf april tot aan de herfst worden verzameld.


    Gebruik


    De bladeren kunnen gekookt worden; het jonge blad kan als smaakmaker aan diverse gerechten worden toegevoegd. Meestal word lievevrouwebedstro echter gedroogd en dan verwerkt in siroop, ijs of drank.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werkingen worden aan lievevrouwebedstro toegeschreven:


    - Goed voor de urinewegen


    - Wondsamentrekkend


    - Bloedverdunnend


    - Krampstillend


    - Urineafdrijvend


    - Preventief tegen nierstenen


    - Bevordert de spijsvertering


    - Kalmerend


    
      Bijzonderheden


      Vroeger werd lievevrouwebedstro vanwege de lekkere geur wel in matrassen en kleerkasten gestopt, tegenwoordig zit het vaak in potpourri’s. De plant bevat wel de gifstof cumarine; gebruik hem daarom in lage doseringen.


      Geel walstro (Galium verum) is familie van lievevrouwebedstro en kan op dezelfde manier gebruikt worden. In Engeland worden de gele bloemen ervan gebruikt voor het kleuren van Double Gloucester-kaas.

    


    


    Linde(bloesem)


    (Tilia cordata)
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    Kenmerken


    - Sterbladigenfamilie (Rubiaceae)


    - Bladverliezende boom


    - De bladeren zijn hartvormig en gezaagd


    - De bladeren kunnen tot zeven centimeter groot worden


    - De bloemen vormen hangende trossen, met soms wel vijftien bloemen


    - De bloemen hebben vijf kroonblaadjes en geuren sterk


    - Bloeitijd is in juni en juli


    - De boom wordt tot 35 meter hoog


    Waar te vinden


    Overal in Nederland algemeen in loofbossen, parken en tuinen. Vaak in dorpskernen en op pleinen aangeplant vanwege de lekkere geur.


    Seizoen


    Vanaf maart tot augustus te plukken (bloemen in juni en juli). In maart komt de sapstroom op gang en is er jong blad.


    Gebruik


    In het vroege voorjaar kunnen de bladeren geplukt worden voor salades; alleen jong zijn ze eetbaar, anders zijn ze te taai. Ook het sap kan in het voorjaar afgetapt worden. Van de geurige bloemen worden siroop, thee en ijs gemaakt. Met de bloemen en jonge zaden (vermalen) kan een smakelijke pasta worden bereid.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werkingen worden aan linde(bloesem) toegeschreven:


    - Slijmoplossend


    - Zweetafdrijvend


    - Laxerend


    - Krampstillend


    - Koortswerend


    - Ontstekingsremmend


    - Kalmerend


    
      Bijzonderheden


      Er zijn verschillende soorten lindes in Nederland. Ze hebben allemaal soortgelijke bloemen en bladeren en zijn allemaal even eetbaar:


      - Amerikaanse linde (Tilia americana)


      - Winterlinde (Tilia cordata)


      - Hollandse linde (Tilia vulgaris)


      - Zomerlinde (Tilia platyphyllos)


      - Zilverlinde (Tilia tomentosa)


      - Krimlinde (Tilia europea)

    


    


    Lisdodde


    (Typha latifolia)
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    Kenmerken


    - Lisdoddefamilie (Typhaceae)


    - Overjarige, kruidachtige plant


    - De plant heeft dikke, zetmeelrijke wortelstokken


    - De bladeren zijn langwerpig en bandvormig en tot drie centimeter breed


    - De bladeren hebben een gave rand


    - De bloemen zijn de bekende typerende ‘sigaren’


    - Bloeitijd is in juni en juli


    - De plant wordt tot 2,5 meter hoog


    Waar te vinden


    Overal in Nederland algemeen te vinden langs waterpartijen en sloten.


    Seizoen


    De wortels worden in het najaar en in het vroege voorjaar opgegraven.

    De scheuten oogst je in het voorjaar, de pollen in mei en juni.


    Gebruik


    Je kunt bijna alles van de lisdodde eten. De wortels worden gekookt, geroosterd of gedroogd om het zetmeel.

    Dit zetmeel kan dan weer gebruikt worden voor koekjes, broden en ga zo maar door. Je kunt de wortels ook branden en verwerken tot een zoete siroop. De jonge scheuten kunnen in het voorjaar als groente of rauwkost gegeten worden. Ze smaken licht naar komkommer en zijn geschikt om zuur van te maken. De kern moet dan nog wel lekker sappig en wit zijn.

    De bloemen produceren veel stuifmeel, dat opgevangen kan worden en verwerkt in deegwaren of zoete, suikerachtige gerechten. De zaden zijn klein en lastig van het pluis te scheiden, maar ook deze zijn eetbaar en eventueel te verwerken tot zetmeel of olie.


    Heilzame werking


    Er is geen heilzame werking van de lisdodde bekend.


    
      Bijzonderheden


      Je hebt in Nederland twee soorten lisdoddes; beide zijn goed te eten:


      - Grote lisdodde (Typha latifolia)


      - Kleine lisdodde (Typha angustifolia)

    


    


    Longkruid


    (Pulmonaria officinalis)
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    Kenmerken


    - Ruwbladigenfamilie (Boraginaceae)


    - Overblijvend kruid


    - Vormt dikke wortelstokken


    - De bladeren zijn wit gevlekt, behaard en komen uit een wortelrozet


    - De bladeren zijn eivormig en driehoekig rond


    - De bloemen zijn eerst roodachtig van kleur, en verkleuren later naar blauwachtig


    - De bloemen vormen een soort trompetten


    - De bloemen staan op een rechte lijn langs de stengel naar boven toe


    - Bloeitijd is vanaf eind februari tot mei


    - De plant wordt tot dertig centimeter hoog


    Waar te vinden


    Overal in Nederland te vinden, in bossen, bosranden, verwilderd langs moestuinen, tuinen, in parken et cetera.


    Seizoen


    Te oogsten vanaf eind februari tot eind april; daarna worden de bladeren te vezelig.


    Gebruik


    De bladeren worden rauw gegeten, maar meestal worden ze gekookt.

    Doordat ze behaard zijn, geven ze rauw niet altijd een lekker mondgevoel. Bij het koken worden de bladeren ook slijmerig. Ze zijn wel goed voor soepen. De bloemen kun je gebruiken voor salades en om te suikeren. Longkruid is een van de planten waar vermouth van wordt gemaakt.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werkingen worden aan longkruid toegeschreven:


    - Verzachtend


    - Vocht- en zweetafdrijvend


    - Slijmoplossend


    - Bij luchtwegaandoeningen zoals bronchitis


    - Bij diarree


    - Versterkt het bindweefsel


    
      Bijzonderheden


      Longkruid is een geliefde tuinplant voor schaduwtuinen. Er zijn dan ook veel cultivars op de markt.

    


    


    Look zonder look


    (Alliaria petiolata)
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    Kenmerken


    - Kruisbloemenfamilie (Brassicaceae)


    - Tweejarige, kruidachtige plant


    - De stengels zijn licht behaard


    - De bladeren zijn eirond tot driehoekig, met een grof getande rand


    - De bladeren zijn licht behaard


    - Bij kneuzing ruiken de bladeren kruidig naar ui of knoflook


    - De bloemen zijn wit, tot zes millimeter groot en vormen kleine trosjes


    - Bloeitijd is vanaf april tot juli


    - De plant wordt tot tachtig centimeter hoog


    Waar te vinden


    Vrij algemeen te vinden in bosachtige omgevingen, parken en plantsoenen.


    Seizoen


    Te vinden van april tot oktober.


    Gebruik


    De wortels kunnen vóór de bloei worden opgegraven en geraspt, als lichte vervanging van mierikswortel.


    Gebruik daarvoor wel alleen sappig uitziende wortels. De jonge bladeren eet je als een van de eerste wild-pluksalades van het jaar. Verder zijn de bladeren heel goed te gebruiken in groene sauzen, pesto’s en bij varkensvlees. De groene zaaddoosjes kunnen op pekel of in olie gezet worden.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werkingen worden aan look zonder look toegeschreven:


    - Goed voor de spijsvertering


    - Antibiotisch


    - Bloedreinigend


    - Wondhelend


    
      Bijzonderheden


      De naam zegt het al: dit is geen look-soort maar een kruisbloemige. Toch ruikt en smaakt deze plant erg naar een kruising tussen ui en knoflook.

    


    


    Madeliefje


    (Bellis perennis)
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    Kenmerken


    - Composietenfamilie (Asteraceae)


    - Overblijvende, kruidachtige plant


    - Vormt het hele jaar door bladrozetten


    - De bladeren zijn vrij klein, tot vijf centimeter, en groeien in rozetten met lepelvormige, iets behaarde blaadjes


    - De bloemen zijn tot drie centimeter groot; dit zijn de klassieke madeliefbloemen


    - De bloemen zijn samengesteld met witte, roodpaarse buitenste bloemblaadjes en gele bloemen in de kern


    - Bloeit het hele jaar door


    - De plant wordt tot acht centimeter hoog


    Waar te vinden


    Zeer algemeen; overal in Nederland in graslanden, op veldjes en in bermen te vinden.


    Seizoen


    De bladeren en bloemen zijn het hele jaar door te plukken.


    Gebruik


    De jonge bladeren kunnen verwerkt worden in soepen, salades, groene sauzen; de bloemen in boters of salades. Jonge bloemknoppen kunnen op zuur worden ingelegd als kappertjes.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werkingen worden aan madeliefjes toegeschreven:


    - Vochtafdrijvend (thee)


    - Bij huidaandoeningen


    - Bij jicht


    - Bij verstuikingen en kneuzingen (fijngestampte bloemen)


    - Bij aften en mondontstekingen


    - Slijmoplossend


    - Zweetafdrijvend


    
      Bijzonderheden


      Of hij of zij nu wel of niet van je houdt… Het orakelachtige vermogen van deze bloem heeft ieder van ons vast wel eens beziggehouden!

    


    


    Magnolia


    (Magnolia stellata)
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    Kenmerken


    - Magnoliafamilie (Magnoliaceae)


    - Overblijvende, struikachtige boom


    - De takken ruiken bij kneuzing naar anijs


    - De bladeren zijn gaaf, langwerpig en ovaal


    - De bloemen zijn wit tot roze en hebben zes of meer dekbladeren


    - Na de bloei vormt de struik kleine peultjes, die zwart worden


    - Bloeitijd is van april tot en met juli


    - De plant wordt tot tien meter hoog


    Waar te vinden


    Een zeer geliefd boompje, dat overal in Nederland als tuin- en parkplant wordt gepoot.


    Seizoen


    Je plukt de bloemen vanaf april tot in juni, met een tweede bloei in juli en augustus.


    Gebruik


    De bloemen worden veelal gesuikerd of tot siroop verwerkt. Alle magnolia’s hebben een gemberachtige smaak. De bloemen kunnen ook rauw verwerkt worden in salades.


    Heilzame werking


    Er is geen heilzame werking van de magnolia bekend.


    
      Bijzonderheden


      De magnolia of tulpenboom kent vele hybriden en soorten. De Magnolia grandiflora wordt beschouwd als de variant met het mooiste boeket wat geur betreft. Ik pluk de bloemen van verschillende magnolia’s voor het maken van siropen of om de bloembladeren te suikeren met eiwit en poedersuiker.

    


    


    Margriet


    (Leucanthemum vulgare)
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    Kenmerken


    - Composietenfamilie (Asteraceae)


    - Overjarige, kruidachtige plant


    - De bladeren zijn eirond tot spatelvormig, en getand of gezaagd


    - De bovenste bladeren zijn stengelomvattend


    - De lintbloemen zijn wit, de buisbloemen geel


    - De bloemen worden tot zes centimeter groot


    - De plant ziet eruit als de grotere broer of zus van het madeliefje


    - Bloeitijd is van mei tot en met oktober


    - De plant wordt tot een meter hoog


    Waar te vinden


    Overal in Nederland algemeen te vinden, vooral in bermen; in de weilanden zijn ze soms ingezaaid.


    Seizoen


    Vanaf april tot oktober te plukken.


    Gebruik


    De jonge margrietscheuten worden in salades gedaan of gekookt. Let wel op, want ze zijn zeer sterk van smaak.

    Van de bloemknoppen kun je sterke, mooie kappertjes maken, dus pekelen maar en dan op appelazijn. De bloemen worden rauw gegeten in salades en kunnen ook in een tempurabeslag gefrituurd worden; dat is trouwens met de meeste bloemen mogelijk.

    Van de bladeren en de bloemen kan ook een thee worden getrokken.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werkingen worden aan de margriet toegeschreven:


    - Bij hoest (thee van de gedroogde bladeren)


    - Bij darmkrampen


    - Bij astma


    - Bij kneuzingen


    
      Bijzonderheden


      De margriet komt veel voor in ons land. De laatste jaren worden bermen vaak ingezaaid met bloemenmengsels waarin standaard ook margrieten zitten.

    


    


    (Wilde) marjolein


    (Origanum vulgare)
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    Kenmerken


    - Lipbloemenfamilie (Lamiaceae)


    - Overblijvende, kruidachtige plant


    - De plant maakt ondergrondse, kruipende wortels en heeft licht behaarde stengels


    - De bladeren staan tegenover elkaar en zijn eirond, licht gekarteld of gaaf


    - De bladeren zijn licht behaard


    - Bij kneuzing ruiken de bladeren kruidig naar marjolein


    - De bloemen vormen kleine pluimpjes en hebben paars-rode kleine lipbloemen


    - Bloeitijd is vanaf juli tot oktober


    - De plant wordt tot tachtig centimeter hoog


    Waar te vinden


    Vrij algemeen te vinden in bermen, langs dijken, bosranden et cetera.

    Vooral rond Amsterdam vind je grote vlakken met wilde marjolein, en in Zeeland groeit het langs de dijken.


    Seizoen


    Van april tot oktober te plukken.


    Gebruik


    De jonge bladeren doen het goed in salades, als vulling van gevogelte, in groene pesto’s of sauzen. Ook kun je ze gebruiken om pizza’s en pastagerechten mee te garneren, of in een marinade voor diverse wildsoorten.

    De bloemen kunnen op dezelfde wijze worden gebruikt. Ook kun je de bladeren en bloemen op azijn en olie zetten of er thee van maken.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werkingen worden aan marjolein toegeschreven:


    - Eetlustopwekkend


    - Maagversterkend


    - Ontkrampend


    - Slijmoplossend


    - Ontsmettend


    - Urineafdrijvend


    - Bij lever- en galklachten


    
      Bijzonderheden


      Hoe meer licht marjolein krijgt, hoe kruidiger de smaak wordt. Hij staat als beschermd aangeschreven, maar komt in zulke grote hoeveelheden voor dat een handjevol plukken in mijn ogen geen schade berokkent aan de plant. Ik heb de planten zelf in mijn moestuin en ze woekeren enorm.

    


    


    Melde


    (Atriplex)
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    Kenmerken


    - Amarantenfamilie (Amaranthaceae)


    - Eenjarige, kruidachtige plant


    - Vormt kruipende uitlopers


    - De bladeren zijn eirond tot ruitvormig; ze zijn grof getand, soms gaafrandig en vaak licht behaard


    - De kleur van het blad varieert van lichtgroen tot grijsgroen tot rood


    - De bloemen zijn groen en klein en vormen zaadpluimen


    - De bloemen vormen witte en soms roze schermen


    - Bloeitijd is van juni tot en met oktober


    - De plant wordt tot 1,5 meter hoog


    Waar te vinden


    Overal in Nederland algemeen te vinden.


    Seizoen


    Vanaf de vroege zomer tot in de herfst kun je melde plukken.


    Gebruik


    De jonge bladeren kunnen gebruikt worden zoals je spinazie zou gebruiken. De zaden kun je oogsten voor het maken van meel, of je kunt ze laten ontkiemen voor de kiemspruiten.


    Heilzame werking


    Er is geen heilzame werking van melde bekend.


    
      Bijzonderheden


      Vanaf juni ontspruiten overal om ons heen de verschillende meldesoorten.

      Als je deze ‘wilde spinazie’ eenmaal in je vizier en in je mand hebt, dan hoef je nooit meer voor spinazie naar de supermarkt. De meeste meldeplanten worden herkend als uitstaande melde of melganzenvoet. Maar er zijn vele andere meldesoorten die erop lijken en die net zo lekker zijn.

      Ook gecultiveerde soorten als de rode tuinmelde zaaien zich vaak rigoureus uit en zijn soms in het wild te vinden.

      Dit zijn de meldesoorten:


      - Melganzenvoet (Chenopodium album)


      - Gelobde melde (Atriplex laciniata)


      - Gesteelde zoutmelde (Atriplex pedunculata)


      - Gewone zoutmelde (Atriplex portulacoides)


      - Glanzende melde (Atriplex nitens)


      - Kustmelde (Atriplex glabriuscula)


      - Spiesmelde (Atriplex prostrata)


      - Strandmelde (Atriplex littoralis)


      - Tuinmelde (Atriplex hortensis)


      - Uitstaande melde (Atriplex patula)

    


    


    Melkdistel


    (Sonchus)
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    Kenmerken


    - Composietenfamilie (Asteraceae)


    - Een- of tweejarige, kruidachtige plant


    - De bladeren zijn onregelmatig gelobd en stengel-omvattend


    - De bladeren hebben een eivorm, zijn spits toelopend en getand


    - Op alle takjes zitten kleine haartjes


    - Bloeitijd is vanaf juni tot in december


    - De plant heeft kleine, witgele lintbloemen, met bloemhoofdjes die twee centimeter groot worden


    - De plant wordt tot 1,5 meter hoog, maar is meestal rond de negentig centimeter


    Waar te vinden


    Overal in Nederland algemeen, vooral op braakliggende terreinen.


    Seizoen


    Bijna het hele jaar door te verzamelen, mits het niet vriest.


    Gebruik


    De bloemen en het blad kunnen worden gegeten in salades of als geblancheerde groente. Je kunt van het blad ook een sap maken. Pluk hiervoor hele jonge scheuten; lekker als cocktail in combinatie met tomatensap.

    Melkdistels zijn iets bitter – pluk het blad voordat er bloemen in de plant zitten, dan zijn ze minder bitter.


    Heilzame werking


    Er is geen heilzame werking van de melkdistel bekend.


    
      Bijzonderheden


      Er zijn in Nederland verschillende soorten melkdistels:


      - Akkermelkdistel (Sonchus arvensis)


      - Gekroesde melkdistel (Sonchus asper)


      - Gewone melkdistel (Sonchus oleraceus)


      - Moerasmelkdistel (Sonchus palustris)

    


    


    Mierikswortel


    (Armoracia rusticana)


    [image: images]


    Kenmerken


    - Kruisbloemenfamilie (Brassicaceae)


    - Overblijvend kruid


    - Vormt een dikke, witte penwortel


    - Vormt een rozet met grote, puntige getande bladeren


    - De bladeren hebben een middenrif


    - De bloemen zijn wit, groeien in pluimen en vormen kleine kruisjes


    - Bloeitijd is van mei tot juli


    - De plant wordt tot 1,2 meter groot


    Waar te vinden


    Overal in Nederland op rijke gronden te vinden, vooral verwilderd vanuit heem- en moestuinen. Veel aanwezig in het rivierengebied en in de duinstreken.


    Seizoen


    Het hele jaar door te vinden.


    Gebruik


    De mierikswortel kent vele toepassingen. Zo gaan de jonge bladeren heel goed in salades. De bloemen kunnen voor diverse doeleinden gebruikt worden, bijvoorbeeld in mayonaise.

    Het zaad kan gedroogd en vermalen worden, en de kiemen zijn ook erg lekker.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werkingen worden aan mierikswortel toegeschreven:


    - Antibacterieel


    - Eetlustbevorderd


    - Antiseptisch


    - Slijmoplossend


    - Verlicht bij hooikoorts


    - Hoestdempend


    
      Bijzonderheden


      Vaak worden mierikswortel en wasabi door elkaar gehaald. Wasabi is echter een waterminnende soort, die uit Azië komt en in vulkanische beken wordt gekweekt. NB Eet niet te veel mierikswortel achter elkaar – dat kan leiden tot braken en diarree.

    


    


    Moerasspirea


    (Filipendula ulmaria)


    [image: images]


    Kenmerken


    - Rozenfamilie (Rosaceae)


    - Overjarige, kruidachtige plant


    - De stengels zijn roodbruin


    - De bladeren zijn drie- tot vijftallig geveerd en aan de onderkant behaard


    - De bladeren kunnen tot wel zestig centimeter groot worden; de randen zijn gezaagd


    - De bloemen vormen grote crèmewitte pluimen, die sterk zoet geuren


    - Bloeitijd is van juni tot oktober


    - De plant heeft een typerende bloeiwijze met pluizenbollen


    - De plant wordt tot 1,5 centimeter hoog


    Waar te vinden


    Overal in Nederland algemeen te vinden langs waterkanten.


    Seizoen


    De wortels worden in het najaar en in het vroege voorjaar opgegraven; de bladscheuten worden geoogst in het voorjaar, vóór de bloei. De bloemknoppen oogst je vóór de grote bloei in april, de bloemen na april.


    Gebruik


    De wortels kunnen gekookt worden.

    Het jonge blad kan als smaakmaker aan diverse gerechten worden toegevoegd. De oudere bladeren zijn te taai om te eten. Van de gehele plant kan wel een thee worden gemaakt.

    De onderdelen krijgen vooral na het drogen een aangename geur. De bloemen geven een diepe amandelhoningsmaak aan dranken, siropen en ijs.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werkingen worden aan moerasspirea toegeschreven:


    - Antiseptisch


    - Wondsamentrekkend


    - Pijnstillend (door salicylzuur)


    - Urineafdrijvend


    - Zuiverend, antibacteriële werking


    - Bij diarree


    - Anti-hoest


    - Bij huidaandoeningen


    - Bindweefselversterkend


    - Bloedstelpend


    
      Bijzonderheden


      In de Middeleeuwen trok men uit de moerasspirea een geliefd parfum om huizen lekkerder te laten ruiken. Het is een superwildplukkruid, dat niet alleen lekker ruikt maar ook veel smaak heeft. Experimenteer eens met het maken van een fizzy drink!

    


    


    Muurpeper


    (Sedum acre)


    [image: images]


    Kenmerken


    - Vetplantenfamilie (Crassulaceae)


    - Meerjarige, kruidachtige plant, die zoden vormt


    - De bladeren zijn bol, staan dicht op elkaar en zijn vlezig


    - Het blad wordt niet dikker dan zeven millimeter en is schubachtig


    - Bloeit met kleine, gele bloemen


    - De plant kan tot twintig centimeter hoog worden, maar is meestal rond de tien centimeter


    Waar te vinden


    Overal in Nederland algemeen langs wegen, in bermen vooral op droge gronden, op braakliggende bouwterreinen, in havens, vervallen gebouwen, op muren.


    Seizoen


    Het blad kun je het hele jaar door plukken.


    Gebruik


    Het blad wordt vooral rauw gegeten, maar kan ook gedroogd en dan als spijsmiddel toegepast worden. Het heeft een peperige smaak.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werking wordt aan muurpeper toegeschreven:


    - Verkoelend bij brandwonden


    
      Bijzonderheden


      Er zijn diverse andere soorten sedum die in Nederland groeien. Ze zien er anders uit dan muurpeper, vaak worden ze in tuinen aangeplant of zijn ze verwilderd. Ik geef hieronder de lijst met eetbare sedumsoorten:


      - Wit vetkruid (Sedum album)


      - Rozewortel (Sedum rosea)


      - Tripmadam (Sedum rupestre)


      - Hemelsleutel (Sedum telephium)


      - Navelkruid of Navel van Venus (Umbilicus rupestris)


      Waarschuwing: de verschillende sedumsoorten kunnen gasvorming en braken veroorzaken en tevens de slaap opwekken! Eet ze dus met mate.

    


    


    Nagelkruid


    (Geum urbanum)
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    Kenmerken


    - Rozenfamilie (Rosaceae)


    - Overjarige, kruidachtige plant


    - Vormt een wortelknol


    - De bladeren vormen eerst rozetten en zijn daarna geveerd en getand tot acht centimeter lang


    - De bladeren zijn aan de onderkant behaard


    - Elke stengel is meerbloemig


    - De bloemen zijn geel met vijf kroonblaadjes, niet groter dan 1,5 centimeter


    - De plant is goed te herkennen aan de stekelige dopvruchtjes


    - Bloeitijd is van mei tot en met september


    - De plant wordt tot tachtig centimeter hoog


    Waar te vinden


    Overal in Nederland algemeen, in bosrijke gebieden.


    Seizoen


    Het hele jaar door kun je de wortel opgraven; de bladeren zijn op hun best in het voorjaar.


    Gebruik


    De wortelstok van het nagelkruid wordt vooral gebruikt om te kruiden en om drank mee te maken. De bladeren kunnen – mits jong – gekookt gegeten worden. Beide hebben een nootachtige smaak, zoals kruidnagel en kaneel. De wortels kunnen ook worden gekookt en dan tot limonade verwerkt.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werkingen worden aan het nagelkruid toegeschreven:


    - Ontsmettend


    - Bij diarree


    - Bij maagklachten


    - Bij mondklachten zoals ontstekingen en aften


    
      Bijzonderheden


      De bloemblaadjes van het nagelkruid, zo geloofde men van oudsher, zouden de vijf wonden van Jezus symboliseren. Plus: bewaar een wortel in huis en geen kwaad zal je overkomen!

    


    


    Paardenbloem


    (Taraxacum officinale)
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    Kenmerken


    - Composietenfamilie (Asteraceae)


    - Overjarige, kruidachtige plant


    - De plant heeft een penvormige wortel


    - De bladeren zijn langwerpig, gelobd en sterk getand


    - De bladeren verschijnen uit een wortelrozet


    - De bloemen staan op een holle stengel


    - De bloemen zijn helemaal geel


    - Bloeitijd is van april tot in de winter


    - Typerende bloeiwijze met pluizenbollen


    - De plant wordt tot vijftig centimeter hoog


    Waar te vinden


    Overal in Nederland algemeen.


    Seizoen


    De wortels worden in het najaar en in het vroege voorjaar opgegraven; de bladscheuten in het voorjaar vóór de bloei. De bloemknoppen oogst je vóór de grote bloei in april, de bloemen na april.


    Gebruik


    De wortels kunnen worden opgegraven in februari en dan in potten worden gezet om molsla (gebleekte sla) te maken (afdekken met een vuilniszak). De bloemknoppen kunnen op zuur of als kappertjes gepekeld worden. De bladeren zijn zoals gezegd vóór de bloei het lekkerst.


    De bloemen kunnen tot wijn en gelei worden verwerkt. De wortels worden tevens gebrand als alternatief voor koffie.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werkingen worden aan de paardenbloem toegeschreven:


    - Vochtafdrijvend


    - Zuiverend, antibacterieel


    - Laxerend


    - Tegen wratten (het witte sap uit de stengel)


    - Bij gewrichtsklachten


    - Bij lever-, gal- en urinewegaandoeningen


    
      Bijzonderheden


      Je hebt in Nederland honderden soorten paardenbloemen; pluk maar eens op drie verschillende plekken een paardenbloemblad en vergelijk ze. Je zult zien dat alle bladeren dezelfde opbouw hebben, maar dan weer eens klein, dan weer groot, diep getand of smal getand zijn. En: er zijn veel planten die er sterk op lijken, zoals biggenkruid en streepzaad.

    


    


    Papegaaienkruid


    (Amaranthus retroflexus)
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    Kenmerken


    - Amarantenfamilie (Amaranthaceae)


    - Eenjarig kruid


    - De bladeren zijn tot vijftien centimeter groot


    - De bladeren zijn speerpunt-vormig, met een gladde rand


    - De bladeren zijn gezaagd en aan de onderkant behaard


    - De bloemen vormen dikke, groene behaarde pluimen of halmen


    - Bloeitijd is van juli tot en met oktober


    - De plant wordt tot 1,5 meter hoog


    Waar te vinden


    Overal in Nederland algemeen te vinden, vooral in omgewerkte bodems zoals op bouwterreinen en in plantsoenen.


    Seizoen


    Het blad is te plukken vanaf april, mei; het zaad kan worden geoogst van juli tot oktober.


    Gebruik


    De jonge bladeren zijn rijk aan ijzer en kunnen als spinazie worden verwerkt.

    Het zaad is eenvoudig te oogsten; als het rijp is, sla je het zo uit de halmen.

    Je kunt het laten kiemen en dan verwerken in salades. Je kunt de zaden ook roosteren, tot meel malen of samen met bessen laten fermenteren.


    Heilzame werking


    Er is geen heilzame werking van het papegaaienkruid bekend.


    
      Bijzonderheden


      Van nature een Noord-Amerikaan, is deze yankee inmiddels goed ingeburgerd tot een nuttige en smakelijke wildplukplant. Vooral de geroosterde zaden zijn heel goed te gebruiken.

    


    


    Pastinaak


    (Pastinaca sativa)
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    Kenmerken


    - Schermbloemenfamilie (Apiaceae)


    - Overblijvend, tweejarig kruid


    - De plant heeft een penvormige wortel


    - De bladeren komen uit een bladrozet


    - De bladeren zijn veerdelig, met tot vijftien eironde, getande lobben


    - Bij kneuzing ruiken de bladeren al naar pastinaak


    - De bloemen vormen gele schermen; de kleine bloempjes zijn afzonderlijk maar 1,5 millimeter groot


    - De zaden zijn plat en eirond


    - De bloeitijd is van juli tot en met september


    - De struik wordt tot tachtig centimeter hoog


    Waar te vinden


    Overal in Nederland vrij algemeen te vinden, behalve in Limburg, vooral in bermen, struwelen, duinen en uiterwaarden.


    Seizoen


    De wortels kun je het hele jaar door oogsten, het blad in het voorjaar en de bloemen in de zomer. Het zaad oogst je vanaf het einde van de bloei in september.


    Gebruik


    De jonge bladscheuten kunnen gekookt worden, of ze gaan fijngesneden in de voorjaarssalade of in de soep. De bloemen kunnen in salades of boters verwerkt worden. De wortels kun je het best vóór de bloei opgraven en dan verwerken zoals geteelde pastinaak; later in het jaar zijn de wortels van de wilde pastinaak soms vlezig. De zaden kunnen als specerij gebruikt worden.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werkingen worden aan de pastinaak toegeschreven:


    - Bij zweren en ontstekingen (kompres)


    - Bloedzuiverend


    - Kalmerend


    - Urineafdrijvend


    
      Bijzonderheden


      De pastinaak was voor de komst van de aardappel een belangrijke zetmeelbron in de winter. Als je eenmaal weet hoe je hem determineert, dan schrik je bijna van de hoeveelheid pastinaak die in Nederland te sprokkelen valt. Werkelijk overal staat deze plant in de berm.

    


    


    Perzikkruid


    (Polygonum persicaria)
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    Kenmerken


    - Duizendknoopfamilie (Polygonaceae)


    - Eenjarig kruid


    - Heeft vertakte stengels


    - De bladeren zijn lancet-vormig en eindigen spits


    - De bladeren zijn gevlekt, met een bruinzwarte stip halverwege het blad


    - De plant maakt aren met witte tot roze bloemen


    - Bloeitijd is van juni tot en met oktober


    - De plant wordt tot een meter hoog


    Waar te vinden


    Overal in Nederland algemeen te vinden.


    Seizoen


    Vanaf april tot november te oogsten.


    Gebruik


    De jonge bladeren worden als groente gegeten: pluk alleen de hele jonge blaadjes. De oude zijn snel te taai.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werkingen worden aan perzikkruid toegeschreven:


    - Tegen jicht


    - Bij eczeem


    - Bij diarree


    
      Bijzonderheden


      De plant zou volgens bijbelse bronnen op de berg Golgotha hebben gestaan, op de plek waar Jezus door de Romeinen werd gekruisigd. Zijn bloed druppelde neer op het perzikkruid, waardoor er een stip op het blad zit.

    


    


    Pijlkruid


    (Sagittaria sagittifolia)
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    Kenmerken


    - Waterweegbreefamilie (Alismataceae)


    - Meerjarige kruidachtige waterplant die elk jaar afsterft


    - De wortels overwinteren en maken uitlopers


    - De stengels van de bladeren hebben drie zijdes


    - De bladeren hebben een duidelijke pijlvorm


    - Bloeit in kransen van drie witte bloemen


    - De bloemen hebben drie kroonbladen met roze meeldraden


    - Bloeitijd is juni tot en met september


    - De plant kan tot wel een meter hoog groeien


    Waar te vinden


    Overal in Nederland in schoon water te vinden.


    Seizoen


    Vooral de wortelstokken worden gegeten en deze worden in de herfst geoogst, net voordat de plant afsterft.

    Het blad kun je plukken in het voorjaar.


    Gebruik


    De wortelstokken zijn smakelijk; je kunt ze goed roosteren of koken.

    De schil is bitter en dien je te verwijderen. Gebruik de wortels als een aardappel. Het blad, mits jong, is ook eetbaar en kun je verwerken als groente of rauwkost.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werkingen worden aan het pijlkruid toegeschreven:


    - Bij huidproblemen (blad)


    - Bij wonden


    
      Bijzonderheden


      Pijlkruid wordt in veel Aziatische landen verbouwd om zijn eetbare knollen. Hij vormt in waterrijke gebieden een onderdeel van het wekelijks dieet. Bij sommige toko’s kun je de knollen ook krijgen.

    


    


    (Kleine) pimpernel


    (Sanguisorba minor)
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    Kenmerken


    - Rozenfamilie (Rosaceae)


    - Overblijvende, kruidachtige plant


    - Vormt dikke pollen


    - De bladeren zijn geveerd met eivormige deelblaadjes met spitse tanden


    - De bladeren zijn blauw-groenachtig


    - De plant bloeit met roodachtige, bolvormige bloemen


    - De bloemen zijn paarvormig en puntig, vlindervormig


    - Uitgebloeide bloemen vormen pluisachtige zaden


    - Bloeitijd is van mei tot september


    - De plant wordt tot zestig centimeter hoog


    Waar te vinden


    Vooral in graslanden en op dijken te vinden.


    Seizoen


    Van het vroege voorjaar tot en met de zomer te plukken.


    Gebruik


    De jonge bladeren worden gebruikt in salades. Door het maaien van bermen en graslanden loopt het blad steeds opnieuw uit.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werkingen worden aan de kleine pimpernel toegeschreven:


    - Samentrekkend bij wonden


    - Bij verbranding door de zon (als aftersun)


    
      Bijzonderheden


      De kleine pimpernel komt oorspronkelijk uit het Middellandse Zeegebied en is in Nederland verwilderd.

    


    


    Pinksterbloem


    (Cardamine pratensis)
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    Kenmerken


    - Kruisbloemenfamilie (Brassicaceae)


    - Kruidachtige plant


    - De bladeren vormen wortelrozetten


    - De bladeren zijn samengesteld, met getande deelblaadjes


    - De bloemen staan op lange holle steeltjes


    - De bloemen vormen trossen en zijn lila tot witpaars


    - De bloemen hebbent vier kroonbladeren (kruisbloem)


    - Bloeitijd is van maart tot einde april; daarna sporadisch tot juni


    - De plant wordt tot vijftig centimeter hoog


    Waar te vinden


    Overal in Nederland te vinden in vooral vochtige gebieden; in bossen, plantsoenen, weilanden.


    Seizoen


    Vanaf april tot begin juni te oogsten; dan verdwijnen de bloemen en heeft het blad zijn beste tijd gehad.


    Gebruik


    De jonge bladeren, bloemknoppen en bloemen kun je allemaal gebruiken. Ze hebben een pittige smaak en gaan goed in boters, salades, soepen, sauzen en bij vis.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werkingen worden aan de pinksterbloem toegeschreven:


    - Bloedzuiverend


    - Eetlustopwekkend


    
      Bijzonderheden


      Dit is een van de favoriete wilde bloemen van chef-kok Jonnie Boer; voor hem luidt de komst van de pinksterbloem de groene weelde van het voorjaar en daarmee het wildplukseizoen in.

    


    


    Riet


    (Phragmites communis)
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    Kenmerken


    - Grassenfamilie (Poaceae)


    - Overblijvende, kruidachtige plant


    - De plant maakt wortelstokken, die vol zetmeel zitten


    - De plant heeft een ronde, rechtopstaande stengel


    - De bladeren zijn tot drie centimeter breed, met een spits toelopende punt


    - Het blad vormt bij het aanhechtingspunt een krans van haartjes


    - De bloemen vormen purperkleurige, tot veertig centimeter grote pluimen


    - De zaden lijken op kleine graankorrels


    - Bloeitijd is vanaf juni tot oktober


    - De plant kan tot drie meter hoog worden, maar is meestal rond de 1,5 meter


    Waar te vinden


    Overal in Nederland aan waterkanten.


    Seizoen


    Het hele jaar door kunnen de rietwortels worden opgegraven, maar ze zijn op hun best in de winter of het vroege voorjaar. De kern van de stengels is alleen in het voorjaar goed te eten.


    Gebruik


    De kern van de jonge stengels kan gegeten worden. Ik eet ze rauw als een snack aan de waterkant. De verdere culinaire waarde zou inleggen kunnen zijn, of in soepen gebruiken. Ooit heb ik de stengelkernen als asperges bereid, en dat was een succes. De wortels kunnen gekookt, gerookt of tot poeder vermalen worden. Het verzamelen ervan kost wel redelijk wat moeite; het is dus meer hongersnoodvoedsel voor als er niets anders te eten is.


    Heilzame werking


    Er is geen heilzame werking van riet bekend.


    
      Bijzonderheden


      Er zijn in Nederland diverse rietsoorten, maar de soort die de waterkanten domineert is de Phragmites communis. Riet wordt al eeuwenlang gebruikt om manden van te vlechten, als dakbedekking of oeverbegrenzing; het werd nooit echt als voedselgewas gezien. Toch is het heel smakelijk en overal in Nederland aanwezig. De kern van de jonge stengels is zeker de moeite van het proberen waard.

    


    


    Roomse kervel


    (Myrrhis odorata)
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    Kenmerken


    - Schermbloemenfamilie (Apiaceae)


    - Overblijvende, kruidachtige plant


    - Vormt dikke wortelstokken, waarmee hij overwintert


    - De stengels zijn dik en hol


    - De bladeren zijn geveerd, met langwerpige en diep getande lobben; alle blaadjes zijn behaard en gezaagd


    - Bij kneuzing ruikt de plant sterk naar kervel


    - Bloeitijd is vanaf mei tot juni, met grote, schermachtige witte bloemen


    - De plant wordt tot 1,2 meter hoog


    Waar te vinden


    Overal in Nederland in verwilderde vorm te vinden. Houdt van voedselrijke grond.


    Seizoen


    Vanaf het vroege voorjaar tot de late herfst te plukken.


    Gebruik


    De bladeren kunnen – mits jong – worden gegeten in een salade, in soepen of sauzen. De wortel is rauw of gekookt te eten. De zaden hebben een anijsachtige smaak – er kan thee van worden gemaakt of het kan worden gebruikt om te kruiden.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werkingen worden aan roomse kervel toegeschreven:


    - Bloedzuiverend


    - Eetlustopwekkend


    - Slijmoplossend


    
      Bijzonderheden


      Deze plant is familie van de rabarber; hij heeft ook een zuurtje als het blad jong wordt gegeten. Het is een zeer smakelijke groente om te koken.

    


    


    (Wilde) rucola


    (Diplotaxis tenuifolia)
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    Kenmerken


    - Kruisbloemenfamilie (Brassicaceae)


    - Eenjarig kruid


    - De bladeren zijn getand en hebben een pittige mosterdsmaak


    - De bloemen zijn geel en kruisvormig


    - Bloeitijd is van februari tot oktober


    - De plant wordt tot vijftig centimeter hoog


    Waar te vinden


    Overal in Nederland aan waterkanten van sloten tot grote rivieren.


    Seizoen


    Het blad kan vanaf februari tot in de winter geoogst worden, maar is het lekkerst vóór de bloei.


    Gebruik


    De jonge bladeren kunnen vanaf het einde van de winter geplukt worden.

    Ze gaan goed in salades, pesto’s en sauzen. De bloemen kunnen zowel in de knop als open geplukt worden.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werking wordt aan wilde rucola toegeschreven:


    - Slijmoplossend


    - Eetlustbevorderend


    - Rijk aan vitamine C


    
      Bijzonderheden


      Van rucola (ook wel raket) komen in Nederland verschillende wilde soorten voor. Ze zijn allemaal goed te eten, zowel het blad als de bloemen:


      - Turkse raket (Bunias orientalis)


      - Gewone raket (Sisymbrium officinale)


      - Rucola (Eruca sativa)

    


    


    (Gewone) salomonszegel


    (Polygonatum multiflorum)
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    Kenmerken


    - Aspergefamilie (Asparagaceae)


    - Overjarige, kruidachtige plant


    - De plant heeft een vertakte, dikke penwortel


    - De bladeren staan in twee rijen naast elkaar en zijn eirond met een gave rand


    - De bloemen hangen als witte klokjes naar beneden en zijn aan de onderkant behaard


    - De bloemen zijn paars en lijken op distelbloemen; ze vormen bloemhoofdjes


    - De bloemhoofdjes blijven na de bloei als klittenband aan kleding kleven


    - Bloeitijd is in mei en juni


    - De plant wordt tot een meter hoog


    Waar te vinden


    Overal in Nederland algemeen te vinden, vooral in de duinen en in de bossen van het oosten van Nederland. Komt vaak in grote groepen en aantallen voor.


    Seizoen


    De wortels kunnen in het najaar en in het vroege voorjaar worden opgegraven. Je moet goed op de bladrozet en de afgestorven plantendelen letten om de plant te kunnen herkennen.

    De jonge scheuten kun je oogsten van april tot mei, juni; het zaad aan het einde van de zomer.


    Gebruik


    De jonge scheuten van salomonszegel zijn zeer smakelijk. Eet ze licht gestoomd met boter, ei en ham als asperges. De wortelstokken moeten een nacht in water weken om de bitterstoffen te verwijderen; daarna kunnen ze goed gekookt worden.

    Je kunt de wortelstokken ook tot poeder vermalen, dat je dan aan meel voor in brood toevoegt.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werkingen worden aan de gewone salomonszegel toegeschreven (NB altijd in lage dosering en uitwendig gebruiken):


    - Bij kneuzingen (kompres)


    - Voor goed samentrekken van wonden (kompres)


    
      Bijzonderheden


      Er bestaat wat verwarring rond de salomonszegel: sommigen zeggen dat de plant giftig is (de bessen, en dat klopt), volgens anderen (onder wie ikzelf) is hij prima eetbaar. Ik neem de wortels en bladeren gere-geld mee uit de duinen, en vanwege de vele vossen kook ik die wel altijd goed. Misschien dat de wortels daarmee direct worden ontgift. In elk geval: als je deze plant gebruikt, wees dan voorzichtig en probeer er eerst een klein beetje van om te kijken welk effect hij op jou heeft. En let dus op: de bessen zijn wel giftig!

    


    


    Sering


    (Syringa vulgaris)


    [image: images]


    Kenmerken


    - Olijffamilie (Oleaceae)


    - Bladverliezende heester


    - De bladeren zijn eirond en tot twaalf centimeter lang, met een spitse bovenkant


    - De bladrand is gaaf


    - Bloeit in trossen van kleine, zeer geurige, trechtervormige bloemen die paars, lila of wit van kleur zijn


    - Bloeitijd is van mei tot september


    - De plant wordt tot zeven meter hoog


    Waar te vinden


    Vooral in tuinen en in de duinen te vinden; her en der tref je hem verwilderd aan.


    Seizoen


    Van mei tot juni te plukken.


    Gebruik


    Van de bloemen wordt olie gemaakt.

    Ze kunnen ook gefrituurd worden, maar zijn vooral geschikt om limonades en ijs te suikeren.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werkingen worden aan het blad van de sering toegeschreven:


    - Koortswerend


    - Pijnstillend


    
      Bijzonderheden


      De sering is vooral bekend om zijn sterke geur, die je trouwens ook vaak tegenkomt bij het toiletbezoek bijvoorbeeld; de bloemen worden verwerkt in diverse sprays en parfums.

    


    


    Smeerwortel


    (Symphytum officinale)


    [image: images]


    Kenmerken


    - Ruwbladigenfamilie (Boraginaceae)


    - Overblijvende, kruidachtige plant


    - Vormt dikke, zwarte wortels


    - De bladeren zijn speervormig en behaard; de rand is glad


    - De bloemen zijn paarsroze of wit


    - De bloemen vormen een soort bellen of klokjes en hebben duidelijke nerven


    - Bloeit vanaf april tot juni weelderig, met kleine witte kruisbloemen


    - De plant wordt tot een meter hoog


    Waar te vinden


    Overal in Nederland algemeen te vinden.


    Seizoen


    De bladeren zijn het grootste deel van het jaar te plukken, vooral in vochtige bermen die regelmatig gemaaid worden. Jonge scheuten kun je al vanaf midden februari oogsten.


    Gebruik


    De jonge bladeren kunnen verwerkt worden in soepen, vullingen en vooral als groente. Pluk alleen hele jonge bladeren.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werkingen worden aan smeerwortel toegeschreven:


    - Bij botbreuken (kompres)


    - Bij brandwonden (zalf van de wortel)


    - Bij gewrichtsontstekingen


    - Samentrekkend bij schaafwonden (zalf van de wortel)


    - Bij kneuzingen


    - Wondhelend


    - Bloedstelpend


    - Pijnstillend


    - Ontstekingsremmend


    
      Bijzonderheden


      De wortel kan niet gegeten worden; die is slijmerig en wordt vooral voor het maken van zalf gebruikt. De wortel van de plant staat op de verboden lijst wat inwendig gebruik betreft, dus alleen uitwendig gebruiken!

    


    


    Speenkruid


    (Ranunculus ficaria)
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    Kenmerken


    - Ranonkelfamilie (Ranunculaceae)


    - Overblijvende, kruidachtige plant die in de zomer boven - gronds afsterft


    - De bladeren zijn vrij klein en niervormig of hartvormig; de bladrand is gekarteld


    - De bloemen zijn geel van kleur, met acht tot twaalf kroonbladeren met groene kelkbladeren


    - De wortels vormen kleine knollen, die op speentjes lijken


    - Bloeitijd is van maart tot mei


    - De plant wordt tot dertig centimeter hoog


    Waar te vinden


    Overal in Nederland te vinden, vooral in vochtige gebieden, in bossen en plantsoenen.


    Seizoen


    De bladeren zijn in het vroege voorjaar al te plukken, ook tijdens de bloei (wat overigens door vele auteurs wordt afgeraden wegens de toename aan gifstoffen, maar ik heb hier nooit last van ondervonden). De knollen kunnen vanaf de zomer tot in het voorjaar worden opgegraven.


    Gebruik


    De jonge bladeren kunnen worden verwerkt in soepen, salades, groene sauzen. De groene knollen eet je rauw of geblancheerd. Ook kun je de kleine knollen kort frituren. De bloemknoppen worden wel als kappertjes ingelegd.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werkingen worden aan speenkruid toegeschreven:


    - Tegen aambeien


    - Bij zweren


    
      Bijzonderheden


      Nogmaals: er wordt veel gewaarschuwd voor de gifstoffen die tijdens de bloei in de bladeren worden opgeslagen. Je moet vanaf de bloeitijd dan ook geen grote hoeveelheden speenkruid consumeren. Eet het sowieso met mate.

    


    


    Springzaad


    (Impatiens glandulifera)
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    Kenmerken


    - Balsemienfamilie (Balsaminaceae)


    - Eenjarige plant


    - Vlezige, dikke en hoekige stengels


    - De bladeren zijn getand en lancetvormig


    - De bloemen zijn groot; ze kunnen wel tot vijf centimeter lang worden


    - De bloemen zijn zakvormig


    - Bekend om het zaad dat wegspringt als je op de zaaddoosjes drukt


    - Bloeitijd is vanaf juli tot en met september


    - De plant wordt tot twee meter hoog


    Waar te vinden


    Overal in Nederland te vinden in bossen, aan bosranden, verwilderd langs moestuinen, tuinen, in parken et cetera.


    Seizoen


    Vanaf april tot oktober te plukken.


    Gebruik


    De jonge bladeren en scheuten kunnen als groente gekookt worden.


    De zaden moet je goed weten op te vangen, maar ze zijn heerlijk. Ze kunnen rauw gegeten of eerst geroosterd worden. Uit de zaden kun je ook een olie persen (als je er genoeg van weet te verzamelen).


    Heilzame werking


    Er is geen heilzame werking van springzaad bekend.


    
      Bijzonderheden


      Het springzaad dat ik hier beschrijf is een exoot, die ook bekend is onder de naam reuzenbalsemien. In Nederland zijn ook de volgende inheemse soorten te plukken; ze hebben allemaal hetzelfde wegspringende zaad:


      - Groot springzaad (Impatiens noli-tangere)


      - Klein springzaad (Impatiens parviflora)

    


    


    Streepzaad


    (Crepis biennis)
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    Kenmerken


    - Composietenfamilie (Asteraceae)


    - Overblijvende, kruidachtige plant


    - De plant maakt kleine wortelpennen


    - De bladeren vormen een rozet


    - De bladeren zijn langwerpig, geveerd en getand; de bovenkant is breder dan de onderkant


    - De bladeren zijn vaak licht behaard


    - De bladeren lijken enigszins op paardenbloembladeren


    - De gele bloemen vormen kleine trossen


    - De bloemen zijn tot vier centimeter groot


    - Bloeitijd is van mei tot en met oktober


    - De plant wordt tot 1,2 meter hoog


    Waar te vinden


    Vooral in het rivierengebied te vinden, in weilanden, akkers en op veldjes.


    Seizoen


    Vanaf het vroege voorjaar tot in de herfst te plukken.


    Gebruik


    De jonge bladeren worden gebruikt voor salades, soepen, sauzen. De bloemblaadjes kunnen in limonades verwerkt worden. De kleine penwortel wordt wel gedroogd en vermalen tot een surrogaatkoffie.


    Heilzame werking


    Er is geen heilzame werking van het streepzaad bekend.


    
      Bijzonderheden


      Er zijn talloze streepzaadsoorten, die alle nauw verwant zijn aan de paardenbloem. Ze hebben getande bladeren en samengestelde gele bloemen, en zijn allemaal eetbaar. Twee soorten:


      - Klein streepzaad (Crepis capillaris)


      - Stinkend streepzaad (Crepis foetida)

    


    


    Teunisbloem


    (Oenothera glazioviana)
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    Kenmerken


    - Teunisbloemfamilie (Onagraceae)


    - Tweejarige, kruidachtige plant


    - De bladeren vormen een bladrozet; ze zijn langwerpig en gaaf, of soms zeer fijn getand


    - De bloemen zijn geel en groot, tot wel acht centimeter


    - De zaaddozen zijn groen en worden vrij snel hard


    - Bloeitijd is van juni tot oktober, of tot wanneer het vriest


    - De plant wordt tot 1,5 meter groot


    Waar te vinden


    Overal in Nederland te vinden, langs bosranden, akkerranden en in tuinen.


    Seizoen


    Teunisbloemen kun je vanaf juni tot oktober plukken.


    Gebruik


    Je kunt teunisbloemen gebruiken in salades, soepen en sauzen. De bloemen zijn decoratief. De zachte groene zaaddozen kun je inmaken of koken als groente (zoals okra). Ik zet ze vaak samen met dichte bloemknoppen op zoetzuur. De bloemen gaan ook goed in zoete gerechten en ijs. De zaden kun je opvangen en roosteren. De bladeren en de wortel zouden ook eetbaar zijn, maar dan moet je wel heel erge honger hebben; ze zijn niet erg smakelijk.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werkingen worden aan de teunisbloem toegeschreven:


    - Samentrekkend bij wonden


    - Kalmerend


    - De bekende teunisbloemolie helpt bij een variëteit aan klachten


    
      Bijzonderheden


      Er zijn verschillende soorten teunisbloemen te vinden in Nederland:


      - Kleine teunisbloem (Oenothera parviflora)


      - Middelste teunisbloem (Oenothera biennis)


      - Duinteunisbloem (Oenothera oakesiana)


      Van alle soorten kun je de knoppen en bloemen eten.

    


    


    (Wilde) tijm


    (Thymus serpyllum)
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    Kenmerken


    - Lipbloemenfamilie (Lamiaceae)


    - Overblijvende, kruidachtige plant


    - De stengels kruipen over de grond en wortelen waar ze maar kunnen


    - De bladeren zijn klein en langwerpig of eivormig; bij kneuzing ruiken ze sterk naar tijm


    - Bloeit in trossen kleine, paarsroze lipbloemen


    - Bloeitijd is van juni tot oktober


    - De plant wordt tot vijftien centimeter groot


    Waar te vinden


    Wilde tijm is vooral te vinden in duingebieden en op kalkrijke bodems. Het is een plant die van schrale zandgronden houdt.


    Seizoen


    Tijm is het hele jaar door te plukken. De beste maanden zijn die waarin de plant bloeit, van juni tot oktober.


    Gebruik


    Je kunt wilde tijm gebruiken zoals je gekweekte tijm gebruikt. Het gaat heel goed samen met lamsvlees en kipgerechten.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werkingen worden aan tijm toegeschreven:


    - Luchtwegreinigend


    - Tegen schimmelinfecties


    - Sterk antiseptisch


    
      Bijzonderheden


      Thymus (Latijn voor tijm) stamt waarschijnlijk af van het Griekse woord voor ontsmetten, vermoedelijk door het gebruik ervan als wierook en ontsmettingsmiddel. Er wordt ook wel beweerd dat het afkomstig is van het Griekse thumus, dat ‘moed’ betekent. Veel tradities grijpen in elk geval terug op deze eigenschap. Romeinse soldaten namen bijvoorbeeld tijmbaden. Een soeprecept uit 1663 vermeldt het gebruik van tijm en bier om verlegenheid te overwinnen, en de Schotten in de hooglanden dronken thee van wilde tijm om er kracht en moed uit te putten en om nachtmerries te voorkomen.

    


    


    (Wilde) tulp


    (Tulipa sylvestris)
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    Kenmerken


    - Leliefamilie (Liliaceae)


    - Overblijvende, kruidachtige plant


    - Maakt bollen om te overwinteren


    - De stengel is rond en onbehaard


    - De bladeren zijn langwerpig, glad en vlezig, met een gave rand


    - De bloemen zijn geel, eerst knikkend en later stervormig; ze worden tot zeven centimeter groot


    - Bloeitijd is vanaf april tot mei


    - De plant wordt tot vijftig centimeter hoog


    Waar te vinden


    Overal in Nederland te vinden, vooral in heemtuinen. De (wilde) tulp (Tulipa sylvestris) komt vooral voor in Friesland, in het westen en in het rivierengebied. Gekweekte tulpen vind je in elk plantsoen en park, en als je zelf geen tuin hebt in die van je buurman.


    Seizoen


    Te plukken in april en mei.


    Gebruik


    Van de tulp worden voornamelijk de bloemen gegeten. Ze gaan goed in salades en kunnen ook gedroogd worden. Dat geldt voor de bloemen van elke tulpensoort. De bollen kunnen worden gekonfijt; je moet ze dan wel eerst goed koken want ze zijn vrij bitter.


    Heilzame werking


    Er is geen heilzame werking van de (wilde) tulp bekend.


    
      Bijzonderheden


      De (wilde) tulp met zijn gele bloemen staat niet op de rode lijst, maar bollen uitgraven moet je toch maar liever laten. Een enkele bloem plukken is geen probleem, maar de smaak is identiek aan die van de cultivar en daarvan zijn er duizenden aangeplant.

    


    


    Valeriaan


    (Valeriana officinalis)
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    Kenmerken


    - Kamperfoeliefamilie (Caprifoliaceae)


    - Meerjarige, kruidachtige plant die elk jaar afsterft


    - Overwintert met wortels die uitlopers krijgen


    - De bladeren zijn geveerd, met tot 21 lancetvormige deelblaadjes


    - De bloemen zijn wit tot roze en vormen een soort schermpjes


    - De plant ruikt bij kneuzing aromatisch


    - De plant kan tot wel 1,5 meter hoog worden


    Waar te vinden


    Overal in Nederland algemeen, langs waterkanten, sloten, vijvers, rivieren en in natte graslanden. De plant is wel zeldzaam op de Waddeneilanden.


    Seizoen


    De bloemen kun je plukken van juni tot september, het blad in het voorjaar.


    Gebruik


    Vooral de wortelstokken worden gegeten en opgegraven voor het aroma. Ze worden als spijsmiddel gebruikt. De wortelstokken kunnen ook worden gedroogd; het poeder wordt wel gebruikt voor thee, sauzen en marinades en om olie van te maken. Van jonge bladeren kan ijs worden gemaakt, of ze worden in salades verwerkt. De bloemen kunnen in diverse dranken worden verwerkt, of ook in salades worden gebruikt.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werkingen worden aan valeriaan toegeschreven:


    - Kalmerend


    - Bij slapeloosheid


    
      Bijzonderheden


      De valeriaanwortel krijgt pas een bijzondere geur als je hem droogt.

    


    


    Valse acacia


    (Robinia pseudoacacia)
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    Kenmerken


    - Vlinderbloemenfamilie (Leguminosae)


    - Bladverliezende boom


    - De stam is knoestig


    - De takken bezitten vaak doornen


    - De bladeren zijn geveerd met tot 25 deelblaadjes


    - De bloemen zijn tot drie centimeter groot; ze vormen trossen van tien tot twintig centimeter lang


    - De bloemen zijn over het algemeen wit, maar er zijn ook bomen met roze bloemen


    - Bloeitijd is in juni en juli


    - De boom wordt tot 25 meter hoog


    Waar te vinden


    De valse acacia is overal in Nederland aangeplant als park- of bosboom.


    Je ziet hem vooral veel in steden.


    Seizoen


    De bloemen kunnen van juni tot juli worden geplukt.


    Gebruik


    De bloemen zijn zeer smakelijk – ze smaken naar erwt met honing – en zijn goed te verwerken in salades, siroop en sterke drank. Ze worden ook wel gefrituurd in beslag.


    Heilzame werking


    Er is geen heilzame werking van de valse acacia bekend.


    
      Bijzonderheden


      Zoals de naam al zegt is de valse acacia geen echte acacia. Hij heet zo omdat hij wel scherpe stekels op zijn takken heeft; acacia komt van het Griekse woord akis: doorn. Robinia verwijst naar Jean Robin, de lijfarts van de Franse koning Hendrik IV, die in 1601 de eerste valse acacia zou hebben geplant in Europa in de tuinen van het Louvre. De oudste en mooiste valse acacia staat echter bij kasteel Doorwerth in Gelderland: een eeuwenoude boom, prachtig om te zien. De bloemen bezitten veel nectar (tot 35%), waardoor de valse acacia een belangrijke drachtplant is voor bijen.

    


    


    Veldkers


    (Cardamine hirsuta)
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    Kenmerken


    - Kruisbloemenfamilie (Brassicaceae)


    - Eenjarige, kruidachtige plant


    - De bladeren vormen een bladrozet; ze zijn geveerd of dubbel geveerd, met een gave rand


    - De bloemen zijn wit en heel klein, tot vier millimeter; ze zijn kruisbloemig


    - Bloeitijd is het hele jaar door, mits het niet vriest


    - De plant wordt tot vijftien centimeter groot


    Waar te vinden


    Overal in Nederland te vinden.


    Seizoen


    Veldkers is voor mij vooral een winter- en voorjaarswildpluk. De plantjes zijn er dan al volop. De beste oogsttijd is april.


    Gebruik


    Je kunt de plant gebruiken in salades, soepen en sauzen. Ook gaat hij goed in een dressing of bij vette gerechten.


    Heilzame werking


    Er is geen heilzame werking van de veldkers bekend.


    
      Bijzonderheden


      Er zijn verschillende soorten veldkers te vinden in Nederland:


      - Bittere veldkers (Cardamine amara)


      - Bosveldkers (Cardamine flexuosa)


      - Springzaadveldkers (Cardamine impatiens)


      De ene soort is smakelijker dan de andere; het is een kwestie van proeven.

    


    


    Veldsalie


    (Salvia pratensis)
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    Kenmerken


    - Lipbloemenfamilie (Lamiaceae)


    - Overblijvende, kruidachtige plant


    - De bladeren vormen een rozet met lange stelen; aan de basis zijn ze hartvormig


    - De bladeren zijn verder breed ovaal en onregelmatig getand, de bovenzijde is sterk gerimpeld


    - De bladeren verspreiden een typische saliegeur


    - De bloemen vormen schijnkransen; ze zijn niet groter dan drie centimeter


    - De kleur varieert van blauw-violet tot lichtblauw


    - Bloeitijd is van mei tot en met augustus


    - De plant wordt tot tachtig centimeter groot


    Waar te vinden


    Vooral in droge graslanden, op dijken en in bermen te vinden; vaak verwilderd vanuit tuinen.


    Seizoen


    Van april tot augustus te oogsten.


    Gebruik


    Pluk de bloemen voor salades, boters en sauzen. De bladeren gebruik je zoals je salie zou gebruiken.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werkingen worden aan veldsalie toegeschreven:


    - Ontsmettend


    - Kalmerend


    - Zweetverminderend


    - Bij mondklachten zoals ontstekingen en aften


    - Bij darmklachten


    - In combinatie met honing als drank bij prikkelhoest


    
      Bijzonderheden


      Veldsalie is een beschermde plant, maar komt her en der in grote aantallen voor. Gebruik – net zoals bij tuinsalie – alleen enkele bladeren en verniel niet de hele plant. Veldsalie geeft een heerlijke saliegeur af, al is die minder sterk dan bij gekweekte salie.

    


    


    Veldsla


    (Valerianella locusta)
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    Kenmerken


    - Kamperfoeliefamilie (Caprifoliaceae)


    - Eenjarige, kruidachtige plant


    - De bladeren zijn lepelvormig en groeien vanuit rozetten


    - De bladeren zijn stomp van boven en soms licht getand


    - De bloemen vormen kleine, lichtblauwe schermpjes


    - De vijf kroonblaadjes zijn aan elkaar gegroeid


    - Bloeitijd is van april tot en met augustus


    - De plant wordt tot 25 centimeter hoog


    Waar te vinden


    Overal in Nederland te vinden.


    Seizoen


    Het hele jaar door te plukken, mits het niet vriest.


    Gebruik


    Veldsla heeft een nootachtige smaak.

    De gehele plant kan als salade gegeten worden en kan ook goed in soepen en groene sauzen worden gebruikt. Verwerk de bloemen in een bloemenboter.


    Heilzame werking


    Er is geen heilzame werking van veldsla bekend.


    
      Bijzonderheden


      Veldsla kennen we allemaal goed; de plant wordt ook commercieel geteeld.

    


    


    Veldzuring


    (Rumex acetosa)
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    Kenmerken


    - Duizendknoopfamilie (Persicaria)


    - Overjarig kruid


    - De plant vormt bladrozetten


    - De bladeren zijn lancetvormig, pijlvormig en gaafrandig


    - De stelen van het blad zijn vaak rood


    - De bloemen maken pluimen, die roodroze verkleuren


    - Bloeitijd is van mei tot en met september


    - De plant wordt tot vijftig centimeter hoog


    Waar te vinden


    Overal in Nederland algemeen te vinden.


    Seizoen


    Het hele jaar door te plukken.


    Gebruik


    Van veldzuring is alles te gebruiken. De blaadjes gaan in salades, stamppotten en soepen. De wortel kan gedroogd en met meel tot pasta verwerkt worden. De zaden kunnen geroosterd worden. Experimenteer er maar mee!


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werkingen worden aan veldzuring toegeschreven:


    - Bloedzuiverend


    - Koortswerend


    - Weerstandverhogend


    - Bij diarree


    - Verkoelend


    
      Bijzonderheden


      Een klassiek gerecht met veldzuring is paling in het groen. Je kunt er verder heel veel kanten mee op. Behalve veldzuring zijn er veel andere zuringsoorten; allemaal even bijzonder en smakelijk en te veel om afzonderlijk te beschrijven. Noteer ze in je wildplukschrift:


      - Bloedzuring (Rumex sanguineus)


      - Geoorde zuring (Rumex thyrsiflorus)


      - Goudzuring (Rumex maritimus)


      - Kluwenzuring (Rumex conglomeratus)


      - Krulzuring (Rumex crispus)


      - Moeraszuring (Rumex palustris)


      - Paardenzuring (Rumex aquaticus)


      - Schapenzuring (Rumex acetosella)


      - Spaanse zuring (Rumex scutatus)


      Veel zuringsoorten kun je zelf kweken: ook voor de moestuin handig en lekker!

    


    


    Vergeet-mij-nietje


    (Myosotis)
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    Kenmerken


    - Ruwbladigenfamilie (Boraginaceae)


    - Eenjarig, soms tweejarig kruid


    - De stengels zijn licht behaard


    - De bladeren zijn vaak spits en licht behaard, met een gave rand


    - Bloeitijd is van mei tot oktober


    - De bloemen zijn vrij klein en vormen kleine bundeltjes


    - De kleur van de bloemen is helder blauw


    - De plant wordt tot zestig centimeter groot


    Waar te vinden


    De vergeet-mij-nietjes zijn een pioniervegetatie – een soort die een gebied koloniseert waar hij niet eerder voorkwam – en je vindt deze planten nu overal in Nederland.


    Je ziet ze vooral op losgewoelde bodems en verstoorde gronden.


    Seizoen


    De bloemen kun je plukken van mei tot oktober.


    Gebruik


    Vooral de bloemen van de vergeetmij-nietjes worden gegeten. Ze zijn zeer decoratief en hebben een lichte komkommersmaak.


    Heilzame werking


    Er is geen heilzame werking van het vergeet-mij-nietje bekend.


    
      Bijzonderheden


      Er zijn verschillende soorten vergeetmij-nietjes in Nederland. Sommige zijn verwilderd en andere komen van nature voor. Van onderstaande varianten kunnen de bloemen gegeten worden:


      - Akkervergeet–mij-nietje (Myosotis intermedia)


      - Moerasvergeet–mij-nietje (Myosotis scorpioides)


      - Veelkleurig vergeet-mij-nietje (Myosotis discolor)


      - Zompvergeet-mij-nietje (Myosotis laxa subsp. cespitosa)


      - Ruw vergeet-mij-nietje (Myosotis ramosissima)


      - Weidevergeet-mij-nietje (Myosotis scorpioides subsp. nemorosa)


      - Stijf vergeet-mij-nietje (Myosotis stricta)


      - Bosvergeet-mij-nietje (Myosotis sylvatica)


      Daarnaast zijn er vele cultivars, die allemaal even lekker smaken.

    


    


    (Maarts) viooltje


    (Viola odorata)


    [image: images]


    Kenmerken


    - Viooltjesfamilie (Violaceae)


    - Overjarig kruid


    - Vormt bladrozetten


    - De bladeren zijn hartvormig rond, met een spitse punt


    - De bladeren zijn licht behaard


    - De bladrand is gekarteld


    - De bloemen zijn violet tot diep paarsblauw, met een witte voet


    - Bloeitijd is van maart tot en met mei


    - De plant wordt tot vijftien centimeter hoog


    Waar te vinden


    Overal algemeen te vinden, in vrijwel alle heemtuinen en parken van Nederland. Daarnaast zie ik het plantje vaak op vochtige plekken als slootkanten en bosranden.


    Seizoen


    Het hele jaar door te plukken; de bloemen alleen van maart tot mei.


    Gebruik


    De jonge bladeren kun je rauw eten of koken. De bladrozetten kun je de hele winter lang plukken voor het binden van soepen en om in desserts te verwerken. De bladeren kunnen goed gedroogd worden, of je kunt er een extract uit winnen voor desserts als taart en ijs. De bloemen kunnen rauw, gesuikerd of gedroogd gegeten worden.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werkingen worden aan het maarts viooltje toegeschreven:


    - Slijmoplossend


    - Bloedzuiverend


    
      Bijzonderheden


      Dit viooltje wordt in vele oude geschriften genoemd. Van oudsher werd het niet alleen als voedsel geplukt, maar ook om er parfums mee te maken.


      Er zijn verschillende vormen en soorten viooltjes. Ze zijn allemaal goed te gebruiken, maar het maarts viooltje is het enige met zulke aromatische eigenschappen.

    


    


    Vogelmuur


    (Stellaria media)


    [image: images]


    Kenmerken


    - Anjerfamilie (Caryophyllaceae)


    - Eenjarige, kruidachtige plant


    - De stengels zijn lang en rond


    - De bladeren zijn klein, ovaal en spits toelopend


    - De bloemen zijn tot een centimeter groot en hebben vijf gespleten kroonblaadjes


    - Bloeitijd is het gehele jaar door, behalve als het vriest


    - De plant wordt tot veertig centimeter groot


    Waar te vinden


    Overal in Nederland, vooral op pas omgewerkte aarde.


    Seizoen


    Het hele jaar door te plukken, mits het niet vriest.


    Gebruik


    De gehele plant kan als salade gegeten worden; de bloemen worden in bloemenboter verwerkt. De plant kan ook mee in soepen en groene sauzen.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werkingen worden aan vogelmuur toegeschreven:


    - Bij ontstoken huid (kompres)


    - Bij wintervoeten (kompres)


    - Verkoelend


    - Ontstekingsremmend


    - Bij jeuk en huidirritatie


    
      Bijzonderheden


      Vogelmuur is een van de meest voorkomende planten en ook een van de lekkerste snelle wildplukplanten om te oogsten. Het is net een soort fastfood – maar dan wel het gezonde soort. Het groeit in zowat elke tuin en elke berm, in onbeheerde plantenbakken et cetera.

    


    


    Vogelwikke


    (Vicia cracca)


    [image: images]


    Kenmerken


    - Vlinderbloemenfamilie (Leguminosae)


    - Overblijvend kruid


    - De stengels klimmen omhoog tussen het gras en vormen liefst grote bossen


    - De bladeren zijn geveerd, met tot twintig speervormige deelblaadjes


    - De bloemen zijn paarsblauw en vormen torenachtige trosjes


    - Aan de onderkant worden al snel peultjes gevormd


    - De peulen zijn tot 2,5 centimeter groot


    - Bloeitijd is van mei tot en met september


    - De plant wordt tot twee meter lang


    Waar te vinden


    Overal in Nederland in bermen, graslanden en op ruigtes te vinden.


    Seizoen


    Vanaf het voorjaar tot oktober te plukken.


    Gebruik


    De bladeren worden alleen heel jong gegeten, de bloemen vooral in salades. De zaden kunnen verzameld en gekiemd worden.


    Heilzame werking


    Er is geen heilzame werking van de vogelwikke bekend.


    
      Bijzonderheden


      Er zijn verschillende wikkesoorten, die allemaal behoorlijk op elkaar lijken. Weet je eenmaal een wikke te onderscheiden, dan zie je ze ook overal. De onderstaande wikkesoorten zijn goed te plukken:


      - Voederwikke (Vicia sativa)


      - Slanke wikke (Vicia tetrasperma subsp. gracilis)


      - Stijve wikke (Vicia tenuifolia)


      - Vierzadige wikke (Vicia tetrasperma)

    


    


    (Witte) waterkers


    (Rorippa nasturtium-aquaticum)


    [image: images]


    Kenmerken


    - Kruisbloemenfamilie (Brassicaceae)


    - Overjarig kruid


    - De plant heeft een vlezige, holle stengel en is kruipend; vormt direct wortels


    - Creëert vaak dikke tapijten in bossen


    - De bladeren zijn geveerd, met eironde blaadjes; ze smaken heel pittig


    - De bloemen vormen trossen; ze zijn wit met vier kroon-blaadjes en zijn maximaal een centimeter groot


    - Bloeitijd is vanaf april tot mei


    - De hauwen zijn lang, met twee rijen zaad


    - De plant wordt tot tachtig centimeter hoog


    Waar te vinden


    Overal in Nederland te vinden, langs stromende beken en watergangen.


    Seizoen


    Het hele jaar door aanwezig, maar het beste te plukken vanaf maart tot oktober.


    Gebruik


    Alle groene delen van de plant zijn eetbaar, van blad en stengel tot bloem, en doen het goed in soepen, salades, sauzen en roerbakschotels.

    Het zaad kun je prima kiemen.


    De bladeren zijn ook goed om te versappen.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werkingen worden aan waterkers toegeschreven:


    - Slijmoplossend


    - Eetlustopwekkend


    - Bij huidklachten


    - Bij blaasklachten


    - Ontgiftend


    - Reinigend


    - Vochtafdrijvend


    - Bloedzuiverend


    
      Bijzonderheden


      Let op: pluk waterkers alleen in stromend water op plekken waar geen vee in de buurt graast. Staan er wel dieren in de weides, dan dien je waterkers altijd te koken in verband met het gevaar van leverbot (parasitaire wormen).

    


    


    Waterlelie


    (Nymphaea alba)


    [image: images]


    Kenmerken


    - Waterleliefamilie (Nymphaeaceae)


    - Meerjarige, kruidachtige waterplant die elk jaar boven de grond afsterft


    - Overwintert via wortels, die uitlopers krijgen


    - De stengels van de bladeren zijn rond; binnen in de stengel zitten vier luchtbuisjes


    - De bladeren drijven op het water en zijn rondachtig hartvormig met een gave rand


    - De bladeren kunnen tot wel dertig centimeter groot worden


    - De bloemen drijven en kunnen tot twintig centimeter groot worden, met ongeveer twintig witte kroonbladeren en gele meeldraden


    - Uit de bloemen komen zaaddozen


    - De plant kan tot wel twee meter lange bladstengels laten groeien


    Waar te vinden


    Overal in Nederland algemeen, in schoon water, in vijvers en langzaam stromende riviertjes en beken.


    Seizoen


    Vooral de wortelstokken worden gegeten; deze worden geoogst in de herfst net voordat de plant afsterft.

    Bloemen kun je plukken vanaf mei tot het einde van de zomer.


    Gebruik


    De wortelstokken van de waterlelie zijn heel goed te eten, ze zijn zelfs smakelijk. Je kunt ze goed roosteren of koken. De schil is bitter en dien je te verwijderen. Gebruik de wortels verder zoals een aardappel. De bloemen zijn ook eetbaar en smaken fris. Je kunt ze verwerken in salades.


    De zaden kunnen geroosterd als koffievervanger gebruikt worden.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werkingen worden aan de waterlelie toegeschreven:


    - Bij bloedingen


    - Tegen slapeloosheid en onrust (bloemen)


    
      Bijzonderheden


      Stap niet pardoes in de vijver van je buurman om deze mooie plant te plukken, want de waterlelie is uitgezet in veel openbare vijvers. Met een beetje handigheid en een zwembroek aan heb je een mooie bloem voor een salade te pakken. De wortels zijn een verhaal apart; daar heb je lieslaarzen of een duikbril voor nodig.

    


    


    Watermunt


    (Mentha aquatica)


    [image: images]


    Kenmerken


    - Lipbloemenfamilie (Lamiaceae)


    - Overblijvende, kruidachtige plant


    - Maakt ondergrondse, kruipende wortels en heeft stevige, paarsachtige stengels


    - De bladeren zijn langwerpig, gekarteld of gezaagd


    - Bij kneuzing ruiken de bladeren kruidig naar munt


    - De bloemen vormen schijnkransen, met kleine, paarse lipbloemen.


    - De bloemen vormen kleine bollen rond de stengel


    - Bloeitijd is vanaf juli tot oktober


    - De plant wordt tot tachtig centimeter hoog


    Waar te vinden


    Overal in Nederland langs water-kanten te vinden.


    Seizoen


    Van april tot december te plukken.


    Gebruik


    De jonge bladeren kunnen in salades en frisse drankjes worden gebruikt, of klassiek in muntsaus en in mediterrane gerechten, gecombineerd met vruchten et cetera. De bloemen gaan ook goed samen met verse vruchten zoals bosbessen, bramen en rozenbottels. En kook je het met vruchten als bijvoorbeeld appels, dan doet watermunt wonderen.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werkingen worden aan watermunt toegeschreven:


    - Ontstekingsremmend


    - Goed voor de spijsvertering


    - Koelend


    
      Bijzonderheden


      Langs de Nederlandse wateren zijn diverse soorten munt te vinden.

      Soms is maar moeilijk vast te stellen met welke soort je te maken hebt, want muntsoorten hebben de eigenschap om gezellig met elkaar te kruisen. En het zijn er veel. Het zou onzinnig zijn om ze allemaal uit te schrijven. Bij kneuzing van het blad ruiken ze in elk geval allemaal naar pepermunt. Een paar soorten:


      - Akkermunt (Mentha arvensis)


      - Pepermunt (Mentha spicata)


      - Wollige munt (Mentha rotundifolia)


      - Witte munt (Mentha suaveolens)


      - Polei (Mentha pulegium) (Let op: deze soort staat op de rode lijst en dient dus ontzien te worden!)

    


    


    Waterpeper


    (Polygonum hydropiper)


    [image: images]


    Kenmerken


    - Duizendknoopfamilie (Polygonaceae)


    - Eenjarig kruid


    - De stengels en bladeren smaken peperig


    - De bladeren zijn lancet-vormig, zeer spits toelopend.


    - De bladeren zijn licht gegolfd, glanzend; aan de onderkant zitten kleine haartjes


    - Bloeit in pluimen met kleine witte of roze bloempjes


    - Bloeitijd is van juni tot oktober


    - De plant wordt tot een meter hoog


    Waar te vinden


    Overal in Nederland te vinden, langs waterkanten van sloten tot grote rivieren.


    Seizoen


    Het blad kun je oogsten tot het einde van de zomer; vanaf mei komt water-peper echt goed op.


    Gebruik


    De jonge bladeren doen het goed in salades, soepen en sauzen. Let wel even op of ze echt naar peper smaken. De zaden kunnen geroosterd of rauw als pepertjes gebruikt worden.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werkingen worden aan waterpeper toegeschreven:


    - Kalmerend


    - Bloedzuiverend


    - Bloedstelpend


    - Urineafdrijvend


    - Bij reumatische aandoeningen


    
      Bijzonderheden


      In Japan wordt deze plant wel gebruikt om sashimi mee te garneren. De zaden gaan soms ook in de wasabi.

    


    


    Wilgenroosje


    (Chamerion angustifolium of Chamerion epiobium)


    [image: images]


    Kenmerken


    - Teunisbloemfamilie (Onagraceae)


    - Overblijvende, kruidachtige plant


    - Maakt verdikte wortelstokken


    - De bladeren zijn lancet-vormig en tot zestien centimeter lang; de onderzijde is blauwgroenig


    - De bloemen vormen grote lila tot paarse aren vanuit de stengel


    - De bloemen zijn paarvormig en puntig, vlindervormig


    - De uitgebloeide bloemen maken pluisvormige zaden


    - Bloeitijd is van juli tot september


    - De plant wordt tot 1,5 meter hoog


    Waar te vinden


    Overal in Nederland te vinden, vooral in velden, weides, bermen, op verlaten fabrieksterreinen, langs waterwegen en oude spoorlijnen.


    Seizoen


    Te plukken in het vroege voorjaar en de zomer; de wortels in de winter.


    Gebruik


    De jonge uitlopers van de wortels kunnen als asperges gegeten worden.

    De jonge bladeren worden gebruikt in salades en als groente; ze zijn wat bitter maar vóór de bloei valt dat nog wel mee. De bloemen kunnen ook in salades gebruikt worden, of in vruchtensappen, ijs en limonades.

    In de VS wordt er zelfs een speciaal ijs van gedraaid. De bladeren worden ook wel gefermenteerd tot thee.

    Deze Koptische thee werd vroeger veel gedronken.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werkingen worden aan het wilgenroosje toegeschreven:


    - Tegen aften (spoelen met thee)


    - Bloedstelpend (gekneusd blad)


    - Ontstekingsremmend


    - Bij luchtwegaandoeningen


    - Bij vergroting van de prostaat


    - Bij diarree en darmontstekingen


    
      Bijzonderheden


      Omdat het wilgenroosje – een pionierplant – het eerste was wat weer wilde groeien in de bomkraters, werd het tijdens de Eerste Wereldoorlog ook wel bomplant genoemd. Na bosbranden verschijnt het vaak massaal op de kaalgeschroeide aarde, en in het Engels heet het dan ook fireweed.

    


    


    Winterpostelein


    (Claytonia perfoliata)


    [image: images]


    Kenmerken


    - Posteleinfamilie (Portulacaceae)


    - Eenjarig kruid


    - Vormt rozetten


    - Vormt dikke pollen


    - De bladeren vormen een soort ruit en zijn rond met een spits uiteinde


    - Bloeitijd is het hele jaar door


    - De plant wordt tot 25 centimeter hoog


    Waar te vinden


    Overal in Nederland te vinden in bossen, langs bosranden, verwilderd langs moestuinen, in tuinen, in parken, in steden en gewoon op het platteland.


    Seizoen


    Het gehele jaar door te vinden, vooral in de wintermaanden en ook als het vriest.


    Gebruik


    De bladeren en bloemen worden vooral in salades gegeten. Ze smaken ook goed bij vis. Ik vind het zelf een van de lekkerste wildpluksalades in de winter.


    Heilzame werking


    Er is geen heilzame werking van winterpostelein bekend.


    
      Bijzonderheden


      Er is nog een andere posteleinsoort: de Claytonia sibirica, een winterpostelein met roze bloemen. Verder is deze bijna identiek aan de Claytonia perfoliata. Laat je overigens niet misleiden door het woord ‘winter’ in postelein, want ze bloeien vaak het hele jaar rond.

    


    


    Witte krodde


    (Thlaspi arvense)


    [image: images]


    Kenmerken


    - Kruisbloemenfamilie (Brassicaceae)


    - Overblijvende, kruidachtige plant


    - De bladeren zijn langwerpig, pijlvormig en getand


    - De stelen zijn roodachtig


    - De bloemen staan gegroepeerd in kleine trosjes en zijn wit


    - De plant is het best herkenbaar aan de ronde zaad-hauwen (doosvruchten); die zijn maximaal twee centimeter groot


    - Bloeitijd is van mei tot en met oktober


    - De plant wordt tot zestig centimeter hoog


    Waar te vinden


    Overal in Nederland te vinden, vooral in recent omgewoelde bodems.


    Seizoen


    Vanaf april tot november te plukken.


    Gebruik


    De bladeren kunnen jong gebruikt worden in salades, groene sauzen, pesto’s en in de soep. De zaadhauwen kunnen op dezelfde manier verwerkt worden. Het zaad kan tot een mosterd worden verwerkt.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werking wordt aan de witte krodde toegeschreven:


    - Bloedzuiverend


    
      Bijzonderheden


      Uit de zaden van de witte krodde kun je prima een vette olie persen. Je moet dan wel een veld vinden met voldoende zaden. Heb je een moestuin, strooi dan een handje wilde zaadjes op een goede plek. Je zult er veel plezier van hebben, want zoals gezegd kun je zowel de zaden en de zaaddozen als het blad eten.

    


    


    (Wilde) wortel


    (Daucus carota)


    [image: images]


    Kenmerken


    - Schermbloemenfamilie (Apiaceae)


    - Overblijvend, tweejarig kruid


    - De plant heeft een penvormige wortel


    - De bladeren komen uit een bladrozet


    - De behaarde bladeren zijn veerdelig, de deelblaadjes spits driehoekig


    - Bij kneuzing ruiken de bladeren al sterk naar wortel


    - De bloemen vormen witte schermen, die bij zaadvorming opkrullen tot een bol


    - De zaden zijn plat en eirond


    - Bloeitijd is van juli tot en met september


    - Het kruid wordt tot tachtig centimeter hoog


    Waar te vinden


    Overal in Nederland vrij algemeen te vinden, vooral in bermen, weides, struwelen, duinen en uiterwaarden.


    Seizoen


    Het hele jaar door zijn de wortels te oogsten, het blad in het voorjaar en de bloemen in de zomer. Het zaad kun je oogsten vanaf het einde van de bloei.


    Gebruik


    Van de bloemen maak je thee, of ze gaan in dressings of los over salades.

    De wortel wordt vaak tot poeder vermalen; die is namelijk meestal te klein of te vlezig om rauw te eten.

    Het zaad is ook heel smaakvol als specerij voor in azijn of stoofpotten.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werkingen worden aan de wilde wortel toegeschreven:


    - Bij darmoprispingen


    - Kalmeert de spijsvertering


    - Stimuleert de doorstroming van urine


    - Stimuleert de afvoer van afvalstoffen


    - Weerstandverhogend


    - Tegen nachtblindheid


    - Reguleert het bloedsuikergehalte (mits rauw)


    
      Bijzonderheden


      Interessant feit is dat wij Nederlanders de wilde wortel oranje hebben gemaakt met behulp van veredelingstechnieken.

    


    


    Zeekool


    (Crambe maritima)


    [image: images]


    Kenmerken


    - Kruisbloemenfamilie (Brassicaceae)


    - Overblijvende, kruidachtige plant


    - Vormt grote pollen op kale stelen


    - De bladeren zijn blauwgroen, kaal en dik en lijken een beetje op het blad van boerenkool; aan de randen zijn ze gekruld, kroezig


    - Bloeit in pluimen van witte, tot twee centimeter grote bloemen


    - Bloeitijd is in juni en juli


    - De plant wordt tot een meter hoog


    Waar te vinden


    In de kuststreken, en met name langs de Afsluitdijk en de Waddeneilanden. Ook in Zeeland komt deze plant voor, op ziltige bodem langs de kust, en langs slikken en schorren en dijken.


    Seizoen


    Vanaf april tot in de winter te plukken.


    Gebruik


    De jonge bladeren gebruik je zoals je kool zou gebruiken. De bloemen kunnen in salades verwerkt, of – nog ongeopend – als broccoli gekookt worden. Ze smaken naar honing en zijn een ware traktatie! Ook kun je de plant goed fermenteren tot een groene zuurkool. Als je de zaden laat kiemen, krijg je erg lekkere spruiten. De stelen zijn ook erg smakelijk.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werkingen worden aan zeekool toegeschreven:


    - Preventie van hart- en vaatziekten (olie)


    - Urineafdrijvend


    
      Bijzonderheden


      Momenteel zijn er een aantal kwekerijen zeekool aan het cultiveren. De plant is nu nog slechts verkrijgbaar via gespecialiseerde groenteleveranciers. Pluk niet de hele struik maar alleen een paar bladeren, want zeekool staat op de rode lijst.

    


    


    Zeekraal


    (Salicornia europaea)


    [image: images]


    Kenmerken


    - Amarantenfamilie (Amaranthaceae)


    - Overblijvend, meerjarig kruid


    - De stengels zijn vertakt tot kleine, cactusachtige vormen


    - De bladeren staan in paren tegenover elkaar


    - Bloeitijd is van juli tot en met oktober


    - De plant wordt tot dertig centimeter lang


    Waar te vinden


    Te vinden langs de kust, overal waar je kreken, kwelders en schorren aantreft. Ook groeit het goed op zandstranden.


    Seizoen


    Te plukken vanaf het voorjaar tot oktober.


    Gebruik


    De jonge scheuten kunnen rauw of geblancheerd worden gegeten.

    Ze zijn lekker in visbouillon, soepen en sauzen. Ook kun je ze heel goed drogen om ze vervolgens tot poeder te vermalen, dat je voor broden, sauzen et cetera kunt gebruiken.

    De zaden kunnen ook geoogst en tot olie geperst worden.


    Heilzame werking


    Er is geen heilzame werking van de zeekraal bekend.


    
      Bijzonderheden


      Er zijn verschillende zeekraalsoorten, die allemaal redelijk op elkaar lijken. Weet je eenmaal een soort te onderscheiden, dan zie je ze overal op slikken en schorren. De onderstaande soorten zijn goed te plukken:


      - Eenbloemige zeekraal (Salicornia pusilla)


      - Langarige zeekraal (Salicornia procumbens)

    


    


    Zevenblad


    (Aegopodium podagraria)


    [image: images]


    Kenmerken


    - Schermbloemenfamilie (Apiaceae)


    - Overblijvende, kruidachtige plant


    - De wortel vormt kruipende uitlopers


    - De bladeren lijken handen waar zeven blaadjes aan groeien; de bovenste zijn drietallig, de onderste tweetallig


    - De bladeren zijn getand


    - De bloemen vormen witte of soms roze schermen


    - Bloeitijd is van mei tot en met augustus


    - De plant wordt tot negentig centimeter hoog


    Waar te vinden


    Overal in Nederland algemeen; het is een enorm woekerend kruid.


    Seizoen


    Vanaf het vroege voorjaar tot in de herfst te plukken.


    Gebruik


    De jonge bladeren komen al eind februari boven de grond; ze zijn het lekkerst als ze net ontluiken. Goed te gebruiken in pesto’s, salades, gekookt als groente of om te versappen.

    De bloemschermen kunnen tot dressing en limonade worden verwerkt.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werkingen worden aan het zevenblad toegeschreven:


    - Urineafdrijvend


    - Wondhelend


    - Verlichtend bij gewrichtspijn


    - Rustgevend


    - Licht laxerend


    - Bij jicht


    
      Bijzonderheden


      Zevenblad staat bekend als een van de hardnekkigste tuinonkruiden – heb je hem eenmaal in je tuin, dan kun je hem maar het beste opeten! De bladeren smaken naar een kruising van peterselie en selderij. Zevenblad is een van mijn favoriete stamppotgroenten.

    


    


    Zilverschoon


    (Potentilla anserina)


    [image: images]


    Kenmerken


    - Rozenfamilie (Rosaceae)


    - Overblijvende, kruidachtige plant


    - De stelen zijn roodachtig


    - De bladeren zijn zilverachtig groen, met kruipende stengels


    - De bladeren hebben een eenvoudige rozet en zijn zilverachtig behaard


    - Het blad is grof getand en veervormig


    - De bloemen zijn geel van kleur, met vijf kroonbladeren


    - Bloeitijd is van mei tot en met augustus


    - De plant wordt tot dertig centimeter groot


    Waar te vinden


    Overal in Nederland algemeen te vinden, vooral in bermen en langs bosranden.


    Seizoen


    Te plukken vanaf november tot april.


    Gebruik


    De wortels kun je opgraven, maar ik moet eerlijk bekennen: ze stellen niet veel voor. Ze smaken wel een beetje naar pastinaak. Er bestaan ook gecultiveerde vormen van zilverschoon, die dikkere wortels hebben.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werkingen worden aan zilverschoon toegeschreven:


    - Bij diarree (thee van de gedroogde bladeren)


    - Bij bloedende aambeien (deppen met een sterke thee)


    - Bij darmklachten


    - Ontkrampend


    - Ontstekingsremmend


    - Bloedstelpend


    - Bevordert de spijsvertering


    
      Bijzonderheden


      Zilverschoon is een plant die je niet snel zult plukken voor de wortels; ze zijn eenvoudig te klein. Toch heb ik de plant in dit boek opgenomen, omdat hij heel veel voorkomt en bovendien door de eeuwen heen een voedselbron is geweest ten tijde van grote hongersnoden.

    


    


    Zwarte mosterd


    (Brassica nigra)
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    Kenmerken


    - Kruisbloemenfamilie (Brassicaceae)


    - Een- of soms tweejarige, kruidachtige plant


    - De wortels zijn kruipende uitlopers met vierkante steeltjes


    - De bladeren zijn blauwgroen, spiesvormig, geveerd met drie zijslippen en een grote eindlob


    - De bladeren zijn aan de bovenkant licht behaard


    - De bloemen zijn geel en hebben vier kroonbladeren (gekruist)


    - De bloemen zijn ongeveer 1,5 centimeter groot


    - De zaden zijn hauwen, tot wel tien centimeter groot, met ronde zaden; ze staan dicht tegen de stengel aan


    - De bloemen staan in kransen rond de steel


    - Bloeitijd is van april tot september


    - De plant wordt tot 1,2 meter groot


    Waar te vinden


    Overal in Nederland algemeen, vooral langs de grote rivieren en in het noorden en westen van Nederland.


    Seizoen


    Vanaf de vroege in de lente tot in de winter te plukken.


    Gebruik


    De jonge bladeren kunnen worden gebruikt zoals je kool zou gebruiken.

    De bloemen kunnen mee in salades.

    Je kunt ze ook als broccoli verwerken, of er een jam van maken. De plant kan goed fermenteren tot een groene zuurkool. De zaden kunnen gekiemd worden; de spruiten zijn erg lekker. De zaden worden ook tot een mosterd verwerkt (vandaar de naam).


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werkingen worden aan zwarte mosterd toegeschreven:


    - Preventie van hart- en vaatziekten


    - Zweet- en urineafdrijvend


    - Eetlustopwekkend


    
      Bijzonderheden


      Zwarte mosterd is een van de weinige inheemse mosterdsoorten; je kunt er in het zaadseizoen makkelijk tientallen kilo’s van verzamelen. Het groeit massaal in de uiterwaarden langs de Waal en de Rijn.
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    [image: images]


    HOOFDSTUK 2


    BESSEN & VRUCHTEN


    


    Inhoud


    Aalbes


    Amerikaanse vogelkers


    (Wilde) appel


    Bosaardbei


    Bosbes


    Braam


    Cranberry


    Dauwbraam


    Duindoorn


    Fluweelboom


    Framboos


    Fuchsia


    Gelderse roos


    Hondsroos


    Japanse wijnbes


    Kers


    (Gele) kornoelje


    Kraaihei


    (Europees en Amerikaans) krentenboompje


    Kruisbes


    (Echte) lampionplant


    Lijsterbes


    (Peervormige) lijsterbes


    Mahoniebes


    Meelbes


    (Eenstijlige en tweestijlige) meidoorn


    Mispel


    (Zwarte) moerbei


    (Wilde) peer


    Pruim


    Rimpelroos


    (Gele) ribes


    (Rode) ribes


    Sleedoorn


    (Gewone) vlierbes


    Vossenbes


    Vuurdoorn


    Weichselboom


    Zuurbes


    Zwarte bes
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      Iedereen heeft wel een herinnering aan het plukken van bessen en andere vruchten. Is het niet uit je eigen achtertuin, uit een moestuin of op een erf, dan is het wel een potje bramen langs een bosrand. Bessen en vruchten staan synoniem voor het wildplukken.


      Het plukken van bessen is mijn diepste en puurste herinnering aan mijn eigen moeder als wildplukster. Ik denk aan de lange fietstochten van Doetinchem naar de Montferlandse bossen. Broeken met appeltjes op de knietjes genaaid. Boterhammen mee voor onderweg, emmertjes en plastic zakken in de fietstassen. Blauwe handen en monden van het plukken en snoepen. Kilo’s bessen plukten we op een dag.


      De pannenkoeken die ermee gebakken werden, smaakten natuurlijk goddelijk. De meeste bessen verdwenen vervolgens in de vriezer voor een winterse voorraad.


      In mijn jonge jeugd werd ik door grote mensen vaak gewaarschuwd voor giftige bessen. Maar veel van de bessen die volgens hen oneetbaar waren, blijken wel degelijk heerlijke wilde vruchten te zijn. Mahoniebessen, zuurbessen, de bessen van de Amerikaanse vogelkers en zelfs de Gelderse roos zijn een smakelijke hap, mits je weet wat je ermee moet doen.


      Die waarschuwingen waren dus enigszins overdreven. Natuurlijk groeit er nadat je bessen hebt gegeten geen boom in je buik, natuurlijk is het klets dat de wortels van zo’n boom er bij je van achteren uit groeien. Toen Adam en Eva, de beroemdste wildplukkers aller tijden, de appel van de boom der kennis plukten, was de discussie ook al of die nu giftig was of niet.


      Toch is een waarschuwing wel op zijn plaats. Veel pitten bevatten namelijk gifstoffen zoals blauwzuur. Te veel kapotte pitten in je buik kunnen zelfs leiden tot de dood: een handje of twee appelpitten en het is met je gedaan. Maar zeg nu zelf, wie eet er twintig appels achter elkaar? Hoe gezond ze ook zijn, na twee appels zit je al aardig vol. Bessen en vruchten zijn een bron van vitamines en mineralen. De meeste hoef je niet eens te verwerken, zo uit de hand in het veld zijn ze vaak het lekkerst. Bosbessen, wilde aardbeitjes, een sappige appel direct van de boom met het zonnetje op je bol en je kont in het gras. Mooie momenten. Andere bessen moet je echter juist wel verwerken door ze te koken of in te leggen op zout. Sommige hebben ook nog eens vorst of een vrieskist nodig om zoet te worden. Denk hierbij aan meelbessen, vuurdoornbessen, mispels en sleedoornbessen.


      In dit hoofdstuk staan de bessen en vruchten die ik pluk. Sommige zijn eigenaardig, zoals de fluweelboombes, andere heel herkenbaar zoals de framboos. Daarbij zij gezegd: dit is geen compleet overzicht van alle eetbare bessen en vruchten in Nederland. Sommige heb ik niet opgenomen omdat ze óf nauwelijks voorkomen óf juist massaal gekweekt worden.

    


    


    Aalbes


    (Ribes rubrum)
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    Kenmerken


    - Ribesfamilie (Grossulariaceae)


    - Bladverliezende struik


    - De takken staan dicht op elkaar en zijn doornloos


    - De bladeren zijn meestal hartvormig en drieof vijflobbig


    - De bladeren zijn aan de onderkant licht behaard


    - De bloemen bloeien in mei, zijn klein en groen en hangen in trosjes aan de takken


    - De bessen vormen trossen en zijn in twee kleuren te vinden: geelwit en rood


    - De trossen zijn maximaal acht centimeter lang, met gemiddeld tien bessen per tros


    - De bessen worden niet groter dan een centimeter


    - De struik wordt niet hoger dan twee meter


    Waar te vinden


    Overal in Nederland te vinden, vaak langs oude moestuincomplexen, duinen, bosranden, verlaten boer-derijtuinen en parken. De aalbes is vooral veel vanuit gekweekte vorm verwilderd.


    Seizoen


    De bessen zijn rijp in juni, juli.


    Gebruik


    Aalbessen zijn veelzijdig. Je kunt ze bijvoorbeeld drogen voor thee, ze zo uit de hand eten of verwerken in jam, pudding, taart et cetera. De bladeren kun je ook verwerken tot thee.


    Heilzame werking


    Er is geen heilzame werking van de aalbes bekend.


    
      Bijzonderheden


      De aalbes zou inheems zijn in Nederland. Hij is in ieder geval verwilderd vanuit moestuincomplexen en tuinen. Lijsters verspreiden het zaad doordat ze de bessen eten. Ik pluk deze bes doorgaans in mijn eigen moestuin. Toch kom ik zo nu en dan ook kleine aalbessenstruiken tegen op plekken waar ik ze niet verwacht, midden op de Veluwe en in de duinen. De bessen van die struiken zijn vaak klein, en stiekem hoop ik dan dat het echte wilde aalbessen zijn.

    


    


    Amerikaanse vogelkers


    (Prunus serotina)
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    Kenmerken


    - Rozenfamilie (Rosaceae)


    - Bladverliezende boom met een open kroon


    - De bast is donkerbruin tot zwart en lijkt op die van de zoete kers


    - De bladeren zijn lancetvormig, licht gezaagd en worden tot maximaal twaalf centimeter groot.


    - Bloeitijd is in april en mei


    - Bloeit in de vorm van trossen witte bloemen die sterk naar amandel geuren; de bloemen zelf zijn maximaal twee centimeter groot


    - De bessen zijn steenvruchten, net als echte kersen: het vruchtvlees zit rondom een harde pit


    - De bessen zijn rond, paarszwart en ongeveer een centimeter groot; ze groeien in trossen


    - De boom kan tot achttien meter hoog worden


    Waar te vinden


    Overal in Nederland te vinden.


    Seizoen


    De bloemen zijn van april tot mei te plukken. De bessen rijpen vanaf juni.


    Gebruik


    De bloemen kunnen gebruikt worden voor siropen en suikers, of over salades worden gestrooid. Ze lenen zich er ook heel goed voor om een ijs van te maken; laat de bloemen dan in room trekken. De bessen kunnen verwerkt worden zoals kersen. Ik maak er vooral sap van, dat ik gebruik ik als basis voor jam en siropen. Let op: de pit moet te allen tijde verwijderd worden!


    Heilzame werking


    Er is geen heilzame werking van de Amerikaanse vogelkers bekend.


    
      Bijzonderheden


      Het blad van deze boom is giftig en de pitjes bevatten veel blauwzuur.

      Zeef de bessen dus voordat je ze gaat gebruiken, zodat je het blauwzuur niet binnenkrijgt.


      Amerikaanse vogelkers is een exoot.

      De boom heeft ook de naam bospest; hij verspreidt zich heel snel en is bijna niet uit te roeien. Hij verdringt de inheemse vegetatie en is daarom niet geliefd bij bosbouwers en natuurbeheerders.

    


    


    (Wilde) appel


    (Malus sylvestris)
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    Kenmerken


    - Rozenfamilie (Rosaceae)


    - Bladverliezende boom met een open kroon


    - De echte wilde appel heeft doornen, verwilderde appels niet


    - De bladeren zijn eivormig en gezaagd, en worden tot maximaal zes centimeter groot


    - Bloeitijd is in april en mei


    - De bloemen zijn wit met vijf witte tot roze kroonblaadjes, en worden vier centimeter groot


    - De echte wilde appel is meer eirond en wordt niet veel groter dan zes centimeter


    - De boom kan tot twintig meter hoog worden


    Waar te vinden


    De verwilderde vorm is overal in Nederland te vinden.


    Seizoen


    De vruchten rijpen in de nazomer, soms op heel verschillende momenten. Vanaf augustus tot in november zijn wilde appels te plukken.


    Gebruik


    De bloemen kunnen gebruikt worden voor siroop, suikers of op salades worden gestrooid. Gebruik de wilde appels zelf zoals je geteelde appels zou gebruiken. De smaak van verwilderde appels kan variëren van zuur tot zoet, echte wilde appels zijn eerder wrang en zuur.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werkingen worden aan de wilde appel toegeschreven:


    - Stopt diarree


    - Goed bij diabetes


    
      Bijzonderheden


      Vaak is niet goed te achterhalen of een appel verwilderd is of dat het om een echte wilde appel gaat. Sommige bomen hebben doornen aan het eind van de takken, en sommige niet. Vind je een boom mét doornen, dan weet je eigenlijk wel zeker dat het om een wilde appel gaat. Wees blij als je er een hebt gevonden, want ze zijn schaars.

    


    


    Bosaardbei


    (Fragaria vesca)
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    Kenmerken


    - Rozenfamilie (Rosaceae)


    - Bladverliezende bodembedekker


    - Overblijvend kruid; komt elk jaar weer terug


    - Vormt lange uitlopers, waaruit nieuwe planten ontstaan


    - De bladeren zijn harig en getand en bestaan vaak uit drie delen


    - De bladeren hebben een diameter van ongeveer drie tot acht centimeter


    - Bloeitijd is vanaf april tot soms in de winter


    - De bloemen hebben vijf witte bloemblaadjes


    - De stelen zijn licht behaard


    - De plant wordt tot twintig centimeter hoog


    Waar te vinden


    Langs bosranden en op zonnige plekken in loofbossen. Ook veel aangeplant als bodembedekker in tuinen, parken en bossen.


    Seizoen


    De vruchten vind je van mei tot oktober of zelfs november. In mijn eigen tuin heb ik ruim vier maanden plezier van wilde bosaardbeien die ik ooit als stek uit het bos heb meegenomen.

    De meest productieve periode is juni tot september.


    Gebruik


    Je kunt van de bladeren een heerlijke thee maken. Fermenteer de bladeren door ze in een natte doek te rollen, te kneuzen en na een dag te drogen.

    De jonge sappige bladeren zijn goed in salades en in bloemenboter. De vruchten kunnen gebruikt worden voor jams, taarten, salades, vruchtensappen of zo uit de hand worden gegeten. Ze zijn heerlijk in combinatie met moerasspirea en citroenmelisse.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werkingen worden aan aardbeien toegeschreven:


    - Bevordert de stofwisseling


    - Bij maag- en darmstoornissen


    - Bij leverklachten


    
      Bijzonderheden


      De aardbeien die commercieel worden gekweekt zijn een kruising van uitheemse soorten en onze eigen inheemse bosaardbei. Al vóór de achttiende eeuw werd de wilde bosaardbei in grote kwekerijen gecultiveerd, maar het lukte destijds niet planten te kweken die grotere vruchten voortbrachten. Dankzij kruisingen met exoten beschikken we nu over prachtige, zoete aardbeien.


      Het vinden van de wilde bosaardbei is vaak een lastige zaak. Er zijn namelijk veel cultuuraardbeien die verwilderd zijn. Ik doel dan op de schijnaardbeien met gele blaadjes. Deze zijn niet zoet en niet lekker.

    


    


    Bosbes


    (Vaccinium myrtillus)


    [image: images]


    Kenmerken


    - Heidefamilie (Ericaceae)


    - Bladverliezende struik


    - De bladeren zijn eirond en licht gezaagd, en worden maximaal drie centimeter lang


    - De takken groeien verticaal naar boven; ze zijn aan de onderkant verhout en bovenaan groen


    - De bloemen zijn heel klein en klokvormig en vallen nauwelijks op


    - De bloemen bloeien vanaf mei tot juni


    - De bessen zijn rond en eerst groen; daarna worden ze snel donkerpaars tot blauw


    - De bessen worden maximaal een centimeter groot


    - De struiken kunnen tot zestig centimeter hoog worden en vormen vaak grote vlakken in het bos


    Waar te vinden


    Voornamelijk te vinden in de open bossen van de Veluwe, Brabant, de Utrechtse Heuvelrug en Drenthe. Je ziet ze zelden in de duinen.


    Seizoen


    De bessen zijn eind juni rijp. Vaak volgt er nog een tweede bloei en kun je de bessen tot in oktober plukken.


    Gebruik


    De bessen lenen zich voor bijna alles: ijs, pannenkoeken, taarten, salades, zo uit de hand et cetera. Ik had als kind eind juni altijd blauwe handen van het plukken van bosbessen.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werkingen worden aan de bosbes toegeschreven:


    - Goed voor bloedvaten


    - Gaat degeneratie van de ogen tegen


    - Bevat van alle groente en fruit het hoogste gehalte aan antioxidanten


    - Verbetert de spijsvertering


    - Bevordert de stoelgang


    
      Bijzonderheden


      De blauwe bosbes leeft in symbiose met schimmels. Deze schimmels leveren de plant voedingsstoffen uit de bodem, terwijl de plant de schimmels suikers en koolhydraten bezorgt. Dit gebeurt via talrijke schimmeldraden die verbonden zijn met de wortels. Tijdens de Tweede Wereldoorlog kregen piloten bosbessen tegen nachtblindheid. Het eten van bosbessen zou ook het geheugen verbeteren.

    


    


    Braam


    (Rubus fruticosus)
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    Kenmerken


    - Rozenfamilie (Rosaceae)


    - Bladverliezende struik


    - De bladeren zijn gezaagd en aan de onderkant bezet met stekels


    - Aan de takken zitten ook stekels


    - Bloeitijd is van juni tot september


    - De bloesem vormt zich in trossen van twee tot zes bloemen, met witte tot roze kroonblaadjes van niet groter dan een centimeter


    - De vruchten zijn eerst groen, dan rood en vervolgens roodzwart


    - De vruchten bestaan uit deelvruchten; het vruchtvlees groeit rondom steenvruchten


    - Sommige bramen worden wel vijf centimeter groot


    - De struik kan tot drie meter groot worden; hij klimt dan door andere struiken of bomen heen


    Waar te vinden


    Overal in Nederland, van duingebieden tot akkerranden en bossen.


    Seizoen


    De bloesem is te oogsten in de periode van bloei in juni tot het einde van de bloei. De vruchten rijpen van juli tot september.


    Gebruik


    Gebruik de bloesems in desserts, salades of om thee van te maken.

    De bladeren kun je fermenteren voor thee. De bessen kunnen goed ingevroren worden. Eet ze rauw, maak er de lekkerste jam van of zet ze op alcohol.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werkingen worden aan bramen toegeschreven:


    - Bloedzuiverend


    - Urineafdrijvend


    - Bij maagaandoeningen


    - Bij diarree


    
      Bijzonderheden


      Vroeger werden de takken van de bramen verzameld om vlechtwerk samen te binden. De stelen werden eerst geweekt in water, daarna gespleten in twee of vier delen. De buitenste bast werd eraf geschrapt en vervolgens de kern. Je kunt van een braam dus meer gebruiken dan alleen de vruchten.


      De braam komt al heel lang voor in oude geschriften, zelfs in de Bijbel. In Exodus 3:2-5 staat te lezen: ‘Daar verscheen hem de Engel des Heren als een vuurvlam midden uit een braamstruik. Hij keek toe, en zie, de struik stond in brand, maar werd niet verteerd. Mozes dacht: Laat ik kijken waarom de braamstruik niet verbrandt. Toen riep God hem uit de braamstruik toe: Kom niet dichterbij, want de plaats waarop je staat is heilige grond. Toen verborg Mozes zijn gelaat, want hij vreesde God te aanschouwen.’

    


    


    Cranberry


    (Vaccinium macrocarpon)
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    Kenmerken


    - Heidefamilie (Ericaceae)


    - In de winter grotendeels bladhoudend


    - De bladeren zijn ovaal tot eivormig, donkergroen en tot een centimeter lang


    - De bloemen zijn klein en hebben de vorm van een kruik; ze zijn wit tot roze van kleur en zitten in kleine trosjes bij elkaar


    - Bloeit in juni, juli en augustus met roze knikkende bloempjes met teruggeslagen kroonblaadjes


    - De bessen zijn rood, rond en worden twee centimeter groot


    - De struik wordt tot een meter hoog


    Waar te vinden


    Vooral te vinden op de Waddeneilanden Terschelling en Vlieland.

    Verder sporadisch in de veengebieden van Friesland en Drenthe.

    Het Fochteloërveen kent een aantal grote velden met cranberry’s.


    Seizoen


    De bloesem bloeit vanaf maart.


    Het blad kun je plukken als het net is geknopt. De bessen worden vanaf september geplukt, tot in november.


    Gebruik


    Droog de jonge sappige bladeren en de bloemen voor thee. Cranberry’s kennen vele bereidingswijzen. De rijpe bessen worden geplukt voor jam, sauzen en op alcohol gezet.


    De bessen zijn vrij bitter. Je kunt ze goed drogen en suikeren. Ook kun je ze goed tot alcohol stoken.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werkingen worden aan de cranberry toegeschreven:


    - Bij blaasproblemen en nierziektes


    - Bij vaginale klachten


    
      Bijzonderheden


      Een andere naam voor de cranberry is grote veenbes. In Nederland komt ook de kleine veenbes voor: een inheemse soort, die ik verder niet behandel in dit boek omdat hij vrij zeldzaam is. De cranberry wordt zowel op de Waddeneilanden als in Noord-Amerika op grote schaal gekweekt en geoogst.

    


    


    Dauwbraam


    (Rubus caesius)
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    Kenmerken


    - Rozenfamilie (Rosaceae)


    - Bladverliezende struik


    - De bladeren zijn gezaagd en aan de onderkant bezet met stekels; ze hebben drie bladeren per steel


    - Aan de ronde stengels zitten ook stekels


    - Bloeitijd is in mei tot juli


    - De bloesem vormt zich in trossen; de kroonbladeren zijn wit tot roze en niet groter dan een centimeter


    - De vruchten zijn vrij klein en zien er dofblauw uit, alsof er dauw op zit


    - De vruchten bestaan uit deelvruchten, het vruchtvlees groeit rondom steenvruchten


    - De struik kan tot tachtig centimeter groot worden; hij kruipt over de grond en vermeerdert zich door middel van rozetten die uit de stengels afkomstig zijn


    Waar te vinden


    In de duinen, maar ook langs rivieren en elders in het land te vinden.

    Houdt van kalkhoudende grond.


    Seizoen


    De bloesem is te oogsten in de periode van bloei in juni tot het einde van de bloei. De vruchten rijpen van juli tot september.


    Gebruik


    De bessen van de dauwbraam zijn veel sappiger dan die van de gewone braam. Gebruik de bloesems voor desserts, in salades of voor thee. Je kunt de bladeren ook laten fermenteren voor thee. De bessen kunnen minder goed ingevroren worden dan gewone bramen. Eet ze rauw, maak er jam van of zet ze op alcohol.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werkingen worden aan de dauwbraam toegeschreven:


    - Bloedzuiverend


    - Bij diarree


    - Tegen huidzweren


    - Bij verkoudheid, keelpijn, angina


    - Bij ontstekingen in de mond en bij onstoken tandvlees


    
      Bijzonderheden


      In Nederland komen veel verschillende bramensoorten voor. Sommige zijn lastig van elkaar te onderscheiden – neem de hazelaarbraam (Rubus corylifolius) en de koebraam. Beide zien er bijna hetzelfde uit als de gewone braam, maar ze verschillen in grootte van vrucht en blad. Daarnaast kruisen bramen zich ook snel; dauwbramen kruisen soms met andere soorten. Gelukkig vormen ze alle dezelfde herkenbare soort vruchten, die allemaal op dezelfde wijze te gebruiken zijn.

    


    


    Duindoorn


    (Hippophae rhamnoides)
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    Kenmerken


    - Duindoornfamilie (Elaeagnaceae)


    - Bladverliezende struik


    - Het hout van de struik is zeer hard


    - De takken hebben doornen


    - De bladeren zijn langwerpig met een gave rand; de bovenkant is zilverachtig groen


    - De bloemen zijn klein en groen en groeien bijna direct op de takken


    - De bloeitijd is in april en mei


    - De bessen zijn klein, rond en oranje van kleur en worden niet groter dan een centimeter


    - De struik wordt tot vier meter hoog


    Waar te vinden


    Vooral te vinden in duingebieden en aan de kust, maar ook in stadsparken, tuinen, bossen en langs weilanden.


    Seizoen


    De bessen zijn vanaf augustus tot in de winter te oogsten.


    Gebruik


    De bessen worden vooral gebruikt voor sappen, jam, dressings, sauzen, gelei en voor alcoholische dranken. Stop de bessen eerst 48 uur in de vriezer – ze worden dan minder zuur en zijn beter te verwerken. Zowel de bes als de pit bevat olie, die door persen verkregen kan worden. De olie wordt vooral voor heilzame doeleinden gebruikt. Het persen kan met een speciale pitperser.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werkingen worden aan de duindoorn toegeschreven:


    Sap


    - Versterkt het immuunsysteem


    - Bij vermoeidheid


    - Bij griepverschijnselen


    - Bevat vitamine C


    Olie


    - Tegen huidaandoeningen en bij verbranding


    - Bij bevriezing van de huid


    - Bij slecht helende wonden


    
      Bijzonderheden


      Probeer niet de bessen van de takken te plukken, maar neem een snoeischaar mee. Knip stukken tak van ongeveer 15 centimeter af, zodat ze gemakkelijk in een tas of mand passen. Neem ook werkhandschoenen mee, de stekels maken het namelijk bijna onmogelijk om bij de bessen te komen. Stop de takken in de vriezer en laat ze 48 uur lang bevriezen. Dan flink schudden en de bessen vallen er zo af. Zo niet, gebruik dan een stok of iets anders om ze los te peuteren.

    


    


    Fluweelboom


    (Rhus glabra)


    [image: images]


    Kenmerken


    - Pruikenboomfamilie (Anacardiaceae)


    - Bladverliezende struik


    - De takken zijn fluwelig behaard; daaraan dankt de struik zijn naam


    - De bladeren zijn geveerd en lancetvormig en worden tot wel twintig centimeter lang


    - De bloemen bloeien in juni en juli


    - De bloemen vormen rechtopstaande pluimen, die ook tot twintig centimeter groot kunnen worden


    - De bloemen zijn donkerrood van kleur en ook fluweelachtig


    - De bessen zitten in het fluweel verstopt en rijpen rood; ze zijn maximaal een centimeter groot


    - De struik wordt tot vier meter hoog


    Waar te vinden


    Overal in Nederland te algemeen, voornamelijk in tuinen en parken te vinden. Vaak zie je hem in steden verwilderd op braakliggende terreinen.


    Seizoen


    De bessen kunnen vanaf juni geoogst worden. Wacht tot de bessen rood zijn.


    Gebruik


    De boom heeft ook de naam azijnboom. De bessen zijn een goede vervanger voor citrusvruchten. Je kunt er heerlijke limonade van maken.

    De jonge uitlopers (wortels) kun je ook opgraven, schillen en rauw eten.

    Pas op: in de literatuur vind je tegenstrijdige verhalen over het eten van de wortels, dus probeer eerst een klein stukje.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werkingen worden aan de fluweelboom toegeschreven:


    - Antiseptisch


    - Koortsverlagend


    - Bij mondzweren


    
      Bijzonderheden


      De struik werd door de indianen in Noord-Amerika gezien als een soort wonderboom: bijna alle delen van de boom zouden een helende werking hebben. De bloemen werden bijvoorbeeld tot een papje vermalen om de monden te spoelen van kinderen die last hadden van doorkomende tanden. Op de groene twijgen en bladeren werd gekauwd om mondzweren en slecht tandvlees te verhelpen.


      Er zijn meerdere soorten van deze struik. De soort Rhus coriaria levert het zogenaamde sumakkruid. De bessen van die struik worden in Turkije en Iran gemalen en over verschillende gerechten gestrooid, bijvoorbeeld over rijstgerechten. In Jordanië smeert men vlees voor het grillen in met een mengsel van de bessen, sesam, tijm en marjolein.

    


    


    Framboos


    (Rubus idaeus)


    [image: images]


    Kenmerken


    - Rozenfamilie (Rosaceae)


    - Bladverliezende struik


    - De takken zijn groenbruin en hebben kleine stekels


    - De bladeren zijn geveerd, met vijf of zeven bladeren die alle gezaagd zijn


    - De bladeren zijn eirond en langwerpig en aan de onderkant vaak viltig


    - De bloemen zijn tot een centimeter groot en variëren in kleur van witroze tot roodroze; er zitten vijf kelkbladeren aan de knop


    - De bloemen bloeien vanaf mei tot in de herfst


    - Na de bloei worden de typerende frambozen gevormd


    - De vruchten worden soms wel drie centimeter groot


    - Er zijn verschillende soorten vruchten, die in kleur variëren van geel tot rood


    - De struik wordt twee meter hoog


    Waar te vinden


    Overal in Nederland te vinden in bosachtige gebieden, en in verwilderde vorm langs moestuincomplexen.


    Seizoen


    De bloesem bloeit vanaf mei, het jonge blad komt vroeg in het voorjaar. De eerste vruchten kun je in juni al plukken.


    Gebruik


    De vruchten zijn het lekkerst als ze vers worden gegeten. Ze kunnen verwerkt worden tot siropen, jam, je kunt ze drogen en – ook lekker – er een alcoholische drank van stoken. Droog de jonge, sappige bladeren en de bloemen voor thee. Van de gedroogde bloesems maak je rozensuiker.


    De bloesems kunnen ook in salades worden verwerkt.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werkingen worden aan het blad van de framboos toegeschreven:


    - Helpt tegen ooginfecties


    - Reguleert de menstruatie


    - Heilzaam voor, tijdens, en na de bevalling


    - Bevat vitamine C


    
      Bijzonderheden


      De vruchten van de wilde framboos zijn aanzienlijk kleiner dan die van de gekweekte vormen. De kweek en de veredeling van de framboos gaat terug tot de vroege Middeleeuwen. Tegenwoordig worden ze massaal gekweekt en kun je ze het hele jaar door in de supermarkt vinden. Toch gaat er niets boven het plukken van je eigen wilde frambozen!

    


    


    Fuchsia


    (Fuchsia magellanica)
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    Kenmerken


    - Teunisbloemfamilie (Onagraceae)


    - Bladverliezende of niet bladverliezende struik (afhankelijk van de soort)


    - De bladeren zijn lancetvormig en worden meestal tot acht centimeter lang, maar er zijn ook soorten met bladeren van wel 25 centimeter lang


    - De bloemen hebben de belvorm die fuchsia’s typeert; de kleur kan variëren van rood tot paars en vaak meerdere kleuren door elkaar


    - De bloemen bloeien vanaf mei tot wanneer het gaat vriezen


    - De bessen hangen als kleine zaaddoosjes na de bloei aan de plant


    - De bessen kunnen tot 2,5 centimeter groot worden


    - De struik wordt vier meter hoog


    Waar te vinden


    Voornamelijk in tuinen en parken te vinden, maar soms ook in verwilderde vorm in de duinen.


    Seizoen


    De bessen kunnen vanaf juni geoogst worden. Wacht tot de bessen rood zijn.


    Gebruik


    De bessen smaken soms een beetje peperachtig of naar druiven. Je kunt ze in salades verwerken, er taarten mee bakken of er een heerlijke jam van maken.


    Heilzame werking


    Er is geen heilzame werking van de fuchsia bekend.


    
      Bijzonderheden


      De fuchsia beslaat een groep van kleine struiken tot heuse bomen. Opvallend feitje: fuchsia’s behoren tot het geslacht van de teunisbloemen.

    


    


    Gelderse roos


    (Viburnum opulus)
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    Kenmerken


    - Muskuskruidfamilie (Adoxaceae)


    - Bladverliezende struik


    - De bloemen bloeien in mei en juni


    - De bladeren zijn zeer groot, tot wel vijftien centimeter, met drie tot vijf lobben; ze zijn ongelijkmatig getand en aan de onderkant behaard


    - De bloemen vormen grote witte schermen met grote schijnbloemen aan de bovenkant; de echte bloemen zitten aan de onderkant en zijn veel kleiner dan de schijnbloemen


    - De bessen zijn helder rood, worden tot een centimeter groot en hangen in trossen


    - De struik wordt tot vier meter hoog


    Waar te vinden


    In bossen en struwelen en plantsoenen overal in Nederland.


    Seizoen


    De bessen rijpen vanaf midden augustus.


    Gebruik


    De bessen kunnen verwerkt worden in jams en sauzen. Gebruik altijd een citrusvrucht om de vreemde geur te neutraliseren; de bessen ruiken een beetje naar muffe hond!


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werkingen worden aan de bast van de Gelderse roos toegeschreven:


    - Bevordert transpiratie


    - Reinigt de darmen


    - Bij baarmoederkrampen en menstruatieklachten


    - Tegen spierkrampen


    - Tegen darmkrampen


    - Bij slikstoornissen


    - Bij astma


    
      Bijzonderheden


      Zoals met veel wildpluk, weet je niet altijd van tevoren of je deze bessen kunt verdragen of niet. Gebruik deze bes met mate en probeer eerst een klein beetje ervan. Hij kán voor sommige mensen licht giftig zijn en overgeven en diarree veroorzaken. Ikzelf heb hier overigens nog nooit last van gehad.

    


    


    Hondsroos


    (Rosa canina)


    [image: images]


    Kenmerken


    - Rozenfamilie (Rosaceae)


    - Bladverliezende struik


    - De takken zijn groenbruin en hebben typerende haakvormige rozendoornen


    - De bladeren zijn geveerd, met vijf of zeven gezaagde deelblaadjes


    - De bladeren zijn eirond en langwerpig


    - De bloemen zijn tot vijf centimeter groot en variëren in kleur van witroze tot roodroze; aan de knop zitten vijf kelkbladeren


    - De bloemen bloeien in juni en juli en kunnen soms tot in september doorbloeien


    - Na de bloei, in oktober en november, worden de typerende eironde rozenbottels gevormd


    - De bessen worden niet groter dan een centimeter


    - De struik wordt drie meter hoog


    Waar te vinden


    De hondsroos is overal in Nederland te vinden, in duingebieden, langs akkers en weilanden, bosranden en in uiterwaarden.


    Seizoen


    De bloemen kun je in juni en juli oogsten, de rozenbottels in oktober, nadat ze rood verkleuren.


    Gebruik


    Droog de jonge, sappige bladeren voor thee. Van de bloesems kan limonade of siroop worden gemaakt, ze kunnen worden gedroogd voor rozensuiker of thee en ze kunnen worden verwerkt in salades. De rozenbottels kunnen verwerkt worden tot siropen, in jam, in marinades voor vlees. Ze kunnen ook worden gedroogd en gebruikt voor het stoken van alcoholische drank. De gedroogde rozenbottels gaan ook goed in warme dranken; verwijder wel eerst de zaden. Het zaad van de hondsroos kun je, nadat je het goed hebt gewassen, eventueel roosteren.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werkingen worden aan de hondsroos toegeschreven:


    - Urineafdrijvend


    - Versterkt het immuunsysteem


    - Licht laxerend


    - Bij gewrichtsklachten


    - Vol vitamine C


    
      Bijzonderheden


      De naam hondsroos is ontstaan doordat mensen dachten dat de roos hondsdolheid kon genezen. De onderstam van deze struik wordt vaak gebruikt als entmateriaal voor gecultiveerde rozen.

    


    


    Japanse wijnbes


    (Rubus phoenicolasius)
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    Kenmerken


    - Rozenfamilie (Rosaceae)


    - Bladverliezende struik


    - De takken zijn vaak roodachtig en hebben vele kleine doornen


    - De bladeren zijn geveerd, met drie of vijf deelbladeren


    - De bladeren zijn getand of gezaagd


    - De bloemen bloeien in juni


    - De bloemen vormen kleine trosjes en zijn plakkerig


    - De vruchten lijken een beetje op rode bramen


    - De boom kan tot vier meter hoog groeien


    Waar te vinden


    Soms aangeplant in plantsoenen, vaak als bodembedekker. Ik ken een aantal plantsoenen waar ik jaarlijks enkele kilo’s oogst. Zo nu en dan tref ik zo’n struik ook verwilderd aan.


    Seizoen


    De bessen kunnen vanaf juli geoogst worden.


    Gebruik


    De vruchten kunnen worden behandeld zoals frambozen. Ze zijn het lekkerst met wat honing. Je kunt van de vruchten sappen en jam maken of ze op alcohol zetten.


    Heilzame werking


    Er is geen heilzame werking van de Japanse wijnbes bekend.


    
      Bijzonderheden


      De struik komt oorspronkelijk uit Azië (China, Japan en Korea).

    


    


    Kers


    (Prunus avium)
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    Kenmerken


    - Rozenfamilie (Rosaceae)


    - Bladverliezende boom met een open kroon


    - De bladeren zijn lancetvormig tot ovaal; ze hebben een gezaagde rand en zijn tot vijftien centimeter lang


    - De stam heeft een roodbruine gladde bast, waarop vaak papieren stroken zitten


    - Bloeitijd is in april en mei


    - De bloesem vormt zich in trossen van twee tot zes bloemen, met witte kroonbladeren van niet groter dan 1,5 centimeter; in de bloem zitten ongeveer twintig meeldraden


    - De kersen zijn kleine bolvruchten aan lange stelen en variëren in kleur van lichtgeel tot donkerrood


    - Grote kersen kunnen tot zes centimeter groot worden


    - De boom kan tot twintig meter hoog worden


    Waar te vinden


    Door heel Nederland te vinden, verwilderd of aangeplant.


    Seizoen


    De bloesem kun je plukken in april en mei, de vruchtenoogst is in de vroege zomer.


    Gebruik


    De bloesem heeft een amandelsmaak en is vooral goed te gebruiken voor het maken van desserts of in salades. Je kunt de bloemen in wat melk of room laten trekken om het aroma eruit te verkrijgen. De kersen zelf eet je rauw uit de hand of verwerk je tot jam of likeur. De bladeren worden wel gefermenteerd en dan gebruikt om etenswaren in te verpakken voor verdere bereidingen zoals roken of stomen. Denk hierbij aan vlees, vis of andere groente.


    Heilzame werking


    Er is geen heilzame werking van de kers bekend.


    
      Bijzonderheden


      Het hout is goed te buigen met behulp van stoom, en is daarom zeer gewild bij meubelmakers. In vochtige zomers en bij hoge grondwaterstanden produceert de boom gom, die hij naar buiten perst via de bast en de takken. Deze gom kan worden gekauwd als kauwgom.


      Let op: de pitten van kersen bevatten blauwzuur: niet eten!

    


    


    (Gele) kornoelje


    (Cornus mas)
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    Kenmerken


    - Kornoeljefamilie (Cornaceae)


    - Bladverliezende struik


    - Jonge takken zijn groen, oudere grijsgeel


    - Bladeren zijn langwerpig en staan tegenover elkaar; ze zijn maximaal acht centimeter lang en er lopen grote nerven doorheen


    - De bloemen zijn klein en geel en groeien in clusters direct op de takken


    - Typische winterbloeier: bloeit in februari


    - De bessen vormen trossen en komen in twee kleuren voor, geelwit of rood


    - De bessen kunnen tot drie centimeter groot worden maar vaak zijn ze niet groter dan 1,5 centimeter; eerst zijn ze groen, dan geel, verkleurend naar diep zwartrood


    - De bessen zijn eivormig


    - De struik wordt tot zes meter hoog


    Waar te vinden


    In stadsparken, tuinen, bossen. Vaak als sierplant aangepoot in plantsoenen, en zo nu en dan verwilderd.


    Seizoen


    De eetbare bloemen kun je in februari of maart plukken. De bessen zijn in juni, juli tot in augustus te oogsten.


    Gebruik


    De bloemen kunnen gegeten worden in salades of gedroogd worden voor thee. De bessen kunnen onrijp geoogst worden om als olijven te pekelen; onbewerkt zijn ze zeer wrang. De rijpe bessen kunnen worden gebruikt voor vruchtenwijnen, jams of andere inmaak. Van de bladeren kun je een thee maken


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werkingen worden aan de gele kornoelje toegeschreven:


    - Bloedstelpend (blad)


    - Nier- en bloedzuiverend (sap van de bessen)


    - Reinigt maag en darmen


    
      Bijzonderheden


      Soms moeten anderen je de ogen openen voor de schatten van de natuur. Vijftien jaar geleden zag ik een Turkse familie voor het eerst de bessen plukken. Ze vertelden mij dat de struik ook in Turkije groeit. Ze gingen ze inmaken, er jam van maken en de pitten werden vroeger gebruikt voor kettingen om te bidden. Vóór die tijd wist ik überhaupt niet van het bestaan van deze mooie bes, nu zie ik hem overal. Ik ben dolgelukkig dat ik de kornoelje heb ontdekt. Het hout is heel hard en geliefd bij houtbewerkers. Alles van deze struik is wel ergens voor te gebruiken.

    


    


    Kraaihei


    (Empetrum nigrum)
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    Kenmerken


    - Heidefamilie (Ericaceae)


    - Wintergroene dwergstruik; bodembedekker


    - De bloemen bloeien in mei en juni


    - De bladeren zijn zeer klein, tot acht millimeter, en ovaal met een gladde rand


    - De bladranden zijn opgerold


    - De bloemen zijn roze of paars en bloeien in april en mei


    - De bessen zijn rond en worden 0,8 centimeter groot; ze zijn zwart tot paarszwart van kleur


    - De struik wordt tot vijftig centimeter hoog


    Waar te vinden


    Vooral te vinden op zure gronden en zandgronden: op heidevelden, op de stuifzanden en duinen van de Waddeneilanden, op de Veluwe, in Overijssel, Drenthe en Friesland.


    Seizoen


    De bessen rijpen vanaf midden augustus.


    Gebruik


    De bessen kunnen verwerkt worden in jams en sauzen, maar hebben wel een waterige, iets zure smaak.


    Heilzame werking


    Er is geen heilzame werking van de kraaihei bekend.


    
      Bijzonderheden


      De bes heeft zijn naam te danken aan het feit dat kraaien er graag van eten.

    


    


    (Europees en Amerikaans) krentenboompje


    (Amelanchier lamarckii en Amelanchier ovalis)
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    Kenmerken


    - Rozenfamilie (Rosaceae)


    - Bladverliezende struik/boom


    - De bladeren zijn geveerd met een stekelige rand en bestaan uit vijf tot negen ovale deelbladen


    - De bloemen bloeien in april en mei


    - De bladeren zijn ovaal eirond met een gladde rand


    - De bessen zijn vanaf juni rijp


    - De bessen zijn paars tot donkerpaars en hangen in trossen aan de takken


    - De struik wordt tot tien meter hoog


    Waar te vinden


    Vrij algemeen in Nederland te vinden, veelal gepoot als haag- of plantsoen-plant.


    Seizoen


    De bessen rijpen vanaf juni.


    Gebruik


    De bessen worden vooral gebruikt voor het maken van sauzen, sap en alcoholische drank. Ze zijn aangenaam zoet en direct uit de hand te eten. Pluk ze snel, voordat de vogels erbij zijn. Vries ze in en verwerk ze dan later in het jaar. Deze bes leent zich ook goed om te drogen en bijvoorbeeld in muesli te verwerken.


    Heilzame werking


    Er zijn geen heilzame werkingen van de krentenbes bekend.


    
      Bijzonderheden


      Krentenboompjes hebben een grote sierwaarde in de tuin. Ze bloeien mooi in het voorjaar, hebben een prachtige vorm in de winter en kleuren schitterend in de herfst. Als je een tuin hebt, plant er dan vooral een aan. Ze trekken veel vogels aan, waarmee je een wedstrijdje kunt doen om de bessen.

    


    


    Kruisbes


    (Ribes uva-crispa)
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    Kenmerken


    - Ribesfamilie (Grossulariaceae)


    - Bladverliezende struik


    - De bladeren zijn rondachtig, hebben drie tot vijf insnijdingen en zijn zacht behaard


    - De takken bezitten venijnige stekels


    - De bloeitijd is in april en mei


    - De bloemen hangen in kleine trosjes en zijn geelgroen of paarsachtig, met vijf kroonbladeren


    - De vruchten zijn vrij klein en eivormig, tot vier centimeter groot en gestreept en behaard; de kleur kan variëren van groen, geel tot paarsrood


    - De struik kan tot ruim een meter hoog worden


    Waar te vinden


    Kruisbessen houden van kalkhoudende grond. Je komt ze veel in de duinen tegen, maar ook langs rivieren en elders in het land.


    Seizoen


    De bloesem is te oogsten in de periode van bloei in juni tot het einde van de bloei. De vruchten rijpen in juli tot september.


    Gebruik


    Kruisbessen kun je verwerken tot jam, gelei, in taarten of gewoon lekker rijp door de yoghurt doen. Ook kun je ze goed op alcohol zetten.


    Heilzame werking


    Er is geen heilzame werking van de kruisbes bekend.


    
      Bijzonderheden


      Op www.kruisbes.nl vind je meer leuke feiten over deze bijzondere bes.

    


    


    (Echte) lampionplant


    (Physalis alkekengi)
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    Kenmerken


    - Nachtschadefamilie (Solanaceae)


    - Overblijvende plant, door middel van wortelstokken


    - De bladeren zijn ovaal, lopen spits toe en kunnen tot vijftien centimeter lang worden


    - De bladrand is gaaf


    - Bloeitijd is in juni tot en met augustus


    - De bloemen groeien uit de bladoksels; ze vormen een soort kelken die uitgroeien tot lampions


    - De bessen zitten verpakt in de lampions; ze zijn eerst groen en worden dan oranje tot rood


    - De bessen worden niet groter dan 1,5 centimeter


    - De plant kan tot een meter hoog worden


    Waar te vinden


    In verwilderde vorm overal in Nederland te vinden.


    Seizoen


    De bessen rijpen vanaf juli tot in de herfst.


    Gebruik


    Let op: alleen de bes is eetbaar, de rest van de plant is giftig. Ik verwerk ze zoals ik tomaten zou verwerken: ik maak ze in of eet ze rauw.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werking wordt aan de echte lampionplant toegeschreven:


    - Tegen nierstenen


    
      Bijzonderheden


      De plant behoort tot de nachtschadefamilie en veel soorten van de nachtschade zijn giftig. Ook over de eetbaarheid van de echte lampionplant bestaat twijfel. Ik eet ze zelf met mate. Wees bescheiden met deze plant!

    


    


    Lijsterbes


    (Sorbus aucuparia)
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    Kenmerken


    - Rozenfamilie (Rosaceae)


    - Bladverliezende boom met een open kroon


    - De bladeren zijn geveerd en staan met vijf tot zeven op een steel; de deelblaadjes zijn ovaal en twee tot zes centimeter groot


    - De bladrand is scherp gezaagd


    - Bloeitijd is in mei


    - De bloemen vormen witte schermen


    - De bessen zijn rond en eerst groen, en verkleuren daarna snel naar oranje tot oranjerood


    - De bessen worden maximaal een centimeter groot


    - De boom kan tot tien meter hoog worden


    Waar te vinden


    Veel aangeplant in tuinen. Je vindt ze ook in zowel parken als bossen.


    Seizoen


    De vruchten kun je het beste na de eerste nachtvorst plukken. Je kunt ze ook in de vriezer doen nadat de bessen donkeroranje zijn geworden.

    Vóór de eerste vorst zijn ze bitter, en na het bevriezen iets zoeter.


    Gebruik


    Gebruik de bessen voor het maken van bessensaus voor bij wild. Ze bezitten veel pectine en zijn ook geschikt om marmelade van te maken.

    Ze gaan goed samen met grapefruit en andere citrusvruchten. De bessen moeten wel door een zeef worden gehaald, want er zitten veel pitten in.

    In Duitsland gaan ze in de Apfelwein en wordt er ook wel Schnaps van gemaakt.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werkingen worden aan de lijsterbes toegeschreven:


    - Bij keelklachten


    - Goed tegen diarree


    - Urineafdrijvend


    - Bevat veel vitamine C


    
      Bijzonderheden


      Er bestaan meer dan honderd sorbussoorten. De meeste zijn als park-planten in Nederland te vinden. De belangrijkste voor wildplukkers zijn:


      - Breedbladige lijsterbes (Sorbus latifolia)


      - Elsbes (Sorbus torminalis)


      - Finse meelbes (Sorbus hybrida)


      - Gedeelde meelbes (Sorbus thuringiaca)


      - Meelbes (Sorbus aria)


      - Peervormige lijsterbes (Sorbus domestica)


      - Siberische lijsterbes (Sorbus sibirica)


      - Zweedse lijsterbes (Sorbus intermedia)

    


    


    (Peervormige) lijsterbes


    (Sorbus domestica)
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    Kenmerken


    - Rozenfamilie (Rosaceae)


    - Bladverliezende boom met een open kroon


    - De bladeren zijn geveerd en worden wel 22 centimeter lang; ze staan met vijf tot zeven ovale deelblaadjes op een steel


    - De deelblaadjes zijn twee tot zes centimeter groot.


    - De bladrand is scherp gezaagd


    - Bloeitijd is in mei


    - De bloemen vormen witte tot roodkleurige bloemschermen


    - De bessen zijn rond peer-vormig en veranderen van groen naar bruin als ze rijpen


    - De bessen worden tot drie centimeter groot


    - De boom kan tot twintig meter hoog worden


    Waar te vinden


    Deze boom wordt in particuliere maar ook botanische tuinen aangeplant. Je vindt hem ook in parken en bossen.


    Seizoen


    De vruchten kun je het beste na september en na de eerste nachtvorst plukken.


    Gebruik


    Gebruik de bessen zoals je mispels zou gebruiken. Ik laat de bessen ook altijd een beetje fermenteren als mispels. Ze smaken dan extra lekker en je kunt er samen met appels een prima cider van maken. In Duitsland worden ze ook in de Apfelwein gestopt en je kunt er prima compote van maken.


    Heilzame werking


    Er is geen heilzame werking van de peervormige lijsterbes bekend.


    
      Bijzonderheden


      De peervormige lijsterbes is een van de meer dan honderd sorbussoorten. Kijk bij de lijsterbes voor een aantal andere soorten. De meeste zijn als parkplanten in Nederland te vinden. Ga er eens naar op zoek met behulp van een goede bomengids.

    


    


    Mahoniebes


    (Mahonia aquifolium)


    [image: images]


    Kenmerken


    - Berberisfamilie (Berberidaceae)


    - In de winter grotendeels bladhoudend


    - De bladeren zijn geveerd met een stekelige rand en bestaan uit vijf tot negen ovale deelbladen


    - Een van de weinige winter-bloeiers: de bloemen bloeien vanaf december tot mei, met grote gele, hangende trossen


    - De bloemen ruiken heel indringend muskusachtig zoet


    - De bessen zijn vanaf juni rijp


    - De bessen zijn paars tot donkerpaars en hangen in trossen aan de takken


    - De struik wordt tot twee meter hoog


    Waar te vinden


    Overal in Nederland als haagen plantsoenplant te vinden.


    Seizoen


    De bessen rijpen vanaf juni.


    Gebruik


    De bessen worden vooral gebruikt voor het maken van sauzen, sap en alcoholische drank. De bes is vrij zuur en is goed te combineren met citrusvruchten.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werkingen worden aan de mahoniebes toegeschreven:


    - Goed tegen roos


    - Ontstekingsremmend


    
      Bijzonderheden


      De mahoniebes is een exoot uit Noord-Amerika die overal in Nederland is ingeburgerd. Veel mensen zullen de bes net als ik wel uit hun jeugd kennen: om elkaar te pesten kneusden kinderen de besjes tussen hun vingers en smeerden het sap op elkaars huid.

    


    


    Meelbes


    (Sorbus aria)
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    Kenmerken


    - Rozenfamilie (Rosaceae)


    - Bladverliezende boom met een open kroon


    - De bast is geschubd


    - De bladeren zijn zes tot twaalf centimeter lang


    - De bladrand is scherp gezaagd


    - De onderkant van het blad is licht en wit behaard


    - Bloeitijd is in mei tot juni


    - De bloemen vormen witte bloemschermen


    - De bessen zijn rond en eerst groen, daarna worden ze snel oranjerood


    - De bessen worden maximaal een centimeter groot en lijken op kleine appels


    - De boom kan tot vijftien meter hoog worden


    Waar te vinden


    Veel aangeplant in tuinen en ook in parken en bossen te vinden.


    Seizoen


    De vruchten kun je het beste na de eerste nachtvorst plukken. Je kunt ze ook in de vriezer stoppen nadat de bessen donkeroranje zijn. Vóór de vorst zijn ze bitter en na het bevriezen iets zoeter.


    Gebruik


    De bessen werden in vroeger tijden gedroogd en vermalen tot meel; vandaar de naam meelbes. Ze worden ook na de eerste vorst verwerkt tot confituren. De bessen worden door de vorst zoeter. Je moet ze wel mengen met andere bessen om het melige mondgevoel te verzachten.

    De bessen moeten eerst apart door een zeef om de pitten te verwijderen.

    Je kunt de bessen ook in brood of taarten verwerken. Ook in wildsauzen komen ze goed tot hun recht.


    Heilzame werking


    Er is geen heilzame werking van de meelbes bekend.


    
      Bijzonderheden


      De meelbes is een van de meer dan honderd sorbussoorten. Zie verder bij de lijsterbes.

    


    


    (Eenstijlige en tweestijlige) meidoorn


    (Crataegus monogyna en Crataegus laevigata)
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    Kenmerken


    - Rozenfamilie (Rosaceae)


    - Bladverliezende struik/boom


    - Het hout van de struik is hard


    - De takken hebben doornen


    - De bladeren hebben de vorm van een waaier met gezaagde bladlobben


    - De bloemen zijn klein en vormen trossen; ze geuren sterk en bloeien in mei


    - De bloemen zijn wit en soms roze en tot 1,5 centimeter groot


    - De bessen zijn klein, rond en lijken op kleine appels; ze zijn melig


    - De bessen worden maximaal een centimeter groot en verkleuren van groen naar rood


    - De struik wordt zes tot tien meter hoog


    Waar te vinden


    Overal in Nederland vrij algemeen te vinden, vooral langs weilanden en bosranden.


    Seizoen


    De bloesems zijn te oogsten in mei, de bessen vanaf augustus tot in de late herfst.


    Gebruik


    De net ontluikende bladknoppen kun je in salades verwerken. De bloesem kan in mei worden geoogst en smaakt goed in salades. Je kunt er ook siroop of een mousserende wijn van maken. De bessen worden vooral gebruikt voor sappen, jam, dressings, sauzen, gelei en alcoholische drank.

    Stop de bessen eerst 48 uur in de vriezer. Ze worden dan zoeter en zijn beter te verwerken.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werkingen worden aan de meidoorn toegeschreven:


    - Stimuleert de bloedsomloop


    - Ondersteunt het hart


    - Bloeddrukverlagend


    - Goed tegen nervositeit


    
      Bijzonderheden


      De boom wordt overal waar hij voorkomt vereerd. Dat zal te maken hebben met zijn hartregulerende werking. De Kelten, Germanen en Romeinen hadden allen hun folklore rond deze smakelijke struik.


      Meidoorn werd en wordt ook nu net als sleedoorn en andere struiken met doornen volop gebruikt voor het maken van vlechtheggen: een oude vorm van het maken van afscheidingen. De doornen zorgen ervoor dat vee binnen de haag blijft.

    


    


    Mispel


    (Mespilus germanica)
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    Kenmerken


    - Rozenfamilie (Rosaceae)


    - Bladverliezende boom met vaak een kromme stam


    - De bladeren zijn ovaal en langwerpig, met een gladde rand


    - De takken vormen een open, brede kroon


    - Bloeitijd is in mei en juni


    - De bloemen zijn wit, met vijf lichtbehaarde kroonbladeren en veel meeldraden


    - De kroonbladeren blijven aan de vruchten zitten


    - De vruchten zijn niet geheel gesloten zoals bij appel en peer, waar deze boom familie van is


    - De vruchten kunnen in grootte variëren, maar zijn over het algemeen zes centimeter groot


    - De vruchten blijven heel hard, totdat ze gaan rotten


    - De boom kan tot vijf meter hoog worden


    Waar te vinden


    Op oude landgoederen, in kloostertuinen en rond kastelen. Op het terrein van het Arnhemse Openluchtmuseum staat een monumentale struik.


    Seizoen


    De vruchten kun je het beste plukken na de eerste nachtvorst, of net daarvoor en ze dan een paar dagen invriezen.


    Gebruik


    Mispels zijn het lekkerst als ze net een beetje fermenteren; denk aan de uitdrukking ‘zo rot als een mispel’. Let er wel op dat je ze niet te lang laat ‘rotten’! Als ze gaan fermenteren en dus zachter worden, moet je ze binnen drie dagen eten. Je kunt ze verwerken als appels en peren, ze zijn heerlijk om ijs mee te maken, maar ze lenen zich er ook uitstekend voor om op alcohol te zetten. Doe het zoals met sleedoornbessen (zie het recept op pagina 299), maar voeg veel kruidnagel toe. Steek in elke mispel een kruidnagel. Benodigdheden:


    • 500 gram hele mispels


    • 300 gram rietsuiker


    • 1 liter jenever


    • 1 kruidnagel per mispel


    Heilzame werking


    Er is geen heilzame werking van de mispel bekend.


    
      Bijzonderheden


      Linnaeus heeft de mispel zijn Latijnse naam gegeven, maar het oorspronkelijke thuisfront van de boom is de Kaspische Zee. De mispel is al wel duizenden jaren in onze contreien ingeburgerd. Vroeger werd hij gewaardeerd om zijn bijzondere smaak. In Engeland werden jongedames zelfs medlar (mispel) genoemd omdat ook zij bijzonder zoet zouden smaken. Een fragment uit Shakespeares Romeo and Juliet:

    


    Now will he sit under a medlar tree,

    And wish his mistress were that kind of fruit

    As maids call medlars, when they laugh alone.

    O Romeo, that she were, o that she were

    An open-arse and thou a pop’rin pear!


    


    (Zwarte) moerbei


    (Morus nigra)


    [image: images]


    Kenmerken


    - Moerbeifamilie (Moraceae)


    - Bladverliezende boom met een koepelvormige kroon


    - De stam is diep gegroefd en heeft vezelige randen


    - De bloemen bloeien in mei: met katjes


    - De bladeren zijn enorm groot, tot wel twintig centimeter, en diepgroen, hartvormig en gelobd of getand


    - De bessen zijn rond en hebben iets weg van frambozen of bramen


    - De bessen worden eerst wit, dan groen en verkleuren vervolgens tot dieprood en zwart


    - De vruchten kunnen wel drie centimeter groot worden


    - De boom wordt tot twaalf meter hoog


    Waar te vinden


    Moerbeibomen worden vooral aangeplant in tuinen van landgoederen, in botanische tuinen en bij particulieren. Vraag daarom altijd eerst toestemming om de bessen te plukken.


    Seizoen


    De bessen rijpen vanaf juli.


    Gebruik


    De jonge bladeren kunnen worden geplukt voor het maken van thee. De vruchten zijn heel lekker om zo uit de hand te eten. Je kunt er ook heerlijke sauzen en jams van maken. Verwerk ze zoals bramen of frambozen. De vruchten worden in hun oorspronkelijke thuislanden veel gedroogd.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werkingen worden aan de zwarte moerbei toegeschreven:


    - Bij keelpijn, aften


    - Laxerend


    - Slijmverdunnend


    - Bloedsuikerverlagend (tegen hart- en vaatziekten)


    
      Bijzonderheden


      De moerbei wordt in China al duizenden jaren gebruikt, en niet alleen om zijn culinaire waarde. De vruchten bezitten ook een hoog gehalte aan resveratrol, een natuurlijk antiboticum dat planten gebruiken voor de afweer van schimmels en bacteriën.

    


    


    (Wilde) peer


    (Pyrus pyraster)
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    Kenmerken


    - Rozenfamilie (Rosaceae)


    - Bladverliezende boom met een open kroon


    - De echte wilde peer heeft doornen, verwilderde peer niet


    - De bladeren zijn eivormig en gezaagd, en worden tot maximaal zes centimeter groot


    - Bloeitijd is in april en mei


    - De bloemen zijn wit en worden tot vier centimeter groot


    - De echte wilde peren zijn meer eirond en lijken het meest op een kleine stoofpeer; ze worden ook niet veel groter dan zes centimeter


    - De boom kan tot twintig meter hoog worden


    Waar te vinden


    In Nederland zelzaam. Je treft wel vaak verwilderde peren aan, en die schik ik ook onder de wilde peer.


    Seizoen


    De vruchten rijpen in de nazomer, de periode is soms heel verschillend.

    Vanaf augustus tot in november zijn wilde peren te plukken.


    Gebruik


    De bloemen kunnen gebruikt worden voor siroop, suikers of over salades worden gestrooid. Gebruik de wilde peren zoals je stoofperen zou gebruiken. De meeste verwilderde peren bevatten veel steencellen; dat zijn harde stukken in het vruchtvlees. Houd hier rekening mee bij het verwerken.


    Heilzame werking


    Er is geen heilzame werking van de wilde peer bekend.


    
      Bijzonderheden


      De wilde peer is zeldzaam in Nederland; ik heb ze maar op drie plekken gevonden. De rest zijn peren die ooit ergens zijn geplant en toen vergeten. Maar het is al spannend genoeg om je eigen verwilderde perenboom te vinden.

    


    


    Pruim


    (Prunus cerasifera ‘Nigra’)
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    Kenmerken


    - Rozenfamilie (Rosaceae)


    - Bladverliezende boom met een dichte kroon


    - Kleine purperachtige lancetvormige tot ovale bladeren met een gezaagde rand, tot tien centimeter lang


    - De stam heeft een roodbruine, gladde bast


    - Bloeitijd is in april en mei


    - De bloesem vormt zich in trossen van twee tot zes bloemen, met paarse en roze kroonbladeren van niet groter dan een centimeter


    - De pruimen zijn kleine bolvruchten aan lange stelen, die dezelfde donkere kleur hebben als het blad en daardoor niet opvallen


    - De pruimen worden meestal niet groter dan acht centimeter


    - De boom kan tot zes meter hoog worden


    Waar te vinden


    In tuinen en parken, plantsoenen.

    De boom is overal in Nederland aangeplant en vaak verwilderd.


    Seizoen


    De bloesem is te oogsten in de maanden van bloei, april en mei.

    De vruchten rijpen in juli. Kijk goed onder de bomen; als de vruchten vallen dan zijn ze op hun best.


    Gebruik


    Gebruik de bloesems voor desserts of in salades. De vruchten kunnen worden gedroogd, ingemaakt, gefermenteerd of verwerkt tot jam. Ik zet ze ook op alcohol, net als sleedoorn en andere steenvruchten.


    Heilzame werking


    Er is geen heilzame werking van de wilde pruim bekend.


    
      Bijzonderheden


      De wilde pruim wordt nauwelijks geplukt. Ik ken maar weinig mensen die überhaupt weten dat je deze pruim kunt eten. Het is een van de eerste vruchten die ik als kind in het wild plukte. Ik weet nog goed hoe ik tot de ontdekking kwam dat ze eetbaar waren: door er gewoon mijn tanden in te zetten. Als jongen klom ik al vroeg in bomen en in onze buurt stonden veel pruimenbomen. Boven in de boom stak ik zonder aarzelen een rijpe vrucht in mijn mond. Sindsdien pluk ik ze elk jaar; uit traditie en omdat ik ze zo lekker vind.

    


    


    Rimpelroos


    (Rosa rugosa)
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    Kenmerken


    - Rozenfamilie (Rosaceae)


    - Bladverliezende struik


    - De takken zijn groenbruin en hebben typerende haakvormige doornen


    - De bladeren zijn geveerd, met vijf of negen gezaagde deelbladen


    - De bladeren zijn eirond en langwerpig


    - De bloemen zijn tot zeven centimeter groot en variëren in kleur van witroze tot roodroze; aan de knop zitten vijf kelkbladeren


    - De bloemen zijn vrij groot, tot acht centimeter


    - De bloeitijd is in juni en juli en de bloemen kunnen soms tot in september doorbloeien


    - Na de bloei worden de kenmerkende platte rozenbottels gevormd


    - De bessen worden niet groter dan een centimeter


    - De struik wordt tot twee meter hoog


    Waar te vinden


    Overal in Nederland te vinden: hele parken staan er vol mee, maar ook in duingebieden, langs akkers en weilanden, bosranden en uiterwaarden kun je hem vinden, vaak verwilderd uit plantsoenen.


    Seizoen


    De bloemen kunnen worden geplukt in juni en juli, de rozenbottels nadat ze oranjerood verkleuren.


    Gebruik


    Van de bloemen maak je heerlijke limonades of siroop. Ook kun je ze drogen voor rozensuiker of thee, of om ze in salades te verwerken. Van de rozenbottels maak je heerlijke siropen en jam of je gebruikt ze in marinades voor vlees. Daarnaast worden ze gedroogd gebruikt voor het stoken van alcoholische drank.

    De gedroogde rozenbottels gaan ook goed in warme drank. Verwijder wel eerst het zaad. Net als dat van de hondsroos kun je het zaad roosteren en vermalen.


    Heilzame werking


    Aan de rimpelroos worden dezelfde heilzame werkingen toegeschreven als aan de hondsroos.


    
      Bijzonderheden


      De rimpelroos is van oorsprong een Aziaat. Hij is veel geuriger dan de meeste andere in het wild groeiende rozen.

    


    


    (Gele) ribes


    (Ribes aureum)
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    Kenmerken


    - Rozenfamilie (Rosaceae)


    - Bladverliezende struik


    - De takken zijn geelbruin


    - De bladeren zijn rondachtig, drie- tot vijflobbig en grof getand.


    - De bladeren geven bij kneuzing geen speciale geur af en verkleuren rood in de herfst


    - De bladeren van de gele ribes zijn minder grof dan het blad van de zwarte bes


    - De gele bloemen bloeien in april en geuren naar vanille; anders dan bij andere ribessoorten staan ze rechtop


    - De bessen zijn zwart en niet groter dan een centimeter


    - De struik wordt tot drie meter hoog


    Waar te vinden


    Voornamelijk verwilderd in de duinen te vinden. Van oorsprong komt deze bes uit de Verenigde Staten.


    Seizoen


    De bloemen kunnen in april geoogst worden, de bessen vanaf juni.


    Gebruik


    De bloemen kunnen vanwege hun aangename geur (ze ruiken naar een mengeling van kruidnagel en vanille) goed gebruikt worden voor limonades en siroop. De bessen kunnen zoals alle ribessoorten in juni en juli geplukt worden. Ze smaken enigszins hetzelfde als de zwarte bes en zo kunnen ze ook verwerkt worden.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werkingen worden aan de gele ribes toegeschreven:


    - Goed voor bloedvaten


    - Tegen ontstekingen van het spijs-verteringskanaal


    - Bij keelpijn (gorgelen met thee van het blad)


    
      Bijzonderheden


      De gele ribes dankt zijn naam aan de kleur van de bloemen; de bessen zijn immers zwart. Het blad lijkt enigszins op dat van de kruisbes.

    


    


    (Rode) ribes


    (Ribes sanguineum)
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    Kenmerken


    - Ribesfamilie (Grossulariaceae)


    - Bladverliezende struik/boom


    - De bloemen bloeien in april en mei en zijn roodroze van kleur


    - De bladeren zijn ovaal en hartvormig en hebben drie tot vijf lobben


    - De bessen zijn vanaf juni rijp


    - De bessen zijn paars tot donkerpaars en hangen in trossen aan de takken


    - De bessen zijn behaard en worden maximaal een centimeter groot


    - De struik wordt tot vier meter hoog


    Waar te vinden


    Vaak in plantsoenen te vinden. De struik wordt veel om zijn prachtige bloemen aangeplant.


    Seizoen


    De bessen kun je plukken vanaf juni.


    Gebruik


    De bessen worden vooral gebruikt voor het maken van sauzen. Ook worden ze met andere bessen verwerkt in jams; ze hebben zelf geen uitgesproken smaak.


    Heilzame werking


    Er is geen heilzame werking van de rode ribes bekend.


    
      Bijzonderheden


      De bloemen bloeien prachtig in het voorjaar. Onthoud goed waar je de struiken hebt zien staan, want de bessen zijn onopvallend tussen het groen.

    


    


    Sleedoorn


    (Prunus spinosa)
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    Kenmerken


    - Rozenfamilie (Rosaceae)


    - Bladverliezende struik


    - De takken hebben venijnige stekels


    - De bladeren zijn eirond en langwerpig, tot vier centimeter groot en gezaagd


    - De bladeren zijn aan de onderkant vaak viltig


    - De bloemen bloeien vanaf maart, nog voordat de bladeren verschijnen


    - De bloemen zijn wit en niet groter dan 1,5 centimeter


    - De vruchten zijn rond, donkerpaars en tot twee centimeter groot


    - De struik kan tot zes meter hoog worden


    Waar te vinden


    In heel Nederland algemeen, vooral langs akkers en weilanden, uiterwaarden en in bosgebieden.


    Seizoen


    De bloesem vanaf maart, het blad als het net is geknopt. De vruchten kun je eten in verschillende stadia van rijpheid tot in de winter.


    Gebruik


    Droog de jonge sappige bladeren en de bloemen voor thee. Je kunt het jonge blad ook gebruiken voor het maken van alcoholische drank. De bloesems kunnen gedroogd worden voor bloesemsuiker en gaan goed in salades en desserts. Als je ze groen oogst, kun je de harde vruchten pekelen (als olijf). De rijpere vruchten worden geplukt voor jam, sauzen en kunnen ook op alcohol worden gezet. Je kunt ze ook tot alcohol stoken.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werkingen worden aan de sleedoorn toegeschreven:


    - Versterkend


    - Bij verstopping (thee van het blad)


    - Reinigend, bloedzuiverend (bloesem)


    - Versterkt het immuunsysteem


    - Bij mondklachten zoals aften


    
      Bijzonderheden


      De sleedoorn is een veelzijdige struik. Samen met meidoorn werden er in vroeger tijden vlechtheggen van gemaakt om het vee in de wei of juist uit de moestuin te houden. Uit de bast werd een inkt gemaakt en de doornen werden door worstmakers gebruikt om de worst af te knopen. Het blad werd ook wel als tabak gerookt.

    


    


    (Gewone) vlierbes


    (Sambucus nigra)
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    Kenmerken


    - Muskuskruidfamilie (Adoxaceae)


    - Bladverliezende struik/boom


    - De stam is sterk gegroefd


    - Het hout van de boom is zacht


    - De takken zijn broos en hol, met een witte vulling


    - Bladeren zijn langwerpig eirond, gezaagd en geveerd


    - De bloemen groeien in tot wel dertig centimeter grote schermen


    - De bloemen zijn klein en wit, en sterk geurend


    - De bessen zijn klein en rond en hangen in trossen aan de schermen


    - Rijpe bessen zijn roodzwart


    - De struik wordt tot elf meter hoog


    Waar te vinden


    Overal in Nederland veel voorkomend, in stadsparken, tuinen, bossen, langs weilanden, duinen.


    Seizoen


    De bloemen bloeien in mei tot in september (tweede bloei). De bessen zijn in juli tot in de late herfst te oogsten.


    Gebruik


    Van de bloemen van de vlier kun je siroop, ijs en pannenkoeken maken. Je kunt ze frituren, inleggen in honing, of je kunt er vlierbloesembubbelwijn of vlierbloesemolie van maken. De bessen kun je verwerken tot sappen, ijs, jam, wijnen en andere alcoholische dranken. Groene bessen worden gepekeld en gaan op appelazijn.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werkingen worden aan de gewone vlierbes toegeschreven:


    Bloesem en bessen


    - Goed tegen hoest


    - Tegen verkoudheid en griep


    - Transpiratiebevorderend


    - Vochtafdrijvend


    - Bij ontstekingen van mond, keel en luchtwegen


    Bladeren


    - Bij kneuzingen en verstuikingen


    - Bij wonden


    
      Bijzonderheden


      De vlier is giftig als hij niet gekookt word. Let daarom op de volgende regels met betrekking tot het gebruik ervan: verwijder de steeltjes als je de bloesems voor pannenkoeken gebruikt. Kook altijd de bloesem én de bessen. Gebruik alleen de zwarte, rijpe bessen voor het maken van jam et cetera. Haal de gekookte en gepureerde bessen door een zeef voordat je ze gaat gebruiken; de pitten bevatten ook gifstoffen.


      Veel dieren krijgen diarree na het eten van vlier. Sommige vogels gaan zelfs dood als ze te veel onrijpe bessen hebben gegeten. Maar de vlier staat ook bekend om zijn helende werking en werd in vroeger tijden veel aangeplant om boze krachten te weren.

    


    


    Vossenbes


    (Vaccinium vitis-idaea)
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    Kenmerken


    - Heidefamilie (Ericaceae)


    - In de winter grotendeels bladhoudend


    - De takken zijn groen tot bruinig


    - De bladeren zijn ovaal tot eivormig en zijn donkergroen


    - De bloemen zijn klein en hebben de vorm van een kruik; ze zijn wit tot roze van kleur en zitten in kleine trosjes bij elkaar


    - De bloemen bloeien in mei, met een tweede bloei in augustus


    - De bessen zijn klein, rond en rood en worden niet groter dan een centimeter


    - De struik wordt tot veertig centimeter hoog


    Waar te vinden


    Vooral op zure en zanderige gronden in bosgebieden of heide te vinden, met name op de Sallandse Heuvelrug en de Veluwe. Ook op de Waddeneilanden in de vorm van cranberry: een nauw verwante soort.


    Seizoen


    De bessen zijn vanaf augustus tot in de late herfst te oogsten.


    Gebruik


    De bessen zijn vrij bitter en zuur. Kook ze met suiker op en verwerk ze in chutneys, jam, confituren en sauzen. Je kunt ze ook op alcohol zetten of er alcoholische dranken van stoken.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werking wordt aan de vossenbes toegeschreven:


    - Werkt op de blaas en urinewegen


    
      Bijzonderheden


      De bessen zijn heel lang houdbaar.

      Ze bezitten een natuurlijk conserve-ringsmiddel. Ik heb ze wel eens zes weken in mijn koelkast gehad en geen schimmel of andere vorm van bederf gespot. Was ze en vries ze in als je de mogelijkheid hebt om grote hoeveelheden te plukken.


      In het noorden van Europa gebruiken ze speciale bessenkammen voor het plukken van deze bes. In Nederland vindt de grootste afname van vossenbessen plaats door de in Ikea shoppende medelander. Ze gaan goed bij de Zweedse gehaktballetjes en andere vleesgerechten. Culinair kun je alle kanten op met deze mooie wilde bes.

    


    


    Vuurdoorn


    (Pyracantha coccinea)
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    Kenmerken


    - Rozenfamilie (Rosaceae)


    - In de winter grotendeels bladhoudend


    - Het hout van de struik is zeer hard


    - De takken hebben doornen


    - De bladeren zijn ovaal lancetvormig


    - De bloemen zijn klein en vormen trossen; ze geuren sterk en bloeien in mei


    - De bloemen zijn wit en soms roze en zijn tot 1,5 centimeter groot


    - De bessen zijn klein, rond en lijken op kleine appels; ze zijn melig en worden maximaal een centimeter groot


    - De bessen zijn er in drie kleuren: geel, oranje en vuurrood


    - De struik wordt tot zes meter hoog


    Waar te vinden


    Overal in Nederland vrij algemeen te vinden. Vooral in tuinen worden ze aangeplant, vaak tegen een muur.


    Seizoen


    De bloesem is in mei te oogsten.

    De bessen zijn vanaf augustus tot in de late herfst te oogsten.


    Gebruik


    Van de bloesem kun je siroop of een mousserende wijn maken. De bessen worden vooral gebruikt voor sappen, jam, dressings, sauzen, gelei en om alcoholische drank van te stoken. Stop de bessen eerst 48 uur in de vriezer. Ze worden dan zoeter en zijn beter te verwerken.


    Heilzame werking


    Er is geen heilzame werking van de vuurdoorn bekend.


    
      Bijzonderheden


      Als je in de literatuur of op internet gaat zoeken naar vuurdoorn en de eetbaarheid ervan, dan kom je tegenstrijdige berichten tegen. De een zegt dat de bes licht giftig, de ander weer dat hij eetbaar is. Ik pluk en eet hem zelf al jaren en ben er nog nooit ziek van geworden. Laat je daarom niet afschrikken, maar eet wel eerst een kleine hoeveelheid van de bes of bloesem. Let op: zowel bessen als bloesem altijd eerst koken voor consumptie!

    


    


    Weichselboom


    (Prunus mahaleb)


    [image: images]


    Kenmerken


    - Rozenfamilie (Rosaceae)


    - Bladverliezende boom


    - De takken scheiden bij kneuzing een caramelgeur af


    - De bladeren zijn eirond en tot acht centimeter lang


    - De bladeren zijn licht gezaagd


    - De bloemen bloeien in april en mei; ze vormen kleine trosjes van maximaal tien bloemen per tros


    - De bloemen geuren heerlijk naar amandel en zijn tot 1,5 centimeter groot


    - De bessen worden niet groter dan een centimeter en zijn als ze rijp zijn zwart van kleur


    - De boom kan tot negen meter hoog groeien


    Waar te vinden


    Vaak aangeplant als parkboom, en zo nu en dan in tuinen te vinden.

    Hij is minder algemeen dan zijn neef de Amerikaanse vogelkers, waar je hem mee kunt verwarren. Je kunt ze wel goed onderscheiden aan hun bloeiwijze: de Amerikaanse vogelkers heeft meer hangende bloemtrossen.


    Seizoen


    De bessen kunnen vanaf juli geoogst worden. Wacht tot ze zwart zijn.


    Gebruik


    De bloemen kunnen gegeten worden zoals alle prunussoorten. De bessen zijn bitter. Verwerk ze bijvoorbeeld zoals de Amerikaanse vogelkers. Ikzelf maak er vooral sap van.


    Heilzame werking


    Er is geen heilzame werking van de weichselboom bekend.


    
      Bijzonderheden


      De onderstam van deze prunus wordt in de kersenteelt als entmateriaal gebruikt.

    


    


    Zuurbes


    (Berberis vulgaris)
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    Kenmerken


    - Berberisfamilie (Berberidaceae)


    - Bladverliezende struik


    - De takken hebben drie kleine doornen


    - De bladeren zijn langwerpig gezaagd of getand


    - De bloemen zijn klein en geel en groeien in trosjes


    - De bloemen geuren sterk en bloeien in mei


    - De bessen rijpen donkerrood en hangen aan kleine trosjes


    - De bessen hebben een langwerpige eivorm; onbewerkt zijn ze erg zuur


    - De struik wordt tot 3,5 meter hoog


    Waar te vinden


    In stadsparken, tuinen en bossen.

    Vaak aangeplant als haagstruik of als sierplant in parken. Zo nu en dan vind je ze in verwilderde vorm.


    Seizoen


    De bloemen kun je plukken in mei.

    De bessen zijn in juli tot in de winter te oogsten.


    Gebruik


    Ik maak van de bloemen van zuurbes een siroop en je kunt ze toevoegen aan de thee. De bessen droog je bijvoorbeeld en voeg je als spijsmiddel toe aan stoofschotels. Ook kun je de bessen suikeren en drogen, een heerlijke snack. De bessen worden ook geplukt voor het maken van jam en gelei.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werkingen worden aan de zuurbes toegeschreven:


    - Goed voor urinewegen


    - Goed voor de spijsvertering


    - Bij verstopping


    - Bij galproblemen


    - Bij malaria-aanvallen


    
      Bijzonderheden


      De zuurbes bevat de giftige stof berberine. Eet er dus liever niet te veel van, en gebruik hem vooral niet als je zwanger bent. Overigens wordt hij in Iran en andere landen wel veel geconsumeerd. Hij wordt vooral in stoofschotels en in jam verwerkt.


      De zuurbes is gastheer van een schimmel. De struik werd daarom ook lange tijd in diverse landen bestreden. De gedachte was: als je de plant uitroeit dan roei je ook de schimmel uit.


      NB In de wortels van de zuurbes zitten veel gifstoffen, gebruik ze daarom niet!

    


    


    Zwarte bes


    (Ribes nigrum)
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    Kenmerken


    - Ribesfamilie (Grossulariaceae)


    - Bladverliezende struik


    - De bloemen bloeien in april en mei en zijn onopvallend en klein


    - De bladeren zijn ovaal hartvormig en hebben drie tot vijf lobben


    - De bessen zijn rijp vanaf juni; ze zijn zwartpaars en hangen in trossen aan de takken


    - De bessen zijn onbehaard en worden maximaal 1,5 centimeter groot


    - De struik wordt tot twee meter hoog


    Waar te vinden


    In bossen en struwelen. Vaak tref je ze verwilderd rond moestuincomplexen aan. Ook staan ze in oude boerentuinen en in duinbossen.


    Seizoen


    De bessen rijpen vanaf juni.

    De bloemen zijn niet eetbaar.


    Gebruik


    De jonge bladeren kunnen geplukt worden voor thee of als toevoeging bij het inmaken van groente en vlees.

    De knoppen van de plant kunnen gedroogd worden tot een poeder dat de bekende cassisachtige smaak geeft aan gerechten en dranken. De bessen worden voor diverse doeleinden geplukt. Ze worden verwerkt in jam of gelei en er kan een alcoholische drank van gestookt worden.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werkingen worden aan de zwarte bes toegeschreven:


    - Goed voor bloedvaten


    - Bij ontstekingen van het spijs-verteringskanaal


    - Bij keelpijn (gorgelen)


    - Onderdrukt abcessen


    - Voorkomt scheurbuik


    - Voorkomt aambeien


    
      Bijzonderheden


      Van de zwarte bes wordt cassis gemaakt. Bijna alles aan deze plant heeft die specifieke cassissmaak; de bladeren en bladknoppen dus ook. In Engeland wordt zwartebessensiroop gemixt met dranken als cider (‘Cider and Black’) en bier.


      NB Oogst niet te veel knoppen van de struiken, anders dragen ze geen bessen.
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    HOOFDSTUK 3


    NOTEN


    


    Inhoud


    Beuk


    Eik


    Hazelaar


    Parasolden


    (Tamme) kastanje


    Walnoot


    


    [image: images]


    


    
      


      In Amsterdam staan de plantsoenen er vol mee: heerlijke hazelnoten. In Almere is een heus walnotenbos, waar ik jaarlijks enkele tientallen kilo’s groene noten pluk. En in Nijmegen staat een heel bos vol met tamme kastanjes. Als je de plekjes kent, dan weet je dat je in een paar uur voldoende noten kunt sprokkelen voor de hele winter.


      Noten zijn belangrijke leveranciers van mineralen en vitamines.


      Ze bezitten veel onverzadigde vetten. En ze zorgen voor een lager cholesterolgehalte.


      Een noot is een enkelvoudige dopvrucht. Noten behoren tot de droge vruchten, met meestal een zaad met een steenachtig omhulsel of een vruchtwand. Als je dus iets beter kijkt, vallen walnoot en pijnboompit direct door de mand. Walnoten zijn zaden en hetzelfde geldt voor pijnboompitten, die uit dennenkegels komen.


      Je kunt noten in verschillende stadia plukken. Neem bijvoorbeeld de walnoot (die dus geen noot is): die kun je al vóór 21 juni plukken. De schil is dan nog niet hard, waardoor je ze kan gebruiken om te pekelen en om likeur te maken. Vervolgens maak je de lekkerste recepten met deze okkernoten. Je legt ze in het zuur, pekelt ze, maakt er een likeur van of een ketchup. Natte hazelnoten, nootjes die direct na de pluk verwerkt worden, zijn ook niet te versmaden.


      Geen wildpluk is trouwens zo makkelijk te bewaren als noten. Je plukt of raapt ze, legt ze te drogen en je hebt er een jaar lang plezier van.


      Je kunt er alle kanten mee op. Het is natuurlijk superlekker om een aantal noten te mengen en die vervolgens te roosteren voor je eigen muesli, maar wat dacht je ervan om eens je eigen hazelnootpasta te maken, of je eigen beukennotenolie te persen?


      Noten: ik kan er zelf geen genoeg van krijgen. Van de eerste grote oogst bak ik standaard een tweetal taarten, een walnotentaart en een hazelnotentaart. Wat er dan nog overblijft, gaat uiteraard mee in de appeltaart.

    


    


    Beuk


    (Fagus sylvatica)
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    Kenmerken


    - Napjesdragers- of beuken-familie (Fagaceae)


    - Bladverliezende boom met een brede, luchtige kroon


    - De bladeren zijn rond tot ovaal en golvend, tot tien centimeter groot


    - De stam is glad met groeven; bij jonge bomen is de stam glad


    - De noten zitten in een stekelig, behaard omhulsel


    - De noten zijn klein en driezijdig en worden vaak niet groter dan drie centimeter


    - De boom kan tot dertig meter hoog worden


    Waar te vinden


    Overal in Nederland, in stadsparken, bij boerderijen, in tuinen, langs snelwegen, bossen et cetera.


    Seizoen


    Rijpe nootjes vallen vanaf september van de bomen.


    Gebruik


    In het vroege voorjaar kun je de jonge blaadjes eten, of je kunt er likeur of wijn van maken. De noten zijn lekker om te roosteren en kunnen tot olie worden geperst.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werking wordt aan het beukenblad toegeschreven:


    - Urineafdrijvend


    
      Bijzonderheden


      In beukennootjes zit de giftige stof fagine, een soort saponine. Deze stof kan hemolyse (afbreken van rode bloedcellen) veroorzaken. Door de nootjes te roosteren breek je de fagine af. Doe je dit niet, dan krijg je bij consumptie van grote hoeveelheden last van misselijkheid en hoofdpijn.

    


    


    Eik


    (Quercus robur)


    [image: images]


    Kenmerken


    - Napjesdragers- of beuken-familie (Fagaceae)


    - Bladverliezende boom met een vrij dichte kroon


    - De bladeren zijn asymmetrisch en onregelmatig gelobd, met tot zeven diepe insnijdingen


    - De stam heeft diepe groeven; bij jonge bomen is de stam eerst glad


    - De noten zitten in een dopje dat op een muts lijkt


    - De noten zijn ovaal en hard tot vier centimeter groot


    - De boom kan tot 35 meter hoog worden


    Waar te vinden


    Overal in Nederland, in stadsparken, bij boerderijen, in tuinen, langs snelwegen, op landgoederen en in bossen et cetera.


    Seizoen


    Rijpe noten vallen vanaf midden september, met als hoogtepunt oktober.


    Gebruik


    Gebruik de eikels voor het roken van vis, vlees of groente. Je kunt er ook het zetmeel uit winnen, maar dat moet je voor gebruik meerdere keren afkoken om de tannine eruit te halen. Rooster de noten eerst, hak ze in stukken en kook ze dan. Doe dit minstens drie keer, droog dan de stukken en maal dit pas tot meel. Hiervan kun je pannenkoeken of brood bakken. Van de bladeren kan zelfs een soort wijn worden gemaakt.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werkingen worden aan de eik toegeschreven:


    - Antiseptisch


    - Bij huidklachten (kompres)


    - Bij aften


    - Goed voor de slijmvliezen


    
      Bijzonderheden


      Eiken zijn inheemse bomen. Onze voorouders aten de noten veelvuldig voordat er andere zetmeelhoudende vruchten en knollen werden ingevoerd. In Amerika leefden in de vorige eeuw nog hele indianenstammen van de rijke eikeloogst.

    


    


    Hazelaar


    (Corylus avellana)
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    Kenmerken


    - Berkenfamilie (Betulaceae)


    - Bladverliezende heester


    - Winterbloeier; vanaf januari met katjes


    - De struik vertakt zich al vanaf de grond


    - De bladeren zijn rond, hartvormig en ovaal en worden vijf tot twaalf centimeter groot


    - De bladeren zijn vrij stevig en vaak behaard


    - De noten zijn bruin en hard en zitten in een groen of rood omhulsel


    - De heester kan tot zeven meter hoog worden; de Turkse hazelaar tot wel tien meter


    Waar te vinden


    Overal in Nederland in parken, plantsoenen, bossen en tuinen.


    Seizoen


    Natte noten zijn al eind augustus te plukken.


    Gebruik


    De natte noten worden vooral geschaafd op een mandoline en gebruikt over visgerechten en salades. De droge noten, die na de oogst langere tijd bewaard zijn, gaan in diverse bereidingen of zo uit het vuistje bij een borrel of een glas wijn.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werkingen worden aan de hazelnoot toegeschreven:


    - Positieve werking op gal


    - Aderversterkend


    - Genezend bij wonden


    
      Bijzonderheden


      Er zijn veel verschillende soorten hazelnootstruiken, en zelfs bomen. Je hebt ook de Turkse en de rode hazelaar (Corylus colurna en Corylus maxima), en er bestaan heel veel kruisingen tussen de verschillende struiken. De twijgen of tenen van de hazelaar zijn vrij flexibel en stevig. In vroegere tijden werden deze twijgen in hekwerken verwerkt om het vee binnen te houden. Ook in de Bijbel komt de hazelaar voor; zo zou de staf van Mozes van een hazelaar zijn gemaakt.

    


    


    Parasolden


    (Pinus pinea)
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    Kenmerken


    - Dennenfamilie (Pinaceae)


    - Naaldboom met lange naalden


    - De stam is ruw en roodbruin gegroefd met schubben


    - De boom dankt zijn naam aan het parasolachtige naalddak


    - Vormt grote kegels met daarin harde zaden; in deze zaden zitten de pitten


    - De boom kan tot twintig meter hoog worden


    Waar te vinden


    In stadsparken en arboretums.


    Seizoen


    In de maanden augustus en september zijn de pitten in de kegels rijp.


    Gebruik


    De pitten vallen uit de dennenkegels. De kleine pitten zitten verpakt in een schaal, en die moet eerst gekraakt worden. De pitten zijn een belangrijk ingrediënt voor pesto’s en kunnen geroosterd ook lekker zijn over salades.


    Heilzame werking


    Er is geen specifieke heilzame werking van de parasolden bekend. Er wordt wel gewaarschuwd dat er een smaakstoornis kan ontstaan na het eten van Chinese pijnboompitten.


    
      Bijzonderheden


      De pitten van de parasolden, die vroeger pijnboom werd genoemd, zijn de bekende pijnboompitten.


      De boom is inheems in de zuidelijke landen van Europa en in China.


      Een verdwaald exemplaar staat wel eens aangeplant in arboretums. Het is leuk en bijzonder als je een stekje in Nederland hebt gevonden en zo je eigen pijnboompitten kunt sprokkelen. Deze bomen zijn dan veelal van Europese origine.

    


    


    (Tamme) kastanje


    (Castanea sativa)
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    Kenmerken


    - Napjesdragers- of beuken-familie (Fagaceae)


    - Bladverliezende boom met een vrij dichte kroon


    - De bladeren zijn lang en lancetvormige met een gezaagde rand en tot dertig centimeter lang


    - De stam heeft groeven; bij jonge bomen is de stam eerst glad


    - De noten zitten in een stekelig behaard omhulsel dat een beetje op een opgerolde egel lijkt


    - De noten zijn groot en rond, met een pluisje aan de bovenkant


    - De noten worden vaak niet groter dan zes centimeter


    - De boom kan tot veertig meter hoog worden


    Waar te vinden


    In stadsparken, bij boerderijen, in tuinen, langs snelwegen, op landgoederen, in bossen et cetera.


    Seizoen


    Rijpe noten vallen vanaf midden september, met als hoogtepunt oktober.


    Gebruik


    De noten zijn niet lang houdbaar en moeten binnen een week of twee worden verwerkt. Je kunt ze koken of roosteren. Als je ze kookt, kun je ze inmaken. Voor het roosteren snijd je een kruis onder in de noot.


    Zo voorkom je dat ze exploderen.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werking wordt aan de tamme kastanje toegeschreven:


    - Bij luchtweg- en keelklachten


    
      Bijzonderheden


      Tamme kastanjes worden bijzonder oud. In Arnhem staan bomen die ruim boven de achthonderd jaar oud zijn. NB Niet te verwarren met de paardenkastanje. Check dit even in een veldgids.

    


    


    Walnoot


    (Juglans regia)
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    Kenmerken


    - Okkernootfamilie (Juglandaceae)


    - Bladverliezende boom met een brede, luchtige kroon


    - De bladeren zijn handvormig, met zeven tot negen ovale deelbladeren


    - De bladeren ruiken aromatisch en worden tot veertig centimeter lang


    - De stam is ruw met groeven; bij jonge bomen is de stam glad


    - Jonge noten zitten in een groene, vleesachtige bolster


    - De boom kan tot 35 meter hoog worden


    Waar te vinden


    Overal te vinden, in stadsparken, bij boerderijen, in tuinen, langs snelwegen, in bossen et cetera.


    Seizoen


    Groene noten worden vóór 21 juni geplukt, de schil van de noot is dan nog niet hard. Rijpe noten vallen in oktober van de bomen.


    Gebruik


    De groene noten worden verzameld voor het maken van walnotenlikeur, wijn en walnoten op zuur. De groene noten gaan vaak eerst een maand of twee op pekel. Prik hiervoor de noten met een vork in voordat je ze in de pekel stopt. De rijpe noten worden veelal gedroogd, verwerkt in diverse gerechten of op honing gezet. Ook kun je uit de geraapte noten heerlijke walnotenolie persen. Mocht je veel noten hebben, dan kun je te rade gaan bij www.mobipers.nl voor de olie, of om je noten te laten persen.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werkingen worden aan de walnoot toegeschreven:


    - Wondontsmettend en wondhelend


    - Bij griep en verkoudheid


    - Bij eczeem


    - Bij overmatige transpiratie


    - Wormafdrijvend


    
      Bijzonderheden


      Draag bij het plukken en verwerken van de groene noten handschoenen. Doe je dat niet, dan zullen je handen zwart kleuren, vooral bij het inprikken van de noten met een vork voor het pekelen. Ook na het rapen van gevallen noten kun je lange tijd zwarte vingers houden.
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    HOOFDSTUK 4


    ZEEWIEREN


    


    Inhoud


    Blaaswier of knotswier


    Darmwier


    Dulse


    (Rood) hoorntjeswier


    Iers mos


    Japans bessenwier


    Purperwier of navelwier


    Suikerwier


    Wakame of kelp


    Zee-eik


    Zeesla
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      ‘Zeewieren’ is de verzamelnaam voor een grote groep algen die in zee leven.


      Er zijn drie groepen zeewieren: groenwieren, bruinwieren en roodwieren. Zeewieren komen in allerlei vormen en maten voor. Er zijn kelpsoorten die hele wouden onder de zeespiegel maken en je hebt kleine wieren zoals Iers mos, dat niet groter wordt dan twintig centimeter. Sommige soorten gedijen ook goed in brak water.


      De culinaire toepassing van zeewier neemt de laatste jaren een enorme vlucht. Ook in de Nederlandse restaurantkeukens wordt er steeds vaker mee geëxperimenteerd. Waarom ook niet? We hebben er meer dan genoeg van. Overigens eten we meer zeewier dan de meeste mensen denken. Neem bijvoorbeeld de nori-rollen om de sushi, of E407, een verdikkingsmiddel dat in veel van ons eten is verwerkt. Op mijn vraag ‘Hoe eten jullie zeewier?’ aan kustbewoners op de Wadden en in Zeeland krijg ik steevast als antwoord dat het vroeger armeluisvoer was. Het werd alleen gegeten als er een hongernood was. Verder is er geen traditie wat betreft het eten van zeewier aan de Nederlandse kust. Dat is jammer, want het is een van de gezondste wildplukvarianten die er zijn. Zeewieren zitten namelijk vol met gezonde stoffen als jodium, calcium, ijzer, vitamines en nog veel meer dat ons lichaam goed kan gebruiken.


      De in Nederland voorkomende zeewieren zijn bijna alle eetbaar. Ze worden in dit boek niet allemaal beschreven, maar je kunt onder andere de volgende zeewieren in Nederland vinden: Groenwieren: darmwier, borstelwier, zeesla, vederwier en viltwier Bruinwieren: blaaswier, zee-eik, kelp, Japans bessenwier, korstwier, kwastwier, zeespaghetti, knotswier


      Roodwieren: dulse, rood hoorntjewier, Iers mos, boompjeswier, purperwier


      Wil je meer weten over zeewieren, neem dan een kijkje op www.zeewierwijzer.nl. Dit is de meest complete Nederlandse website over zeewieren.


      Over de heilzame werking van zeewieren wordt de laatste tijd veel geschreven. Ze zijn namelijk hip en zeker ook supergezond. In de literatuur wordt echter ook veel gepapegaait en dat wil ik hier vermijden. Op de hierboven genoemde website staan alle wetenswaardigheden over zeewieren en de gezondheidsvoordelen van het eten ervan.


      De algemene heilzame werkingen van wieren zijn de volgende:


      - Als masker werken ze goed tegen huidaandoeningen


      - Verwijderen darmwormen


      - Ontstekingsremmend


      - Bevorderen een gezonde schildklier


      - Bloeddrukverlagend


      - Verminderen cholesterol

    


    


    Blaaswier of knotswier


    (Ascophyllum nodosum)
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    Kenmerken


    - Bruinwier (Phaeophyta)


    - De korte steel met hechtwortels zit verankerd aan stenen onder water


    - Het blad wordt ongeveer een centimeter breed en heeft blaasjes; hieraan is de wiersoort goed te herkennen


    - De blaasjes kunnen groter worden dan het blad


    - Het oppervlak voelt leerachtig aan


    - De kleur van het wier is donkerbruinrood tot groen-zwart


    - Dit bruinwier wordt wel 1,5 meter lang, en vormt hele wouden op basaltblokken langs de kust


    Waar te vinden


    Langs de gehele Nederlandse kust te vinden, vooral op basaltblokken.


    Seizoen


    Blaaswier is het hele jaar door te oogsten.


    Gebruik


    Doordat blaaswier vrij taai is, wordt het vaak eerst gedroogd, dan geroosterd om het vervolgens te verwerken. Je kunt het ook goed tot poeder vermalen.


    
      Bijzonderheden


      Iedereen kent dit wier. Je kunt geen viskraam voorbij lopen of er ligt wel knotswier. Het wordt altijd weggegooid aan de einde van de markt: zonde! In Zeeland noemen ze deze soort ook wel ‘klappers’: ga je erop staan, dan knappen de blaasjes. Er worden ook meststoffen voor in de moestuin van gemaakt.

    


    


    Darmwier


    (Enteromorpha intestinalis)
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    Kenmerken


    - Groenwier (Chlorophyta)


    - Vormt lange, darmachtige slierten


    - In de slierten zitten luchtblaasjes, ze zijn ongeveer een centimeter dik


    - Ligt soms in grote plakken op zandbanken bij eb


    - De randen van het wier zijn glad


    - De kleur is te omschrijven als lichtgroen tot licht groenbruin


    - Darmwier kan tot ruim een meter lang worden


    Waar te vinden


    Langs de gehele Nederlandse kust te vinden.


    Seizoen


    Vooral vanaf het late voorjaar tot in de late herfst te plukken.


    Gebruik


    Verwerk darmwier in soepen en schaal- en schelpdiergerechten. Droog het wier en frituur het, eet het met suiker als snack.


    
      Bijzonderheden


      Er bestaan meerdere darmwiersoorten: breed darmwier, klein darmwier en plat darmwier. Ze variëren van kleur van lichtgroen tot donkergroen. Alle darmwieren voor de Nederlandse kust zijn eetbaar.

    


    


    Dulse


    (Palmaria palmata)


    [image: images]


    Kenmerken


    - Roodwier (Rhodophyta)


    - Groeit vaak aan rotsen of op basaltblokken


    - Het blad is langgerekt en breed en waaiervormig als een handpalm


    - De breedte van het blad varieert van vier tot acht centimeter


    - De randen van de wierblaadjes zijn glad met soms wigvormige inkepingen


    - De kleur is vaak paarsachtig rood, maar kan ook dieproze zijn


    - Dulse wordt ongeveer vijftig centimeter lang


    Waar te vinden


    Langs de gehele Nederlandse kust te vinden, vooral in Zeeland en op de Waddeneilanden.


    Seizoen


    Vooral vanaf het vroege voorjaar tot in de herfst te plukken.


    Gebruik


    Dulse kent vele verwerkingsmanieren. Verwerk het in soepen en schaal- en schelpdiergerechten, of eet het rauw direct uit de zee. Droog het wier en frituur het, eet het geroosterd met suiker als snack. Je kunt het wier ook goed roken, voor een vollere smaak. Leg het op zuur als ingemaakte groente of verwerk het gedroogd en vermalen in brood of in een dressing et cetera.


    
      Bijzonderheden


      Dulse is een van de smakelijkste wieren. Je vind het steeds vaker in de winkelschappen, vooral bij biologische winkels. Dulse smaakt zoeter dan andere wieren.

    


    


    (Rood) hoorntjeswier


    (Ceramium rubrum)
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    Kenmerken


    - Roodwier (Rhodophyta)


    - Vaak aangehecht aan stenen en basaltblokken of tussen andere wieren


    - Spoelt vaak aan en ligt dan op de vloedlijn op het strand


    - Hoorntjeswier is vrij vertakt


    - De wierdelen hebben verschillende cellagen


    - De randen van het wier zijn glad


    - De kleur is te omschrijven als roodachtig


    - Rood hoorntjeswier kan tot ruim vijftig centimeter lang worden


    Waar te vinden


    Langs de gehele Nederlandse kust waar stenen, steigers of pieren staan, vooral in het getijdengebied.


    Seizoen


    Vooral vanaf het late voorjaar tot in de late herfst te plukken.


    Gebruik


    Dit wier kan goed als wakame in zure salades worden verwerkt. Rauw is het – mits klein gesneden – ook lekker in visgerechten.


    
      Bijzonderheden


      Er bestaan meerdere hoorntjeswiersoorten en ze variëren in kleur van rood tot zwart. Alle hoorntjeswieren voor de Nederlandse kust zijn eetbaar.

    


    


    Iers mos


    (Chondrus crispus)
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    Kenmerken


    - Roodwier (Rhodophyta)


    - Vrij klein in vergelijking met andere wieren


    - Het is gekruld en plat en heeft een waaiervorm


    - Het wier voelt licht slijmerig aan


    - De randen van de wierblaadjes zijn glad en licht getand


    - De kleur is vaak paarsachtig, maar kan ook groengelig zijn


    - Iers mos wordt niet groter dan twintig centimeter


    Waar te vinden


    Langs de gehele Nederlandse kust, vooral in Zeeland en bij de Waddeneilanden tref je Iers mos aan.


    Seizoen


    Vooral vanaf het vroege voorjaar tot in de herfst kun je dit wier plukken.


    Gebruik


    Verwerk Iers mos in soepen en schaal- en schelpdiergerechten. Droog het wier en frituur het, eet het met suiker als snack. Iers mos leent zicht ook goed voor vissoepen. Of hak het zeer fijn om er een pesto van te maken.


    
      Bijzonderheden


      Onder de naam E407 is Iers mos een bekend verdikkingsmiddel in verschillende producten zoals ijs. Het wordt commercieel geoogst in diverse landen, waaronder Ierland.

    


    


    Japans bessenwier


    (Sargassum muticum)
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    Kenmerken


    - Bruinwier (Phaeophyta)


    - Vormt lange, soms meters-lange slierten, met hoofdtakken en zijtakken


    - In de takken zitten luchtblaasjes die op bessen lijken


    - De besachtige drijfblaasjes zijn ongeveer een halve centimeter groot


    - Ligt soms in grote plakken op zandbanken bij eb


    - De randen van de wierblaadjes zijn glad licht getand


    - De kleur is lichtgroen tot groen


    Waar te vinden


    Langs de gehele Nederlandse kust te vinden, vooral in Zeeland en rond de Waddeneilanden.


    Seizoen


    Vooral vanaf het vroege voorjaar tot in de herfst te plukken.


    Gebruik


    Verwerk Japans bessenwier in soepen en schaal- en schelpdiergerechten. Droog het wier en frituur het, eet het met suiker als snack. Japans bessenwier leent zich ook goed voor vissoepen. Hak het zeer fijn en je kunt er een pesto van maken.


    
      Bijzonderheden


      Japans bessenwier is een van de vele exotische wiersoorten die we sinds enkele tientallen jaren in onze wateren aantreffen. Deze wiersoort is waarschijnlijk met oesters mee in schepen vanuit het buitenland naar Europa gekomen.

    


    


    Purperwier of navelwier


    (Porphyra umbilicalis)
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    Kenmerken


    - Roodwier (Rhodophyta)


    - Dit wier kent geen wortels of andere aanhechtingspunten


    - Het groeit vanuit de navel en maakt grote tot kleine flappen


    - De flappen drijven in de getijdezone


    - De flappen kunnen wel vijftig meter groot worden, en dit wier heeft slechts één cellaag


    - De kleur is rood tot diep paars-roodachtig


    Waar te vinden


    Langs de gehele Nederlandse kust te vinden, vooral tussen andere wieren; let op paarse velletjes tussen andere wieren.


    Seizoen


    Vooral in het vroege voorjaar tot de zomermaanden te oogsten.


    Gebruik


    Purperwier of navelwier staat aan de basis van de Japanse nori. In Wales wordt er het bekende laverbread van gemaakt. Je kunt het verwerken als zeesla, maar rooster het dan eerst in de oven. Het kan ook heel goed gebruikt worden in roerbakschotels.


    
      Bijzonderheden


      Purperwier verkrijgt pas na het roosteren de specifieke groene kleur.

    


    


    Suikerwier


    (Saccharina latissima)
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    Kenmerken


    - Bruinwier (Phaeophyta)


    - De korte steel met hechtwortels zit verankerd aan stenen


    - Het blad kan wel tot veertig centimeter breed worden is gegolfd en gebobbeld; in Nederland is vijftien centimeter meestal de standaard


    - Het oppervlak voelt leerachtig aan


    - De kleur van het wier is geelbruin


    - De meeste soorten zijn maar twee cellen dik


    - Suikerwier wordt wel vier meter lang en vormt kelpwouden onder de zeespiegel


    Waar te vinden


    Te vinden langs de Oosterschelde en langs de kusten van de Waddeneilanden.


    Seizoen


    Vooral te vinden in de winter tot april, afhankelijk van de temperatuur van de zee.


    Gebruik


    Suikerwier is zoals de naam al zegt een wier met een zoet aroma. Je kunt van dit wier heel goed een Japanse kombu (gedroogd bruinwier) maken. Suikerwier kun je ook goed drogen, roosteren en op zuur zetten. Je kunt er bovendien soep van trekken, tapenade van maken et cetera.


    
      Bijzonderheden


      Suikerwier is een van de wieren die op dit moment door de Wageningen Universiteit experimenteel wordt gekweekt. Het is een bron van agar agar (zeewiergelatine) en mannitol, een natuurlijke zoetstof die in de voedselindustrie wordt gebruikt, tevens als antiklontermiddel.

    


    


    Wakame of kelp


    (Undaria pinnatifida)
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    Kenmerken


    - Bruinwier (Phaeophyta)


    - Vaak aangehecht aan stenen en op basaltblokken voor de kust in zee


    - Groeit met bladeren van wel vijftien centimeter breed


    - Krult op na het aanhechtingspunt


    - De bladeren hebben een duidelijk middenrif


    - De randen van het wier zijn gelobd en glad


    - De kleur is olijfbruin


    - Wakame kan tot ruim vier meter lang worden


    Waar te vinden


    Langs de gehele Nederlandse kust, waar stenen, steigers of pieren staan, vooral in het getijdengebied.


    Seizoen


    Vooral vanaf januari tot in de zomer te oogsten. Het wier spoelt aan de kust aan, vooral bij de Oosterschelde.


    Gebruik


    Dit wier heeft een aangename, zoete smaak. Rooster het of kook het als een soep. Maak er poeder van of verwerk het tot een pasta. Je kunt er ook heel goed de bekende goma wakame van maken, de salade met sesam en zeewier die je in alle sushibars kunt krijgen.


    
      Bijzonderheden


      Wakame is waarschijnlijk met oesters mee of via tankwater in de Oosterschelde terechtgekomen en vormt daar nu hele zeewierwouden. Wakame behoort tot de honderd meest agressieve invasiesoorten van de wereld.

    


    


    Zee-eik


    (Fucus serratus)
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    Kenmerken


    - Bruinwier (Phaeophyta)


    - Zit vaak aangehecht aan stenen en op basaltblokken aan de kust


    - Groeit met een soort lange takken aan rotsen


    - De bladeren hebben een duidelijk middenrif en worden tot twee centimeter breed


    - De randen van het wier zijn gezaagd


    - De kleur is te omschrijven als olijfbruin


    - In tegenstelling tot blaaswier heeft deze soort geen blazen


    - Zee-eik kan tot ruim 1,5 meter lang worden


    Waar te vinden


    Langs de gehele Nederlandse kust te vinden, waar stenen, steigers of pieren staan, vooral in het getijdengebied.


    Seizoen


    Kan het gehele jaar geoogst worden.


    Gebruik


    Rooster dit wier of kook het in een soep. Maak er poeder van of verwerk het tot een pasta. Het is net als blaaswier vrij taai, en heeft ongeveer dezelfde smaak.


    
      Bijzonderheden


      Zee-eik dankt zijn naam aan zijn getande voorkomen, net als het blad van een eik.

    


    


    Zeesla


    (Ulva lactuca)
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    Kenmerken


    - Groenwier (Chlorophyta)


    - Eenjarig wier (seizoenswier)


    - Maakt grote flappen, die aan de oppervlakte van zout water drijven


    - Soms vastgehecht aan stenen of schelpen


    - De meeste soorten zijn maar twee cellen dik


    - Zeesla wordt soms wel een meter breed


    Waar te vinden


    Veel aanwezig langs de Nederlandse kust, vooral in Zeeland.


    Seizoen


    Afhankelijk van de opwarming van de zee, vanaf mei tot einde herfst.


    Gebruik


    Zeesla kun je op diverse manieren verwerken. Spoel de bladeren goed af, want vaak zitten er nog zandresten op. Was het wier in zout water, dan behoudt het meer smaak. Het kan in sushi worden verwerkt, in salades, soepen, sauzen. Je kunt zeesla ook heel goed drogen of roosteren en verkruimeld over diverse gerechten strooien of toevoegen aan mosterd of azijnen.


    
      Bijzonderheden


      In Nederlandse huishoudens wordt gek genoeg niet veel zeesla uit Nederland gegeten. We voeren het wel massaal in, want zeewieren zijn op dit moment zeer hip. De culinaire keukens hebben wieren als zeesla echt ontdekt en zetten ze steeds vaker op het menu. Het is een van de gezondste etenswaren op deze aardbol.
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    HOOFDSTUK 5


    NAALDBOMEN


    


    Inhoud


    (Grove) den


    Douglasspar


    Fijnspar


    Jeneverbes


    (Europese) lariks


    Taxusbes


    (Europese) zilverspar
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      In Nederland vinden we verschillende naaldbomen, sommige inheems, andere zijn exoten. Ze blijven bijna allemaal groen in de winter, behalve de lariks, die zijn naalden laat vallen. Naaldbomen worden door veel wildplukkers over het hoofd gezien, maar ik ben er een groot fan van. Ze leveren heerlijke producten die bijna het hele jaar te plukken zijn. Van sommige soorten kun je de bessen plukken, andere leveren groene dennenappels en de meeste zijn goed voor heerlijke naalden om gerechten mee te spijzen of siroop of oliën van te maken. Veel naalden laten zich ook goed suikeren.


      Naaldbomen hebben voor mij ook iets mystieks. Wanneer je van een loofbos een gemengd bos betreedt en langzaam in een naaldbos verdwijnt, voel je een bepaalde druk op je lichaam. In naaldbossen is het vaak ook donkerder dan in loofbossen. De grond voelt anders aan onder je voeten. Je hoort er geen krakende bladeren, maar de grond is vaak mossig en de afgevallen naalden veren mee onder je schoenzolen. De geur van hars is duidelijk te ruiken en de bomen ruisen ook anders in de wind. Pluk eens een bosje naalden en kneus ze in je hand. Herken je de geur van bijvoorbeeld je shampoo of douchegel? Naaldbomen en naaldbossen zijn bovendien een goede plek om in de herfst kastanjeboleten te plukken of andere heerlijke paddenstoelen zoals de sponszwam.


      Er is maar één echt gevaarlijke naaldboom, en dat is de taxus.


      Het vruchtvlees van de bes is het enige eetbare aan de hele boom. De rest is zeer giftig, dodelijk giftig! Laat deze boom dus links liggen! Je kunt het hele jaar diverse naalden oogsten. Natuurlijk zijn de jonge naaldknoppen in het voorjaar het sappigst, maar ook de naalden in de winter zijn goed te gebruiken.


      Er gaat een nieuwe wereld voor je open als je de verschillende smaken ontdekt. Het is net als bij theedrinken. Je kunt je hele leven lang Engelse ontbijtthee uit de supermarkt drinken. Dat gruis in zo’n zakje, je kent het wel. Maar als je een keer een zak echte groene thee met een zeefje hebt gekocht (of gekregen), dan wil je niet meer terug.


      Zo is het ook met naaldbomen: lariks smaakt anders dan de naar citrus smakende douglasspar. De doodnormale kerstboomden is super om dennennaaldengelei of dennennaaldenolie mee te maken. Geloof me, bij een stukje witvis doet het wonderen.


      Om verschillende naaldbomen te kunnen herkennen, zijn er een paar ezelsbruggetjes:


      - ‘Duo’ staat voor den. De laatste letter van de naam heeft twee poten. De grove den heeft korte loten met steeds twee naalden.


      - ‘Solo’ staat voor spar. De laatste letter van de naam heeft één poot. De spar heeft alleen lange loten met verspreid staande naalden.


      - ‘Legio’ staat voor larix. De laatste letter van de naam (in deze spelling) heeft veel poten. De lariks heeft korte loten met bosjes naalden.


      - Taxus en jeneverbes zijn de enige besvormende naaldbomen in dit boek

    


    


    (Grove) den


    (Pinus sylvestris)
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    Kenmerken


    - Dennenfamilie (Pinaceae)


    - Groenblijvende grillige naaldboom met een open kroon


    - De donkerbruine schors is bij oudere bomen grof en schilfert snel af


    - De takken hebben groene spitse naalden van maximaal acht centimeter lang


    - De naalden groeien in paren en zijn halfrond en aan de onderkant grijs


    - De naalden hebben een heerlijke harsige geur bij kneuzing


    - De boom vormt harde houtige kegels


    - De boom kan tot veertig meter hoog groeien


    Waar te vinden


    Overal in Nederland algemeen, vooral in duinen en de zandgronden worden ze veel aangeplant. Een derde van de Nederlandse bossen bestaat uit grove dennen.


    Seizoen


    De naalden kunnen het hele jaar geoogst worden, de kegels in de zomer als ze nog groen zijn.


    Gebruik


    Jonge naaldpluimen kunnen als specerij dienen in marinades. Je kunt er ook siroop van maken, olie, poeder of je kunt de naalden suikeren. Naalden worden ook gebruikt voor in de thee. De binnenste bast werd vroeger geoogst, gedroogd en vermalen tot een soort meel. De groene dennenappels vermaalt men wel tot specerij of men raspt ze als een soort zeste. De takken met lange naalden lenen zich goed om voedsel in op te binden en dan te branden met bovenvuur.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werkingen worden aan de grove den toegeschreven:


    - Tegen astma en andere luchtwegaandoeningen


    - Antiseptisch


    - Bij reumatische klachten


    - Bij zenuwpijn


    
      Bijzonderheden


      Het bekende grenenhout komt van de grove den. Daarnaast levert de boom ook terpentijnolie.

    


    


    Douglasspar


    (Pseudotsuga menziesii)
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    Kenmerken


    - Dennenfamilie (Pinaceae)


    - Groenblijvende naaldboom met een piramidevormige kroon


    - De schors is bij oudere bomen roodbruin en kurkachtig


    - De takken hebben lichtgroene spitse naalden van maximaal vier centimeter lang


    - De naalden hebben aan de onderkant twee strepen


    - De naalden bezitten een heerlijke geur bij kneuzing


    - De takken vormen etages rond de stam


    - Uit de kegels hangen driepotige schubben


    - De boom kan tot vijftig meter hoog groeien


    Waar te vinden


    Vaak te vinden in parken en aangeplante bossen.


    Seizoen


    De naalden kunnen het hele jaar geoogst worden.


    Gebruik


    Jonge naaldpluimen kunnen net als die van de grove den als specerij worden gebruikt in marinades.


    Je kunt er ook siroop van maken, olie, poeder of je kunt de naalden suikeren. Naalden worden ook voor in de thee gebruikt. De binnenste bast werd vroeger geoogst, gedroogd en vermalen tot een soort meel. De groene kegels kunnen vermalen worden tot specerij, dat je gebruikt zoals je zeste van citroen zou gebruiken.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werkingen worden aan de douglasspar toegeschreven:


    - Wondgenezend (de hars)


    - Bij astma en andere luchtwegaandoeningen


    - Antiseptisch


    
      Bijzonderheden


      De boom komt oorspronkelijk uit de Verenigde Staten. De indianen gebruikten de gom als een soort kauwgum.

    


    


    Fijnspar


    (Picea abies)
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    Kenmerken


    - Dennenfamilie (Pinaceae)


    - Groenblijvende naaldboom, met een kegelvormige kroon


    - De schors is jong glad en ouder roodachtig bruin met barstjes


    - De takken hebben lichtgroene, spitse naalden van maximaal 2,5 centimeter lang


    - De naalden zijn vierkantig als je ze doorsnijdt


    - De naalden bezitten een heerlijke geur bij kneuzing


    - De takken vormen etages rond de stam


    - De kegels staan rechtop en zijn eivormig


    - De boom kan tot 55 meter hoog groeien


    Waar te vinden


    Overal in Nederland algemeen te vinden.


    Seizoen


    De naalden kunnen het hele jaar door geoogst worden.


    Gebruik


    Jonge naaldpluimen kunnen als specerij in marinades dienen. Je kunt er ook siroop van maken, olie, poeder of je kunt de naalden suikeren. Naalden worden ook voor in de thee gebruikt. De binnenste bast werd vroeger geoogst, gedroogd en vermalen tot een soort meel. De groene sparappels kunnen vermalen worden tot specerij.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werkingen worden aan de fijnspar toegeschreven:


    - Antiseptisch


    - Bij astma en andere luchtwegaandoeningen


    
      Bijzonderheden


      De mannelijke katjes kunnen ook gegeten worden. Deze boom staat vaak als kerstboom met kerst bij mensen thuis. Gooi hem na afloop niet weg, maar eet hem op! Van de boom wordt verder vurenhout gemaakt.

    


    


    Jeneverbes


    (Juniperus communis)
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    Kenmerken


    - Cipresfamilie (Cupressaceae)


    - Wintergroene naaldboom


    - De naalden zijn niet groter dan twee centimeter en vrij stug met een scherpe punt


    - Onder de naalden is een witte streep te zien


    - De naalden staan in bosjes op de takken


    - De bloemen bloeien in april en mei


    - De bladeren zijn enorm groot, tot wel twintig centimeter; ze zijn diepgroen en hartvormig, gelobd of getand


    - De bessen zijn rond en tot een centimeter groot en verkleuren van groen naar paarsblauwig; dit hele proces duurt twee jaar


    - De boom wordt tot twaalf meter hoog


    Waar te vinden


    Op diverse plaatsen in Nederland te vinden, vooral op zandverstuivingen en zandgronden van Drenthe, Overijssel en Gelderland.


    Seizoen


    De bessen rijpen vanaf het tweede jaar. De naalden kun je vrijwel het hele jaar door plukken.


    Gebruik


    De naalden van de boom zijn heerlijk om olie of siroop van te maken; ze hebben namelijk dezelfde smaak als de bessen. Je kunt de naalden ook gebruiken voor marinades of er vis of vlees mee inpakken voor roken, grillen of stomen. De bessen kunnen rauw worden gegeten, maar zijn vooral geschikt als spijsmiddel in sauzen, soepen. Je kunt ze ook gebruiken voor het stoken van alcohol. Ze staan bekend als smaakmaker van gin en jenever. Het hout leent zich uitstekend voor het roken van vis.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werkingen worden aan de jeneverbes toegeschreven:


    - Urineafdrijvend


    - Desinfecteert de urinewegen


    - Bloedzuiverend


    - Als stoombad bij bronchitis


    - Als reinigingskuur voor spijsver-teringskanaal


    - Bevordert de menstruatie


    
      Bijzonderheden


      De jeneverbes is een beschermde boom in Nederland. Zestig jaar geleden is de klad gekomen in de aanwas van jonge bomen, en de vermeerdering in het wild verloopt niet erg snel. Het plukken van grote hoeveelheden bessen of takken is dan ook uit den boze, maar enkele bessen plukken voor eigen gebruik is door de vingers te zien. Pluk een handjevol en geniet dubbel van je wild geplukte jeneverbessen!


      Er worden in diverse tuincentra ook jeneverbesstruiken verkocht. Let dan wel op dat je de Juniperus communis koopt! Alleen deze kan voor culinaire doeleinden worden gebruikt.

    


    


    (Europese) lariks


    (Larix decidua)
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    Kenmerken


    - Dennenfamilie (Pinaceae)


    - Naaldverliezende boom; de naalden verkleuren in de herfst naar geel en vallen dan af


    - De donkerbruine schors is bij oudere bomen eerder glad dan grof


    - De takken hebben lichtgroene, zachte naalden van maximaal drie centimeter lang


    - De naalden groeien in clusters


    - De naalden bezitten een heerlijke harsige geur bij kneuzing


    - De boom vormt kleine kegels


    - De boom kan tot veertig meter hoog groeien


    Waar te vinden


    Overal in Nederland algemeen, vooral in duinen en op zandgronden veel aangeplant.


    Seizoen


    De naalden kunnen in het voorjaar tot einde zomer geoogst worden.


    Gebruik


    Jonge naaldpluimen kunnen als specerij in marinades. Je kunt er ook siroop van maken, olie, poeder of je kunt de naalden suikeren. Naalden worden ook voor in de thee gebruikt. De binnenste barst werd vroeger geoogst, gedroogd en vermalen tot een soort meel. De kegels kun je gebruiken voor het roosteren of roken van vlees, vis en groente.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werkingen worden aan de lariks toegeschreven:


    - Antiseptisch


    - Wondgenezend (de hars)


    - Bij eczeem (de hars)


    - Bij astma en andere luchtwegaandoeningen


    - Bij reumatische klachten


    
      Bijzonderheden


      De Japanse lariks is nauwelijks te onderscheiden van de Europese lariks.

    


    


    Taxusbes


    (Taxus baccata)
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    Kenmerken


    - Coniferenfamilie (Coniferales)


    - Groenblijvende struik, met groenblijvende naalden aan groene takken


    - De bladachtige naalden worden maximaal drie centimeter lang


    - De takken zijn in het eerste jaar groen en worden daarna bruin


    - De bloemen zijn klein en groen


    - De bessen vormen zich rond een groenbruine pit en worden maximaal een centimeter groot


    - De boom kan een stam hebben van wel vier meter dik


    - De boom wordt vaak als haag aangeplant, en kan tot achttien meter hoog worden


    Waar te vinden


    Overal in Nederland.


    Seizoen


    De bessen zijn in september rijp en soms tot wel januari te plukken.


    Gebruik


    Pas op: van de bessen kun je alleen het vruchtvlees eten! De pit is zeer giftig. Ik gebruik het vruchtvlees alleen om lekker van te snoepen tijdens een wandeling. Een enkele keer heb ik er een aantal gebruikt voor het maken van jam.


    Gebruik ook nooit de naalden van deze boom! Deze zijn uiterst giftig, net zoals de pit.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werkingen worden toegeschreven aan de taxusbes, in zeer verdunde vorm:


    - Taxol of plaxiclatel is een kanker-remmende stof die uit de taxus-boom wordt gewonnen


    
      Bijzonderheden


      Nogmaals: bijna alles van deze boom is uiterst giftig. Je kunt alleen het vruchtvlees van de bessen eten.


      Het hout van de bomen werd wel veel gebruikt, bijvoorbeeld om bogen van te maken. In de Middeleeuwen waren de beste bogen vaak van taxushout gemaakt. Ötzi, het gemummificeerde ijslijk uit de Alpen, had een boog bij zich van taxushout die nog niet helemaal af was. De bomen werden vroeger veel op kerkhoven aangeplant om herders van het terrein te weren. Schapen en ander vee gingen namelijk dood als ze van deze boom aten.

    


    


    (Europese) zilverspar


    (Abies alba)
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    Kenmerken


    - Dennenfamilie (Pinaceae)


    - Groenblijvende naaldboom


    - De takken hebben zilver-groene naalden van maximaal vijf centimeter lang


    - De naalden hebben op de punt een kleine inkeping


    - De takken vormen etages rond de stam


    - De kegels zijn recht en cilindrisch


    - De boom is verwant aan de ceders en ruikt ook zo


    - De boom kan tot veertig meter hoog groeien


    Waar te vinden


    Vaak te vinden in parken en aangeplante bossen.


    Seizoen


    De naalden kunnen het hele jaar geoogst worden, de groene sparappels vanaf de vroege zomer.


    Gebruik


    De naalden worden gebruikt voor siroop, olie en om ze te suikeren.


    De binnenste bast werd vroeger geoogst, gedroogd en tot een soort meel vermalen. Verder kunnen groene sparappels vermalen worden tot specerij, denk aan zeste van een citrusvrucht maar dan met een dennennaaldensmaak.


    Heilzame werking


    De volgende heilzame werkingen worden aan de zilverspar toegeschreven:


    - Antiseptisch


    - Wondgenezend (de hars)


    - Bij astma en andere luchtwegaandoeningen


    - Bij spierpijn


    - Bij reumatische klachten


    
      Bijzonderheden


      De zilverspar komt uit het oosten van Europa. De boom leeft vaak in symbiose met cantharellen en russula’s (een soort paddenstoelen).
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    HOOFDSTUK 6


    PADDEN-

    STOELEN


    


    Inhoud


    Biefstukzwam


    (Gele) cantharel


    Eekhoorntjesbrood


    Eikhaas


    Fluweelpootje


    Geschubde inktzwam


    Grote oranje bekerzwam


    Grote parasolzwam


    Grote sponszwam


    Grote stinkzwam of duivelsei


    (Gewone en sombere) honingzwam


    Judasoor


    Kapjesmorielje


    Kastanjeboleet


    Kegelmorielje


    (Gewone) morielje


    Oesterzwam


    Paarse schijnridderzwam


    Parelstuifzwam


    Porseleinzwam


    Regenboogrussula


    Reuzenbovist


    Reuzenzwam


    Rodekoolzwam of amethistzwam


    Roodbruine slanke amaniet


    Voorjaarspronkridderzwam


    Weidechampignon


    Weidekringzwam


    Zadelzwam


    Zwavelzwam
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      Laten we direct beginnen met de grootste fabel: paddenstoelen groeien alleen in de herfst. Onzin, want de lekkerste paddenstoelen groeien in het voorjaar en in de zomer. Neem de morielje, een klassieker uit het rijk der zwammen. Deze paddenstoel groeit alleen vanaf eind maart tot en met mei. Ook de voorjaarspronkridder is een echte voorjaarszwam. Weidekringzwammen zijn er vanaf eind april tot zelfs in oktober.


      Het fluweelpootje is dan weer een echte winterpaddenstoel. Als de meeste andere paddenstoelen stoppen met het maken van vruchten, dan komen juist de winterpaddenstoelen met hun hoeden naar buiten. Judasoren en winteroesterzwammen vallen dan nog eens extra op. Paddenstoelen hebben een eigen boeket. Ze vormen een uniek ingrediënt in de keuken. Over smaak valt te twisten, maar allemaal brengen ze aardse tinten in een gerecht. De combinatie van paddenstoelen en zeevruchten, paddenstoelen in een simpele pasta of een quiche gevuld met je eigen gesprokkelde eikhaas… voor mij zijn dit ware traktaties. In dit deel beschrijf ik voornamelijk paddenstoelen die niet of nauwelijks met giftige paddenstoelen te verwarren zijn. Daarnaast zijn er echter nóg honderden eetbare paddenstoelen in Nederland te vinden. Sommige hebben een dubbelganger die lastig te onderscheiden is van de eetbare soort. Houd je dus bij voorkeur aan de in dit boek beschreven soorten of let extra goed op!


      Over de heilzame werking van paddenstoelen wordt de laatste jaren steeds meer gepubliceerd. Onderzoeken naar de kankerremmende werkingen van bepaalde stoffen in paddenstoelen doen veel stof opwaaien. Waarom komt prostaatkanker bij bepaalde bevolkingsgroepen niet voor? Waarom is het borstkankerpercentage bij sommige Aziatische populaties zeer klein in verhouding tot West-Europese?


      De volgende heilzame werkingen worden aan vrijwel alle eetbare paddenstoelen toegeschreven:


      - Immuunsysteemversterkende werking


      - Kankerremmende eigenschappen


      - Belangrijke bron van vitamine B2, vitamine B3, foliumzuur en van de mineralen kalium en fosfor


      Enkele paddenstoelen staan op de rode lijst, en zijn daarmee bestempeld als zeldzaam. Ik heb ze om twee redenen toch opgenomen. Paddenstoelen zijn de vruchten van schimmels. Je schaadt de schimmel niet door de vruchten te plukken. Vergelijk het met het plukken van appels. Zolang je de takken er niet af zaagt, kun je jarenlang van dezelfde boom oogsten. Zo werkt het ook bij de vruchten van schimmels. Pluk je voorzichtig een aantal van de grote morieljes of cantharellen uit een door jou gevonden veldje, dan is er niets aan de hand. Verstoor je de aarde door erin te graven en te spitten, tja… dan ben je verkeerd bezig.


      Vind je dus een paddenstoel van de rode lijst, ga dan voorzichtig te werk en oogst een enkeling voor eigen gebruik. Ik pluk op commerciele basis paddenstoelen voor een aantal sterrenrestaurants. Ze krijgen nooit en te nimmer de rodelijstsoorten op hun bord.


      Wil je meer weten over het plukken van paddenstoelen, dan kun je bij mij een masterclass volgen. Stuur me een mail op info@casaforesta.nl.

    


    


    Biefstukzwam


    (Fistulina hepatica)
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    Kenmerken


    - Zwam uit de familie Fistulinaceae


    - Zwam met buisjes onder hoed


    - Steekt in zijn groei als een soort tong uit loofbomen, voornamelijk eik en kastanje


    - Soms dakpansgewijze opbouw


    - De steel is vaak niet zichtbaar, en vrij dik en klein


    - De kleur van de bovenkant van de paddenstoel varieert van roodbruin tot rood


    - De buisjes verkleuren niet bij kneuzing


    - De buisjes zijn wit, crème-achtig


    - Het vlees heeft de structuur van een biefstuk met vlezige draden en bij insnijden ‘bloedt’ de paddenstoel als een stuk vlees


    - De geur is licht fris zurig


    - Kan enkele kilo’s zwaar worden


    - Biefstukzwam kan tot vijftig centimeter breed worden, en tien centimeter hoog


    Waar te vinden


    Groeit vooral op eiken en kastanjebomen.


    Seizoen


    Vanaf september tot en met eind november te vinden.


    Gebruik


    Je kunt deze paddenstoel bakken, roken en in dunne plakken drogen (als beefjerky) of inmaken. Het is een goed idee de zwam eerst twaalf uur in melk leggen om de zurige smaak eruit te halen.


    
      Bijzonderheden


      Biefstukzwammen zijn niet te verwarren met andere paddenstoelen. Het is dan ook de enige voorkomende zwam uit de familie Fistulinaceae in de Benelux. Ze groeien enkel uit hout en hebben een sterke gelijkenis met een dikke, vette tong of biefstuk die uit de boom puilt. Pluk ze niet te jong. Als je er een vindt ter grootte van een vuist, laat hem dan nog enkele weken aangroeien tot een mooie, zware dikke zwam.

    


    


    (Gele) cantharel


    (Cantharellus cibarius)
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    Kenmerken


    - Cantharellenfamilie (Cantharellaceae)


    - Zwam met ribben


    - Dikke vlezige gele hoed; paddenstoel is geheel geel


    - De hoed is eerst bolvormig, later trechtervormig met ingerolde rand


    - De hoed kan tot acht centimeter groot worden


    - Onder de hoed zitten ribben die doorlopen tot op de steel


    - De ribben vertakken zich op de steel en onder de hoed


    - De steel is vrij vlezig en dik


    - De cantharel is bij doorsnijden wit, geelachtig


    - De paddenstoel ruikt naar abrikoos en smaakt peperig


    Waar te vinden


    Vooral te vinden op zanderige, voedselarme bodems in de duinstreek en in het oosten van het land.


    Seizoen


    Vanaf juni tot november te vinden.


    Gebruik


    Deze paddenstoel wordt overal voor gebruikt. Ook is hij geschikt om te drogen en om te roken.


    Te verwarren met


    Soms kun je de gele cantharel verwarren met de eveneens eetbare valse hanenkam; deze is echter meer oranje van kleur en heeft duidelijk plaatjes en geen ribben.


    
      Bijzonderheden


      Iedereen kent de cantharel wel; net als eekhoorntjesbrood is het een algemeen voorkomende soort. Vroeger kwam hij ook in Nederland in grote hoeveelheden voor. Deze paddenstoel lijkt de laatste jaren een comeback te maken. Ik tref hem tenminste in steeds grotere aantallen weer aan. Hij staat echter nog steeds op de rode lijst, en moet daarom in beperkte hoeveelheid geplukt worden.

    


    


    Eekhoorntjesbrood


    (Boletus edulis)
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    Kenmerken


    - Buisjeszwam uit de boleten-familie (Boletaceae)


    - Buisjes onder de hoed


    - Grote paddenstoel met dikke hoed


    - De kleur van de hoed kan variëren van lichtbruin tot donkerbruin


    - Altijd een beige, genette dikke steel (als de vorm van een net)


    - De buisjes onder de hoed zijn wit of crèmekleurig, en bij oudere exemplaren olijfgeel


    - Bij opensnijden verkleurt het vruchtvlees niet


    - Ruikt aangenaam naar paddenstoel


    - Kan tot ruim een kilo zwaar worden


    Waar te vinden


    Algemeen in parken en bossen, maar ook veel in bermen langs de weg op zanderige bodems.


    Seizoen


    Van juli tot eind oktober te vinden.


    Gebruik


    Deze paddenstoel wordt overal voor gebruikt. Je kunt er van alles mee maken. Goed om te drogen en om te roken of in te maken. Ik vries tevens plakjes eekhoorntjesbrood in. Eenmaal uit de vriezer gaan ze direct in een hete vloeistof (bijvoorbeeld bouillon, olie of boter).


    Te verwarren met


    Eekhoorntjesbrood is alleen te verwarren met de bittere boleet. Die is inderdaad bitter, maar niet giftig, dus je kunt ze onderscheiden door een stukje paddenstoel te proeven.


    
      Bijzonderheden


      Over deze paddenstoel alleen is een heel boek te schrijven. Hij wordt al vanaf vroeg in de geschiedschrijving vermeld en geroemd. Het is een goed idee een aantal exemplaren te drogen; door het drogen fermenteren de paddenstoelen en krijgen ze een nog geconcentreerder smaak, met meer body.


      Eekhoorntjesbrood komt ook voor in landen als Zuid-Afrika en Mozambique, waar het vermoedelijk als exoot is aangeland door de invoer en aan-plant van naaldbomen. In het voorjaar word de paddenstoel dan ook vanuit deze landen ingevoerd.

    


    


    Eikhaas


    (Grifola frondosa)
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    Kenmerken


    - Houtzwam uit de familie Meripilaceae


    - Onder de hoed zitten kleine buisjes


    - Groeit altijd aan de voet van eiken


    - Waaiervormig en dakpans-gewijze opbouw van de vertakte hoed


    - De steel is niet zichtbaar (die zit onder de vertakte hoed)


    - De kleur van de paddenstoel varieert van donkergrijs-bruin tot donkerbruin


    - De buisjes verkleuren niet bij kneuzing


    - De buisjes zijn wit, crème-achtig


    - De geur is licht paddenstoelachtig en fris


    - Kan enkele kilo’s zwaar worden


    - Eikhaas kan tot vijftig centimeter breed worden en dertig centimeter hoog


    Waar te vinden


    Alleen aan de voet van oude eiken.


    Seizoen


    Vanaf september tot en met december te vinden.


    Gebruik


    Dit is een van de smakelijkste paddenstoelen, vind ik, hoewel de meningen hierover verschillen. Je kunt de eikhaas overal voor gebruiken: je kunt hem roken, bakken, frituren, in een pasta verwerken of als poeder aan gerechten toevoegen.


    Heilzame werking


    Op dit moment lopen er diverse studies naar de kankerremmende eigenschappen van de eikhaas. De paddenstoel zou ook aids-remmende stoffen bevatten.


    
      Bijzonderheden


      De Japanse naam van de eikhaas, maitake, betekent ‘dansende paddenstoel’. Als je hem plukt en je beweegt hem op en neer, dan lijkt dat enigszins op de vleugelslagen van een vlinder. In de traditionele Chinese geneeskunde staat deze paddenstoel in de top 5 van het gezondste dat je kunt eten.


      NB Pluk nooit een hele eikhaas, maar snij er alleen af wat je nodig hebt. Laat wat voor een ander staan, of voor dieren die er ook van smullen.

    


    


    Fluweelpootje


    (Flammulina velutipes)
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    Kenmerken


    - Plaatjeszwam uit de familie Physalacriaceae


    - Groeit in bundels op hout van loofbomen


    - De hoed is bolvormig en glad en wordt bij vochtig weer kleverig


    - De hoed is geelbruin tot bruin


    - De plaatjes zijn witgelig en staan dicht op elkaar


    - De steel is rond en gevuld


    - De steel is fluweelachtig en zwart van kleur, soms alleen aan de basis


    - Het vlees ruikt echt naar paddenstoel


    - De hoed kan tot vijf centimeter groot worden


    Waar te vinden


    Algemeen op loofbomen, vooral op kastanje, populier, es, els, wilg en geknotte struiken.


    Seizoen


    Vanaf november tot en met maart te vinden, in koele periodes.


    Gebruik


    Het fluweelpootje is een zeer smakelijke, veel voorkomende winterpaddenstoel. Hij gaat goed in pasta’s, risotto, soepen, sauzen, bij zowel wild als vis.


    Te verwarren met


    Het fluweelpootje is alleen te verwarren met de gewone zwavelkop, maar die heeft groene lamellen.


    
      Bijzonderheden


      In de winkel is het fluweelpootje verkrijgbaar onder de naam enokitake; dat is dezelfde soort maar dan wit van kleur, doordat hij in het donker wordt geteeld. Dat de paddenstoel zijn naam dankt aan de ‘fluwelen’ poot moge duidelijk zijn.

    


    


    Geschubde inktzwam


    (Coprinus comatus)
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    Kenmerken


    - Zwam uit de familie van Agaricaceae


    - Onder de hoed zitten plaatjes


    - Het vruchtlichaam lijkt wel wat op een bontmuts


    - Hij is klok-, cilindrisch tot eivormig en op de muts zitten naar buiten wijzende schubben


    - De hoed heeft als de paddenstoel jong is eerst witte tot roze plaatjes; daarna verkleuren de plaatjes naar zwart


    - Hij varieert in grootte en heeft een blanke steel met een ring


    - Bij de jonge paddenstoel is het vlees wit en ruikt aangenaam


    - De paddenstoel wordt maximaal 25 centimeter hoog


    Waar te vinden


    Algemeen te vinden in parken, velden, weilanden, bermen en bossen op recent omgewerkt gronden. Geschubde inktzwammen kunnen jaren achtereen massaal op dezelfde plek terugkomen.


    Seizoen


    Van mei tot en met november te vinden.


    Gebruik


    Deze paddenstoel moet je binnen tien uur verwerken. Pluk ze vroeg in de ochtend en verwerk ze voor de lunch. Je kunt ze ook sauteren voor het avondeten, en ze zijn zeer smakelijk in bouillons.


    Te verwarren met


    Je kunt de geschubde inktzwam verwarren met de kale inktzwam, maar die heeft geen schubben.


    
      Bijzonderheden


      Pluk alleen dichte inktzwammen; de kleine harde knoppen zijn ook zeer smakelijk. Komt soms zeer massaal voor, in groepen van wel honderden exemplaren.

    


    


    Grote oranje bekerzwam


    (Aleuria aurantia)
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    Kenmerken


    - Zakjeszwam behorend tot de familie Pyronemataceae


    - Geen duidelijk waarneem-bare buisjes of plaatjes


    - Groeit vaak in grote clusters bij elkaar


    - Bekervormige of schotelvormige paddenstoel


    - De bovenkant is oranje, de onderkant crèmekleurig tot oranje


    - Het vlees is broos


    - De paddenstoel lijkt nog het meest op een weggeworpen manderijnen- of sinaasappelschil


    - Kan tot twaalf centimeter hoog worden


    Waar te vinden


    Algemeen langs paden en in pas omgewerkte bermen op leemachtige en zanderige gronden. Ook wel op klei te vinden, maar in mindere mate.


    Seizoen


    Van juli tot eind oktober te vinden.


    Gebruik


    Deze paddenstoel heeft weinig smaak, maar is zeer decoratief. Gebruik hem in salades of bij visgerechten.


    Te verwarren met


    De bekerzwam is met geen andere paddenstoel te verwarren.


    
      Bijzonderheden


      Deze paddenstoel wordt in het wild verzameld voor de farmaceutische industrie om de lecine, een tumor-remmende stof, die erin zit.

    


    


    Grote parasolzwam


    (Macrolepiota procera)
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    Kenmerken


    - Paddenstoel uit de familie van Agaricaceae


    - Plaatjeszwam


    - Grote, op een parasol lijkende hoed met kleine schubben


    - De hoed kan tot wel dertig centimeter breed worden, wat groot is voor een schimmel


    - De plaatjes zijn crèmekleurig


    - De steel is ook geschubd en deze kleine schubjes wijzen naar boven


    - De steel is hol van binnen


    - De steel heeft een ring die je kunt verschuiven


    - De geur is nootachtig


    - De grote parasolzwam kan tot vijftig centimeter hoog groeien


    Waar te vinden


    Vooral in bermen langs paden en wegen, onder struwelen bij bosranden. Houdt van voedselarme grond.


    Seizoen


    Vanaf juli tot en met eind november.


    Gebruik


    Deze paddenstoel als een soort schnitzel bakken is een echte klassieker. Je kunt hem ook goed drogen en tot poeder vermalen.


    Te verwarren met


    Je kunt de grote parasolzwam nauwelijks met een andere paddenstoel verwarren. Let vooral op de verschuifbare ring. Tref je kleine parasolzwammen, vergelijk ze dan in je veldgids met de spitsschubbige parasolzwam.


    
      Bijzonderheden


      De jonge, nog niet geopende hoeden lijken op trommelstokken, en ook deze zijn zeer smakelijk. Pluk als leek alleen paddenstoelen met open hoeden, zodat je ze goed kunt determineren.

    


    


    Grote sponszwam


    (Sparassis crispa)
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    Kenmerken


    - Zwam uit de familie van Sparassidaceae


    - Het vruchtlichaam ziet eruit als een spons


    - De spons is bol en het oppervlak is gekroesd met een bloemkoolachtige structuur


    - De sponszwam lijkt uit allemaal lobbige bladeren te bestaan


    - In de zwam zitten diverse holtes, zoals bij een spons


    - De kleur is licht okergeel tot crèmegeel


    - Het vlees is zeer breekbaar


    - Het vlees ruikt aangenaam naar paddenstoel


    - De paddenstoel wordt maximaal zestig centimeter hoog


    Waar te vinden


    Algemeen in Nederland te vinden op naaldbomen op zanderige bodems, vooral op grove den en douglasspar.


    Seizoen


    Van augustus tot en met november te vinden.


    Gebruik


    Sponszwammen zijn zeer smakelijke paddenstoelen en lenen zich vooral voor pasta’s en sauzen. Het schoonmaken is wel een crime: in de holtes verzamelen zich vaak beestjes zoals pissebedden. Snijd de paddenstoel eerst in stukken en was die goed onder de kraan.


    Te verwarren met


    Niet te verwarren met een andere paddenstoel.


    
      Bijzonderheden


      Ook deze paddenstoel komt elk jaar weer op dezelfde plek terug. Het is een wortelparasiet op naaldbomen; zolang de boom er staat zal de paddenstoel terugkomen.

    


    


    Grote stinkzwam of duivelsei


    (Phallus impudicus)
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    Kenmerken


    - Zakjeszwam uit de familie van Phallaceae


    - Een duivelsei of heksenei is het oorspronkelijke vruchtlichaam van de inkt- en stinkzwammen; uit het duivelsei komt de paddenstoel tevoorschijn


    - In het duivelsei zit al de volledig ontwikkelde zwam


    - Het vruchtlichaam lijkt een beetje op een penis


    - Hij varieert in grootte, heeft een blanke steel en vaak een zwartbruine hoed


    - De hoed is soms glanzend groen van de sporen die de kleur bepalen


    - Soms is de hoed wit (de sporen zijn dan al verspreid door vliegen, die de sporen opeten)


    - De geur is onmiskenbaar zwoel, tot diep aasachtig


    - De zwam kan vooral op warme dagen binnen enkele uren uit een ei verschijnen


    - Het duivelsei ruikt licht naar radijs


    - De paddenstoel wordt maximaal twintig centimeter hoog


    Waar te vinden


    Algemeen in parken en bossen te vinden op humusrijke gronden en op zanderige bodems.


    Seizoen


    Te vinden van mei tot en met november.


    Gebruik


    De duivelseieren kunnen rauw gegeten worden en worden ook wel gebakken; haal dan wel eerst het vlies en de gelei van het ei. De schachten van de jonge stinkzwammen (nog met groenbruine hoed) kunnen goed verwerkt worden in sauzen en soepen. Ik droog ze altijd eerst en vermaal ze dan tot poeder. Laat je niet afschrikken door de geur! Gedroogd en verwerkt smaken ze heerlijk.


    Te verwarren met


    Te verwarren met kleinere stink-zwamsoorten, die alle ook eetbaar zijn. Ze lijken allemaal op een kleinere variant van de grote stinkzwam.


    
      Bijzonderheden


      Omdat ze een beetje op een penis lijken is de associatie met een afrodisiacum snel gemaakt. Ik kan je vertellen dat het eten ervan bij mij niets teweegbrengt, behalve de lust om meer paddenstoelen te eten. Ooit heb ik voor een aantal Chinezen vijf kilo duivelseieren verzameld, ze konden niet goed uitleggen wat ze ermee gingen doen…

    


    


    (Gewone en sombere) honingzwam


    (Armillaria mellea en Armillaria ostoyae)
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    Kenmerken


    - Plaatjeszwam uit de familie van Physalacriaceae


    - Groeit in grote bundels uit hout


    - De hoed is licht geschubd tot geschubd


    - De plaatjes staan dicht opeen en zijn eerst witgelig, later vleeskleurig


    - De steel is vlezig


    - De zwam heeft een bruine tot honingachtige kleur


    - Het vlees ruikt aangenaam naar paddenstoel


    - De hoed kan tot tien centimeter groot worden


    Waar te vinden


    Algemeen in bossen en parken, overal waar hout aanwezig is. Groeit uit hout en ook uit de ondergrondse wortels van bomen, waardoor het lijkt alsof hij op het gras groeit.


    Seizoen


    Te vinden van september tot en met november.


    Gebruik


    Gebruik alleen de hoeden, de stelen zijn taai. Verwerk ze in quiches, sauzen en soepen. Je kunt ze ook goed bakken, of tot poeder verwerken nadat ze gerookt en gedroogd zijn.


    Te verwarren met


    Verwar de honingzwam niet met de schubbige bundelzwam, check dit goed in je veldgids! Ook kan verwarring optreden met de gewone zwavelkop. Let bij het determineren vooral op de lamellen: deze zijn bij de zwavelkop groenig.


    
      Bijzonderheden


      De honingzwam is het grootste levende organisme van de wereld! Een zwamvlok – ondergronds netwerk van schimmeldraden – van deze soort kan enkele vierkante kilometers beslaan. De grootste zwamvlok van de wereld ligt in de VS.


      Ik heb bewust de sombere en de gewone honingzwam bijeen gezet. Als je ze eenmaal weet te determineren, tref je ze in overvloed aan. De sombere heeft een meer geschubd uiterlijk dan de gewone honingzwam.

    


    


    Judasoor


    (Auricularia auricula-judae)


    [image: images]


    Kenmerken


    - Gelatineachtige zwam uit de familie Auriculariaceae


    - Groeit vaak in bundels uit vlier- of beukenhout


    - Groeit in de vorm van een oor


    - De kleur is bruinroodachtig


    - De oorschelp kan geaderd zijn


    - De smaak is neutraal


    - De hoed kan tot tien centimeter groot worden


    Waar te vinden


    Algemeen op vlierbomen, beukenbomen en soms op andere loofbomen.


    Seizoen


    Het hele jaar door, mits het niet vriest.


    Gebruik


    Deze paddenstoel wordt vooral gebruikt in wokschotels, Aziatische gerechten en in stoofschotels. Droogt goed in en kan dan als poeder worden vermalen. Dit poeder neemt veel vocht op, waardoor het opzwelt in een gerecht.


    Te verwarren met


    Je kunt judasoor niet met een andere paddenstoel verwarren.


    
      Bijzonderheden


      Judasoor dankt zijn naam aan de bijbelse Judas, die zich na het verraad van Jezus verhangen zou hebben aan een vlierboom. Daarbij zou zijn oor aan de stam zijn blijven hangen.

    


    


    Kapjesmorielje


    (Morchella gigas)


    [image: images]


    Kenmerken


    - Zakjeszwam uit de familie van Morchellaceae


    - De hoed is kleiner dan de steel en ziet eruit als een dakje


    - De hoed is klokvormig, driehoekig en sterk geribd met dwarsribben


    - De ribben zijn donkerder dan de rest van de hoed


    - De hoed is veel kleiner dan de steel


    - Bij opensnijden zijn hoed en steel hol


    - De steel heeft een crème-kleur en contrasteert met de hoed


    - De steel is ook breekbaarder dan de hoed


    - Kapjesmorieljes worden ongeveer twintig centimeter lang, maar blijven vaak ook kleiner


    Waar te vinden


    Algemeen in parken, loofbossen, kalkrijke bodems en tuinen in heel Nederland.


    Seizoen


    Vanaf april en mei tot juni.


    Gebruik


    Morieljes worden vaak gebakken bij wild. Je kunt met deze paddenstoel alle kanten op. Hij is ook heerlijk in sauzen, quiches en gerechten met ei.


    Te verwarren met


    Je kunt deze paddenstoel wellicht verwarren met andere morieljes, let dan goed op de hoed.


    
      Bijzonderheden


      In sommige jaren komt deze paddenstoel massaal voor, andere jaren is hij nauwelijks te vinden. Hij staat wel op de rode lijst van kwetsbare paddenstoelen. Pluk dus bij een veldje slechts een paar exemplaren en realiseer je wat een bofkont je bent. Ze komen elk jaar op dezelfde plek terug.

    


    


    Kastanjeboleet


    (Boletus badius of Xerocomus badius)
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    Kenmerken


    - Paddenstoel uit de familie Boletaceae


    - Grote dikke hoed, vaak een beetje kleverig en glanzend


    - De kleur van de hoed is meestal kastanjebruin


    - De steel is vaak gelig van kleur


    - De buisjes onder de hoed zijn crèmekleurig geel en verkleuren bij kneuzing naar blauw


    - Bij opensnijden verkleurt het vruchtvlees blauw (dit verdwijnt bij verhitting in de pan)


    - Ruikt aangenaam naar paddenstoel


    - Komt vaak in groepen voor


    Waar te vinden


    Komt algemeen voor in parken en bossen, vooral bij naaldbomen op zanderige bodems.


    Seizoen


    Vanaf augustus tot november te vinden.


    Gebruik


    Deze paddenstoel wordt overal voor gebruikt. Geschikt om te drogen en om te roken.


    Te verwarren met


    Soms ligt verwarring met eekhoorntjesbrood op de loer, maar die laatste verkleurt niet bij kneuzing


    
      Bijzonderheden


      Deze paddenstoel kan in grote hoeveelheden voorkomen. Ik heb er wel eens in een half uur tien kilo van weten te plukken. Bijzonder veel onder lariks en andere naaldbomen met mosopslag.

    


    


    Kegelmorielje


    (Morchella conica)
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    Kenmerken


    - Zakjeszwam uit de familie van Morchellaceae


    - Hoed en steel zijn duidelijk van elkaar te onderscheiden


    - De hoed lijkt honingraatachtig en is langwerpig


    - De ribben zijn donkerder dan de rest van de hoed


    - De hoed is veel groter dan de steel


    - De hoed is duidelijk van de steel gescheiden door een rand


    - Bij opensnijden zijn hoed en steel hol


    - De steel heeft een crème-kleur en contrasteert met de hoed


    - De steel is ook breekbaarder dan de hoed


    - Kegelmorieljes worden ongeveer vijftien centimeter lang, maar blijven vaak ook kleiner


    Waar te vinden


    In parken, loofbossen, op kalkrijke bodems en in tuinen in heel Nederland.


    Seizoen


    Vanaf eind maart, april en mei te vinden.


    Gebruik


    Ook kegelmorieljes worden vaak gebakken bij wild. Je kunt met deze paddenstoel alle kanten op. Hij is heerlijk in sauzen, quiches en gerechten met ei.


    Te verwarren met


    Je kunt deze paddenstoel niet verwarren met een andere paddenstoel, of wellicht met andere morieljes of de giftige voorjaarskluifzwam, maar dan moet je wel je bril vergeten zijn!


    
      Bijzonderheden


      Ik vind in Nederland niet veel kegelmorieljes, maar in een groot veld telde ik eens dertig mooie exemplaren. Hij staat op de rode lijst van kwetsbare paddenstoelen. Pluk er dus slechts enkele. Ze komen elk jaar op dezelfde plek terug. Alle morieljes zijn prima eetbaar. De giftige voorjaarskluifzwam kun je trouwens ook eten, maar die moet je eerst goed koken en bakken.

    


    


    (Gewone) morielje


    (Morchella esculenta)
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    Kenmerken


    - Zakjeszwam uit de familie van Morchellaceae


    - De hoed lijkt honingraat- achtig en is langwerpig


    - De hoed is crèmegeel; de ribben zijn lichter dan de rest van de hoed


    - De hoed is veel groter dan de steel


    - De hoed is duidelijk van de steel gescheiden door een rand


    - Bij opensnijden zijn hoed en steel hol


    - De steel heeft een crème- kleur en contrasteert met de hoed


    - De steel is breekbaarder dan de hoed


    - Gewone morieljes worden ongeveer vijftien centimeter lang, maar zijn ook vaak kleiner


    Waar te vinden


    Algemeen in parken, loofbossen, kalkrijke bodems en tuinen in heel Nederland, maar vooral in de kuststreek en Flevoland.


    Seizoen


    Vanaf begin april tot eind mei te vinden.


    Gebruik


    Morieljes worden vaak gebakken bij wild. Ook met deze paddenstoel kun je alle kanten op. Hij is heerlijk in sauzen, quiches en in gerechten met ei.


    Te verwarren met


    Je kunt deze paddenstoel niet verwarren met een andere paddenstoel, hooguit met andere morieljes, maar dan moet je wel je bril vergeten zijn…


    
      Bijzonderheden


      Deze morielje staat niet op de rode lijst. Sommige exemplaren kunnen erg groot worden. De grootste die ik ooit vond was groter dan mijn hand.

    


    


    Oesterzwam


    (Pleurotus ostreatus)
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    Kenmerken


    - Plaatjeszwam uit de familie van Pleurotaceae


    - Groeit in bundels uit hout


    - De hoed groeit als een oester uit loofbomenhout met een gekrulde rand naar beneden


    - De hoed is grijs tot grijsbruin tot bruin


    - De plaatjes zijn wit en staan wijd uit elkaar, aflopend op de steel


    - De steel is wit, kort, dik en viltig behaard en soms niet eens zichtbaar


    - De steel is zwart en fluweelachtig, soms ook alleen aan de basis zwart


    - Het vlees ruikt zoet anijsachtig


    - De hoed kan tot twintig centimeter groot worden


    Waar te vinden


    Groeit algemeen op loofbomen, vooral op kastanje, populier, es, els, wilg.


    Seizoen


    Veel voorkomende winterpaddenstoel. Eigenlijk het hele jaar door te vinden, mits het niet vriest of te droog is; dus schaars in de warme zomermaanden.


    Gebruik


    Zeer smakelijke paddenstoel. Gebruik hem zoals je de gekweekte oesterzwam gebruikt.


    Te verwarren met


    Er is eigenlijk geen paddenstoel waarmee je de oesterzwam kunt verwarren, behalve de groene schelpzwam. Deze staat ook als eetbaar vermeld, maar is niet echt smakelijk.


    
      Bijzonderheden


      Je kunt deze paddenstoel heel goed zelf thuis kweken. Zie hiervoor ook www.casaforesta.nl.

    


    


    Paarse schijnridderzwam


    (Lepista nuda)
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    Kenmerken


    - Plaatjeszwam uit de familie Tricholomataceae


    - Duidelijke plaatjes onder de hoed


    - Groeit vaak in groepen (heksenkringen)


    - Geheel paarse paddenstoel, lila of violetkleurig


    - De hoed kan tot tien centimeter groot worden en is vaak gegolfd


    - De plaatjes zijn violet en hebben de kleur van de hoed; ze staan dicht op elkaar


    - De steel is bleker dan de hoed


    - De geur is aangenaam


    Waar te vinden


    Algemeen te vinden, op vlierbomen en soms op andere loofbomen.


    Seizoen


    Het hele jaar door te vinden, mits het niet vriest.


    Gebruik


    Paarse schijnridderzwammen worden vooral gebruikt in wokschotels, Aziatische gerechten en in stoofschotels. Ze kunnen goed gedroogd en dan tot poeder vermalen worden. Dit poeder zwelt op in een gerecht.


    Te verwarren met


    De paarse schijnridderzwam is met geen andere paddenstoel te verwarren.


    
      Bijzonderheden


      Paarse schijnridders kun je ook in de winkels krijgen. Ze zijn namelijk heel goed te kweken; je kunt ze ook zelf kweken door broed te kopen via het internet. Google op paddenstoelenbroed en je komt een heel eind. De beste tijd om broed te kopen is het voorjaar.

    


    


    Parelstuifzwam


    (Lycoperdon perlatum)
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    Kenmerken


    - Buikzwam uit de familie van Lycoperdaceae


    - Groeit vaak in groepen


    - Het vruchtlichaam is als een omgekeerde peer soms bolvormig


    - Op het vruchtlichaam zitten kleine stekels, die er makkelijk af te poetsen zijn


    - De afgepoetste stekels laten een netpatroon achter op het vruchtlichaam


    - De kleur is wit tot crème-achtig


    - Bij opensnijden moet de paddenstoel geheel wit vlees vertonen; is het grijs dan is de paddenstoel niet meer te eten


    - Ruikt licht naar radijs


    - De paddenstoel wordt maximaal acht centimeter hoog


    Waar te vinden


    Komen algemeen voor, in parken en bossen op zanderige bodems.


    Seizoen


    Van juli tot eind november te vinden.


    Gebruik


    Parelstuifzwammen kun je het beste in boter bakken, meer heeft deze paddenstoel niet nodig. Ze zijn superlekker en eenvoudig te determineren.


    Te verwarren met


    Te verwarren met andere stuifzwammen als de plooivoet en de peer-vormige stuifzwam; beide zijn ook eetbaar.


    
      Bijzonderheden


      Als je eenmaal een parelstuifzwam hebt weten te determineren, dan vind je deze kleine smakelijke paddenstoel echt overal. Hij kent een redelijk lang seizoen en soms komt hij voor in clusters van wel tien tegelijk.

    


    


    Porseleinzwam


    (Oudemansiella mucida)
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    Kenmerken


    - Plaatjeszwam uit de familie van Physalacriaceae


    - Groeit in groepjes op beukentakken of beukenhout


    - De hoed is eerst bolvormig en wordt daarna schotelvormig, maximaal twaalf centimeter groot


    - De hoed is altijd slijmerig


    - De gehele paddenstoel is als hij jong is lichtgrijs, en wordt daarna crèmekleurig wit


    - De paddenstoel is net als porselein licht doorschijnend


    - De steel is licht geschubd met een ring


    - De geur van deze paddenstoel is een beetje flauw; ook de smaak is vrij subtiel


    Waar te vinden


    Groeit alleen op beukenhout.


    Seizoen


    Vanaf eind augustus tot in de late herfst te vinden.


    Gebruik


    Gebruik alleen de hoeden van deze paddenstoel. Ze smaken goed in bouillon en zijn ook geschikt om te bakken bij vis.


    Te verwarren met


    Je kunt deze paddenstoel niet verwarren met een andere paddenstoel, als je er goed op let dat hij op beukenhout groeit en niet op de grond.


    
      Bijzonderheden


      Uit deze paddenstoel wordt een antibioticum gewonnen dat helpt bij bepaalde huidziektes.
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    Regenboogrussula


    (Russula cyannoxantha)
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    Kenmerken


    - Plaatjeszwam uit de familie Russulaceae


    - Duidelijke plaatjes onder de hoed


    - De hoed is eerst bolvormig en later ingedeukt


    - De kleur van de hoed kan variëren van grijs naar olijf-paars (kan verwarrend zijn voor de leek!)


    - De hoed is dof tot kleverig en glanst niet


    - De plaatjes zijn roomwit en elastisch bij beroering


    - De steel is broos en heeft aan de onderkant een bol uiteinde


    - De steel is altijd wit tot crèmewit


    - De smaak is zwak paddenstoelachtig


    - De hoed kan tot vijftien centimeter groot worden


    Waar te vinden


    Algemeen te vinden in loofbossen, en soms in naaldbossen op zanderige bodems.


    Seizoen


    Van juli tot oktober te vinden.


    Gebruik


    Het is een zeer smakelijke paddenstoel, die licht gebakken het beste tot zijn recht komt.


    Te verwarren met


    De regenboogrussula is enigszins te verwarren met andere russula’s, maar die hebben allemaal broze lamellen.


    
      Bijzonderheden


      De russula’s zijn voor velen een uitdaging om te plukken, vooral omdat ze veel op elkaar lijken. Toch is de paarsviolette vorm van de regenboogrussula goed te onderscheiden.

    


    


    Reuzenbovist


    (Langermannia gigantea of Calvatia gigantea)
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    Kenmerken


    - Buikzwam uit de familie Agaricaceae


    - Geen plaatjes of buisjes te herkennen


    - Grote, ronde vruchtlichamen


    - Geen hoed of steel te onderscheiden


    - Geheel crèmewitte bol


    - Vaak geheel gladde huid (soms door slakken aange- vreten)


    - Bij opensnijden moet de bovist geheel wit zijn, het vlees moet stevig zijn; is het grijs dan is de bovist niet meer eetbaar


    - Aangename, wat zwakke paddenstoelengeur


    - Kan tot zeventig centimeter hoog worden, maar is meestal rond de veertig centimeter


    Waar te vinden


    Komt algemeen voor, in parken, bemeste weilanden, boomgaarden, tuinen of struwelen in heel Nederland.


    Seizoen


    Van juli tot september te vinden.


    Gebruik


    Dé barbecuepaddenstoel bij uitstek, heerlijk in dunne plakken met olijfolie op de grill. Je kunt hem ook goed drogen en tot poeder vermalen.


    Dit poeder is overal in te gebruiken: brood, sauzen en soep. Ook kun je de verse bovist goed verwerken in soepen of er een concentraat van trekken.


    Te verwarren met


    Door de grootte is de reuzenbovist met geen andere paddenstoel te verwarren. Pluk dus alleen echt grote exemplaren.


    
      Bijzonderheden


      Deze bovisten vormen soms enorme linten in een weiland. Pluk bij echte overvloed iets extra voor het maken van poeder of concentraat door ze in te koken met kippenbouillon.

    


    


    Reuzenzwam


    (Meripilus giganteus)
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    Kenmerken


    - Buisjeszwam uit de familie van Meripilaceae


    - Grote, platte, dakpans-gewijze vruchtlichamen, in een waaiervorm


    - De vruchtlichamen zijn cirkelvormig en groeien op de wortels van beuken of zitten vast aan de stam


    - De bovenzijde is vaak okerbruin, licht gevlamd of gestreept


    - De buisjes zijn crèmekleurig en worden zwart bij kneuzing


    - Het vlees is vezelig, zoals kippenvlees


    - De reuzenzwam ruikt heel sterk naar paddenstoel en bos


    - Kan tot een meter groot en enkele tientallen kilo’s zwaar worden


    Waar te vinden


    Algemeen in parken en bossen te vinden op of aan de voet van beuken, soms in het gras op ondergrondse resten van een beuk.


    Seizoen


    Van juli tot september, oktober te vinden.


    Gebruik


    Deze paddenstoel droog ik altijd en maal ik tot poeder. Het vruchtvlees is namelijk snel taai, maar de smaak en de geur blijven goed. Dit poeder kan overal in gebruikt worden, zoals soepen en sauzen. Jonge, hele sappige scheuten kunnen gebakken of gefrituurd worden.


    Te verwarren met


    Door de grootte is de zwam met geen andere paddenstoel te verwarren.


    
      Bijzonderheden


      De grootste tot nu toe door mij gevonden reuzenzwam woog minstens zestig kilo. Hiervan heb ik tien kilo geoogst om te drogen. Aan droogstof hield ik ruim drie kilo over.

    


    


    Rodekoolzwam of amethistzwam


    (Laccaria amethystina)
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    Kenmerken


    - Zwam uit de familie van Hydnangiaceae


    - Klein, met een duidelijke hoed


    - De hoed wordt niet groter dan zes centimeter


    - Onder de hoed zitten plaatjes


    - De kleur van de hele paddenstoel is rodekoolkleurig tot roodbruin; vandaar de naam amethistzwam


    - De plaatjes staan wijd uit elkaar


    - De steel is maximaal tien centimeter lang


    - De geur is vrij zwak paddenstoelachtig


    - Rodekoolzwammen worden niet hoger dan tien centimeter


    Waar te vinden


    Voornamelijk onder beukenbomen, soms onder eiken te vinden.


    Seizoen


    Vanaf september tot in de late herfst.


    Gebruik


    Dit is vooral een decoratieve paddenstoel, die kort geblancheerd goed verwerkt kan worden in soepen, salades en pasta’s.


    Te verwarren met


    Je kunt deze paddenstoel nauwelijks verwarren met een andere paddenstoel.


    
      Bijzonderheden


      De fopzwam is een beige uitvoering van de rodekoolzwam, maar is verder identiek. De rodekoolzwam bedekt in goede paddenstoeljaren hele beukenlanen met een paarslila gloed. Je moet om dat te zien wel even goed door de knieën, en je paddenstoelbril opzetten.

    


    


    Roodbruine slanke amaniet


    (Amanita fulva)
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    Kenmerken


    - Plaatjeszwam uit het geslacht Amanita


    - De hoed is vleeskleurig bruin en strekt zich uit tot een parasol


    - De hoed heeft aan de rand duidelijke streepjes


    - De plaatjes zijn wit


    - De steel komt uit een zak, kenmerkend voor amanieten


    - De steel kan tot tien centimeter lang worden en is bruin tot crèmekleurig


    - De steel is hol en vrij breekbaar


    - Heeft een zwakke paddenstoelsmaak


    - De hoed kan tot tien centimeter groot worden


    Waar te vinden


    Algemeen in loofbossen te vinden, en soms in naaldbossen op zanderige bodems.


    Seizoen


    Groeit van juli tot oktober.


    Gebruik


    Het is een zeer tere paddenstoel, die licht gebakken moet worden of in soep en quiche gebruikt.


    Te verwarren met


    Je kunt deze paddenstoel niet met een andere paddenstoel verwarren.


    
      Bijzonderheden


      Deze paddenstoel is een van de weinige amanieten die veilig te plukken zijn. Let goed op de determinatieregels!

    


    


    Voorjaarspronk- ridderzwam


    (Calocybe gambosa)
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    Kenmerken


    - Plaatjeszwam uit de familie Lyophyllaceae


    - Groeit in groepen (heksenkringen)


    - De hoed is bolvormig, glad en crèmewit tot beige of bruin


    - De plaatjes staan dicht op elkaar en zijn wit


    - De steel is rond en gevuld


    - Het vlees ruikt naar meel


    - De hoed kan tot vijftien centimeter groot worden


    Waar te vinden


    Algemeen in bermen, weilanden en parken te vinden.


    Seizoen


    Groeit van april tot eind mei.


    Gebruik


    Zeer smakelijke, veelvoorkomende voorjaarspaddenstoel. Je kunt hem zoals champignons verwerken.


    Hij past heel goed bij vis.


    Te verwarren met


    Er is eigenlijk geen witte zwam die zo vroeg in het voorjaar groeit waar je hem mee kunt verwarren. Let vooral op de plaatjes, die dus dicht op elkaar moeten staan.


    
      Bijzonderheden


      In Engeland heet deze paddenstoel St. George’s mushroom. Hij ontleent zijn naam aan het feit dat hij vaak rond 23 april, de naamdag van Sint-Joris, verschijnt.

    


    


    Weidechampignon


    (Agaricus campestris)
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    Kenmerken


    - Plaatjeszwam uit de familie van Agaricaceae


    - De hoed is halfbol of als een parasol uitgespreid, met hele kleine schubjes


    - De hoed kan ook geheel glazig zijn


    - De plaatjes zijn roze tot diepbruin (NB let hier specifiek op!)


    - De steel is ongeveer vijf tot tien centimeter lang, met een duidelijke ring


    - De kleur van de paddenstoel varieert van licht crèmewit tot wit


    - Het vruchtvlees is wit en verkleurt bij kneuzing naar roodroze


    - Het vruchtvlees ruikt lekker naar paddenstoel


    - Champignons kunnen in grote heksenkringen groeien


    - Pluk alleen de paddenstoelen waarvan je de plaatjes en de ring goed kunt zien


    Waar te vinden


    Groeit vaak in sterk bemeste weilanden, gazons of soms tegen het bos aan.


    Seizoen


    Vanaf mei tot en met oktober.


    Gebruik


    Je kunt de weidechampignon gebruiken zoals je met gekweekte champignons zou doen. Licht in boter bakker met zout en peper doet al wonderen.


    Te verwarren met


    Pas op dat je deze champignons niet verwart met andere, giftige soorten! - Karbolchampignon (deze verkleurt geel bij kneuzing), let op: licht giftig - Knolamanieten (deze hebben geen roze tot bruine plaatjes): let op: zeer giftig tot dodelijk!


    
      Bijzonderheden


      Er groeien in Nederland diverse eetbare champignons:


      - Anijschampignon (Agaricus arvensis)


      - Schubbige boschampignon (Agaricus silvaticus)


      - Gekweekte champignon (Agaricus bisporus)


      - Straatchampignon (Agaricus bitorquis)


      De bovengenoemde soorten zijn goed te herkennen, mits je trouw de regels voor het determineren hanteert; zie voor in dit boek.

    


    


    Weidekringzwam


    (Marasmius oreades)
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    Kenmerken


    - Plaatjeszwam uit de familie Marasmiaceae


    - Groeit in heksenkringen in het gras


    - De hoed is glad met een klein tepeltje


    - De plaatjes staan dicht opeen en zijn eerst witgelig, later vleeskleurig


    - Het vlees van de steel is vlezig


    - De zwam heeft een bruine tot honingachtige kleur


    - Het vlees ruikt aangenaam naar paddenstoel


    - De hoed kan tot vier centimeter hoog worden


    Waar te vinden


    Komt algemeen voor in bermen, weilanden en parken door heel Nederland.


    Seizoen


    Te vinden van september tot en met november.


    Gebruik


    Gebruik alleen de hoeden; de stelen zijn taai. Verwerk ze in quiches, sauzen en soepen. Je kunt ze goed bakken of tot poeder verwerken nadat ze gerookt en gedroogd zijn.


    Te verwarren met


    Je kunt de weidekringzwam verwarren met de weidetrechterzwam, maar die heeft zoals de naam al zegt een trechter.


    
      Bijzonderheden


      De weidekringzwam wordt veel geïmporteerd onder de naam mousseron. In Frankrijk is het een veel verzamelde paddenstoel.

    


    


    Zadelzwam


    (Polyporus squamosus)
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    Kenmerken


    - Buisjeszwam uit de familie Polyporaceae


    - Groeit vaak in groepjes op loofhout


    - De hoed groeit in dikke trechtervormige clusters uit het hout en neemt daarna een waaiervorm aan


    - De hoed is geschubd met bruine, vlekkige schubben


    - De kleur is bruin-wit gevlekt


    - De buisjes zijn wit en groot


    - De steel is kort en dik


    - Het vlees ruikt naar paddenstoel met een beetje komkommer erin


    - De hoed kan tot vijftig centimeter groot worden


    Waar te vinden


    Algemeen op loofbomen te vinden, vooral op kastanje, populier, es, els, wilg.


    Seizoen


    Het hele jaar door te vinden, mits het niet vriest.


    Gebruik


    Let op: pluk alleen de jonge exemplaren; de oudere zijn alleen goed voor het maken van poeder. De jonge, sappige zwammen zijn erg geschikt om te grillen. Snijd er dunne plakken van en grillen maar.


    Te verwarren met


    De zadelzwam is met geen andere paddenstoel te verwarren.


    
      Bijzonderheden


      Komt elk jaar op dezelfde plek terug. Je kunt jaren achter elkaar van dezelfde boom oogsten.

    


    


    Zwavelzwam


    (Laetiporus sulphureus)
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    Kenmerken


    - Buisjeszwam uit de familie Fomitopsidaceae


    - Groeit als dikke, oranjegele dakpannen op de bast van loofbomen


    - De vlezige gegolfde dakpan-hoeden kunnen wel tot vijftig centimeter breed worden


    - De kleur van de hele paddenstoel is oranjegeel, zwavelkleurig


    - De buisjes zijn geel en laten vaak druppels vocht vallen


    - Bij jonge exemplaren is het vlees heel sappig en de geur aangenaam


    - Het vlees lijkt op kippenvlees


    - Bij oudere exemplaren wordt het vlees droog en brokkelig


    - Zwavelzwammen kunnen enkele kilo’s zwaar worden


    Waar te vinden


    Groeit alleen op loofbomen, zoals valse acacia, eik, wilg en populier.


    Seizoen


    Vanaf eind mei tot in de late herfst.


    Gebruik


    De zwavelzwam wordt in het Engels Chicken of the woods genoemd omdat het vlees de structuur en smaak van kippenvlees heeft. Je kunt het dus net zo behandelen als kippenvlees.


    Te verwarren met


    Je kunt de zwavelzwam niet verwarren met een andere paddenstoel.


    
      Bijzonderheden


      De grootste zwavelzwam die ik ben tegengekomen woog minstens dertig kilo. Ze kunnen hele stammen bezetten met hun vruchtlichamen. Het is een vrij agressieve parasitaire paddenstoel. Wanneer een boom wordt aangevallen door de zwam, ontstaat rode rot, een schimmel waardoor het harthout van de boom krimpt en bovendien roodachtig bruin verkleurt. De stam van de boom wordt langzamerhand steeds verder uitgehold.

    

  


  
    [image: images]


    RECEPTEN VAN JONNIE BOER


    


    Inhoud


    Limonade en siroop


    Siroop van vlierbloesems


    Berkenwater met smaak


    Jam en confiture


    Rozenbottel-, rimpelroosof hondsroosjam


    Wiedenjam met bramen en watermunt


    Paardenbloemengelei


    Soep


    Soep van reuzenbovist met klaverzuring


    Waterkerssoep


    Wilde groene soep


    Azijn


    Engelwortelazijn


    Zoetzuur van moerasspirea


    Madeliefjeskappers op azijn


    Azijn van grove den


    Vlierbloesemazijn


    Olie


    Beukennotenolie en walnotenolie


    Dennennaaldenolie


    Boletenolie


    Lariksolie


    Pesto


    Pesto Olandesi


    Raketpesto


    Boter


    Wilde dijkboter


    Pinksterbloemenboter


    Wilde geitenboter


    Zout


    Daslookzout


    Suiker


    Bloemensuikers


    Suiker van bloeiende watermunt


    IJs


    Bosbessenschaafijs met steranijs


    Strictly forbidden icecream


    Likeur


    Sleedoornbrandewijn


    Gin & Jonnie
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    Limonade en siroop


    Alles past wel in een fles. Of het ook lekker is, ervaar je alleen door te experimenteren. Zo kom je erachter of je idee klopt of niet.


    Siropen en limonades worden al eeuwenlang gemaakt. Het is ook een conserveringsmethode, om van de smaak van een bepaald ingrediënt langer te kunnen genieten.


    Het oudst bekende limonaderecept stamt uit 1660, toen ene La Varenne (een Fransman) een sap kookte van citroen, suiker en water: de eerste limonade. En nog steeds wordt citroen veel gebruikt voor het maken van limonades en siropen.


    Maar je kunt van heel veel vruchten en planten de heerlijkste siroop of limonade maken. Zo heb je in een handomdraai een rozensiroop, vlierbessen- of vlierbloesemsiroop, rozenbottel-, magnolia- of paardenbloemsiroop. Daarnaast kun je zo’n basis van siroop heel goed gebruiken voor ijs of gewoon als dorstlesser. Doe wat siroop in een glas, een flinke schep ijs, water en desgewenst wat citroenschil erbij en je zomer kan niet meer stuk.


    Let daarbij op: de kleur van de suiker bepaalt soms ook de kleur van de siroop. Gebruik je bruine, donkere suikers, dan krijg je een donkere siroop. Gebruik je heldere suikers zoals witte basterdsuiker of gewoon kristalsuiker, dan wordt de siroop lichter.


    Omwille van de houdbaarheid is het wel nodig om alle materialen die je gebruikt, goed te steriliseren. Zo voorkom je dat je met liefde gemaakte siroop na een paar maanden gaat schimmelen. Kook daarom alles goed uit voor gebruik: flesjes, potjes en alle andere benodigdheden. Gebruik verder het liefst biologische producten. De natuur staat er vol mee!


    Hieronder geef ik een aantal voorbeelden van hoe ik siropen maak. Je kunt de meeste basisingrediënten prima inruilen voor andere. Zo vervang je vlierbloesem door magnolia of kamperfoelie, of omgekeerd.
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    Siroop van vlierbloesems


    Ingrediënten:


    10 grote vlierschermen schillen van 2 sinaasappels 1 liter water


    200 gram honing


    300 gram blanke suiker


    Werkwijze:


    - Ontdoe de vlierschermen van hun stelen


    - Doe ze samen met de dunne schillen van 2 sinaasappels in een weckpot van 2 liter


    - Kook een liter water met de honing en de blanke suiker


    - Haal van het vuur af en giet bij het mengsel in de weckpot; laat een paar dagen staan


    - Giet het mengsel daarna door een fijne zeef of doek


    - Vul beugelflesjes met het mengsel en genieten maar


    Hetzelfde kan met kamperfoelie. Kijk daarmee wel een beetje uit, want kamperfoelie bloeit erg lang; aan het eind van het seizoen kunnen er tussen de bloemen al bessen zitten. Die zijn giftig, dus je moet ze niet gebruiken!
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    Berkenwater met smaak


    Een recept ‘Berkenwater met smaak’ noemen roept natuurlijk de vraag op: wat is die smaak dan..? Welnu, die smaak kan van alles zijn… mits het eetbaar is, natuurlijk. Berkensap wordt dan de drager van de smaken die je toevoegt. Let op: je tapt het sap in het voorjaar uit de berk, als de sappen gaan stromen. Berkensap tappen doe je het snelst door een tak van een berk door te knippen, eentje van een vinger dik. Stop deze in de hals van een beugelfles. Bevestig dit allemaal met ijzerdraad en binnen twee dagen is de fles gevuld met berkensap.


    Ingrediënten:


    Voor de siroop


    1 liter berkensap


    400 gram kristalsuiker


    100 gram honing schillen en sap van 1 citroen


    Werkwijze:


    - Tap het sap uit de berk en doe het in de pan met de witte suiker


    - Voeg de honing en de schillen en het sap van de citroen toe


    - Kook tot een siroop en laat een minuut goed doorkoken


    De smaken (bijvoorbeeld):


    * 4 handenvol moerasspirea


    * 6 handenvol met de bloemen van de kamperfoelie


    * 2 handenvol van de toppen van wilde kamillebloemen


    * 2 handenvol van de blauwe toppen van watermunt


    De geplukte (en gewassen) bloesems doe je in potten, en je giet de hete siroop eroverheen. Een paar weken op een koele, donkere plaats zetten, dan de bloesems eruit zeven en weer in flessen doen – klaar.


    


    Jam en confiture


    De traditionele jam is een pan vol met vruchten. Een pak suiker erop, eventueel wat pectine en koken maar. Blijft altijd lekker! Je kunt naast de suiker ook nog andere ingrediënten toevoegen, zoals bloemen of andere vruchten. Ik kijk vaak uit naar andere eetbare bloemen of vruchten in de omgeving die ik bij een hoofdingrediënt kan toevoegen; dat geeft een diepere dimensie aan de jam.


    Je kunt van bijna alles een jam maken. Denk maar eens aan sleedoorn, Gelderse roos, veenbessen, bosbessen et cetera. Sommige vruchten moeten wel eerst de vriezer in, omdat dan het suikerpercentage stijgt en ze minder bitter worden.


    Wil je de smaak van wilde kruiden toevoegen, kook dan de kruiden een kwartier lang in siroop van geleisuiker. Laat het resultaat een nachtje trekken en zeef daarna de houtige delen uit de siroop. Voeg dan in plaats van de suiker de siroop toe aan de vruchtenmassa. Zo kun je de volgende planten goed op siroop zetten: wilde tijm, gagel, watermunt of salie. Maar laat je niet weerhouden om andere kruiden te proberen.
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    Rozenbottel-, rimpelroos- of hondsroosjam


    Je hebt rozenbottels in allerlei maten en vormen. Sommige rozen bloeien heel lang door, soms wel tot in januari. Iedere roos heeft weer zijn eigen, specifieke bottel en je kunt van alle rozenbottels lekkere jam maken. Ik gebruik meestal de bottels van de rimpelroos of de hondsroos. Pluk meteen ook wat rozenblaadjes mee: lekker voor door de jam!


    Ingrediënten:


    1 kilo schone, gewassen bottels van rimpelroos of hondsroos voldoende witte wijn om de bottels onder te zetten


    600 gram geleisuiker


    2 handenvol rozenblaadjes


    Werkwijze:


    - Pluk de bottels als ze dieprood zijn en stop ze een nachtje in de vriezer (daar worden ze zoeter van)


    - Snijd ze doormidden en verwijder de kroon en de zaadjes


    - Was ze goed af met koud water


    - Zet ze op met de witte wijn


    - Kook de wijn met de bottels al roerend tot een papje


    - Laat 15 minuten koken en druk daarna de bottels door een zeef


    - Voeg dan al roerend de suiker toe totdat deze is opgelost


    - Snijd de rozenblaadjes zeer fijn


    - Haal de pan van het vuur en roer de rozenblaadjes door de jam


    - Verdeel over goed schoongemaakte potjes
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    Wiedenjam met bramen en watermunt


    Iedereen heeft zijn eigen bramenstekje; mijn bramen komen uit de Wieden, een waterrijk gebied waar ik als kind al kwam en waar de watermunt rijkelijk bloeit. De geur van watermunt staat voor mij dan ook symbool voor mijn jeugd. En waarom niet de geur van je jeugd in een potje jam proberen te vangen?


    Ingrediënten:


    1 kilo wilde zwarte bramen of een mix van zwarte bramen en dauwbramen


    1 bosje of 2 handenvol bloeiende watermunt


    800 gram geleisuiker


    100 gram honing


    2 deciliter rode wijn


    Werkwijze:


    - Spoel de bramen af


    - Verwarm de rode wijn in een pan


    - Voeg de bramen, de suiker en de honing toe


    - Kook alles tot een gladde massa


    - Voeg op het allerlaatste moment de fijngehakte muntbloemen toe


    - Verdeel over genoeg potjes
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    Paardenbloemengelei


    Geen mooier gezicht dan een veld vol dansende gele paardenbloemen. De rijkdom van de lente! Wees er snel bij, want voor je het weet zitten er allemaal kleine parachutes op de bloemen. Dan heb je je kans gemist om te profiteren van de overvloed van paardenbloemen, want ze bloeien maar één keer per jaar zo massaal. En als je toch bezig bent, pluk dan meteen ook nog wat knoppen voor het maken van kappertjes (zie azijn). De rest van de lente en de zomer moet je meters maken voor een mand vol bloemen. O, en ga in die weide vol bloemen eens ouderwets op je rug liggen en tuur naar de wolken. Sluit je ogen en voel de zon op je gezicht. Daarna pluk je je mand vol, ga je naar huis en maak je onderstaand recept. Genieten!


    Ingrediënten:


    een fles riesling van 0,7 liter


    200 gram geleisuiker


    30 gram honing


    6 handenvol paardenbloemen (NB alleen de gele blaadjes, dus geen groen erbij!) vruchtvlees van 1 sinaasappel 1 zoete appel


    Werkwijze:


    - Verwarm de riesling in een pan


    - Kook hierin de geleisuiker en de honing


    - Pluk van de paardenbloemen alleen de gele blaadjes en voeg deze aan de suikermassa toe


    - Doe de appel en het sinaasappelvruchtvlees erbij


    - Laat dit prutje zachtjes koken


    - Maak glad met een staafmixer


    - Haal alles door een fijne zeef


    - Zet het mengsel dan terug op het vuur en kook het nog een beetje in


    - Verdeel over kleine potjes


    


    Soep


    De zondagse soep, de vrijdagmiddagsoep, de soep van je oma of je moeder… iedereen heeft wel een warme herinnering aan een lekkere snert of groentesoep. Bedenk maar eens wie voor jou de lekkerste home made soep maakt. Met soep kun je ook goed experimenteren. Een hete bouillon is een drager van vele smaken. Je kunt allerlei wilde groentes in soep verwerken, en ook veel paddenstoelen. Het is ook een goede manier om grote hoeveelheden wildpluk te verwerken. Heb je te veel boleten of berenklauw? Maak er een mooie soep van. Kom je om in de waterkers? Een groene frisse soep is zo klaar. Hieronder wat bijzondere soepjes.
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    Soep van reuzenbovist met klaverzuring


    Je kunt van allerlei wilde paddenstoelen mooie bouillons en heerlijke soepen maken. Mijn persoonlijke favoriet is een soep van reuzenbovisten met klaverzuring.


    Wat overigens ook lekker is met bovisten, is om ze in boter om en om te bakken, als een dikke plak. Alleen wat zout en peper erover is dan al goed. Ook kun je bovisten aan schijven snijden en drogen tot poeder. Bewaar dit als smaakmaker voor warme gerechten of als basis voor soep.


    Ingrediënten:


    1 liter kippen- of groentebouillon 100 gram reuzenbovist


    2 handjes klaverzuring


    1 sjalot


    10 gram venkelzaad naar smaak eventueel wat geitenboter naar smaak eventueel een scheutje pernod zout en peper


    Werkwijze:


    - Pluk de klaverzuring en maak deze aan met wat olijfolie


    - Snijd de reuzenbovist in plakken van 1 centimeter dik


    - Snijd daar vervolgens dobbelsteentjes van


    - Leg de dobbelsteentjes in olijfolie met knoflook en laat ze de olie opzuigen


    - Verwarm de bouillon


    - Bak de bovist met de sjalot en het venkelzaad langzaam bruin


    - Voeg dit toe aan de warme bouillon


    - Laat zo’n 20 minuten trekken


    - Draai de soep glad in een blender


    - Werk eventueel nog op met geitenboter en een scheutje pernod


    - Breng op smaak met zout en peper


    - Strooi vlak voor het serveren de klaverzuring over de soep


    - Geef er wat knapperig brood bij
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    Waterkerssoep


    Overal waar het water helder is en stroomt, vind je wel waterkers. Soms moet je even speuren, maar ik heb het van Noord- tot Zuid-Nederland gevonden. Omdat de waterkers in dit recept gekookt wordt, hoef je niet te kijken of er schapen of ander vee in de weides nabij lopen (vanwege de kans op leverbot).


    Je kunt de soep overigens ook laten afkoelen en hem koud serveren.


    Ingrediënten:


    1 liter groentebouillon van wortel, ui, prei en veel knolselderij


    500 gram waterkers


    1 deciliter hazelnootolie


    2 eetlepels zure room geroosterde broodkorsten gele blaadjes van biggenkruid


    1 handvol bloempjes van de pinksterbloem oude brokkelkaas naar smaak zout en peper naar smaak citroensap naar smaak


    Werkwijze:


    - Trek een groentebouillon van wortel, ui, prei en veel knolselderij (minimaal 6 uur laten trekken)


    - Zeef de bouillon


    - Doe de blaadjes van de waterkers erbij


    - Laat 1 minuut doorkoken en maal de massa dan fijn met een staafmixer of blender


    - Voeg tijdens het blenderen de hazelnootolie aan de massa toe


    - Voeg dan de zure room toe


    - Haal de massa door een zeef en breng hem op smaak met zout, peper en citroensap


    - Bestrooi met wat geroosterde broodkorsten en gele blaadjes van biggenkruid en pinksterbloemen


    - Brokkel er op het allerlaatst wat oude boerenkaas overheen


    - Laat de soep snel afkoelen of dien deze direct warm op


    Wilde groene soep


    Ingrediënten:


    300 gram jonge brandneteltopjes


    20 dovenetelbladeren


    20 dovenetelbloempjes, geel of wit 1 liter groentebouillon (zie waterkerssoep)


    3 teentjes knoflook


    1 ui


    50 gram gevliesde hazelnoten


    50 gram steenkoude blokjes geitenboter


    eiwit van 1 ei


    een beetje bloem


    een beetje acaciahoning zout en peper


    Werkwijze:


    - Breng de bouillon aan de kook


    - Fruit de ui en de knoflookteentjes in wat boter en voeg hier de gevliesde hazelnoten aan toe


    - Roer de brandneteltopjes erdoor en blus af met de groentebouillon


    - Kook kort en maak de massa glad met een staafmixer of blender


    - Voeg tijdens het blenderen de steenkoude blokjes geitenboter toe; laat de blender langzaam draaien tot alle boter goed is opgenomen


    - Haal de massa door een bolzeef en breng op smaak met zout en peper


    - Haal de dovenetelbladeren door het losgeslagen eiwit, bebloem ze licht en frituur ze kort in hete olie


    - Spuit de bloemetjes van de dovenetel in met een druppel acaciahoning


    - Doe bij het opdienen van de soep eerst de knapperig gefrituurde blaadjes erop, daarna de bloemetjes met de honing.


    


    Azijn


    Azijn wordt door de natuur zelf gevormd. Aan dit tweetrapsfermentatieproces hoef je eigenlijk weinig te doen. Als je vruchten perst en wegzet, dan worden de suikers in het fruit vanzelf omgezet in alcohol, doordat ze gaan gisten. Laat je het proces verder gaan, dan wordt de alcohol door azijnzuurbacteriën – die zitten in de lucht – omgezet in azijnzuur. Zo verkrijg je op een natuurlijke manier azijn.


    Je kunt dus zelf prima natuurazijn maken door bessen of vruchten te persen, het sap te laten gisten naar alcohol en daarna te laten verzuren door de azijnzuurbacteriën. Je moet het geperste sap wel aan de open lucht bloot laten staan. Gebruik daarom een neteldoek om de hals van de fles of pot. Probeer het maar eens met appels of met peren. En schrik niet van de koek die zich op de geperste vruchten vormt; dit is de moeder, hierin zitten de bacteriën en/of gisten die voor de fermentatie zorgen. Het proces om goede azijn te verkrijgen duurt soms enkele maanden. Als je daar geen geduld voor hebt, kun je als basis ook heel goed een gewone azijn uit de winkel gebruiken, zoals een natuurazijn, appel- of witte wijnazijn. In de onderstaande recepten doe ik dat ook.
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    Engelwortelazijn


    Ingrediënten:


    300 gram jonge, sappige engel-wortelstelen


    1 liter gewone natuurazijn


    10 peperkorrels schilletjes van 1 sinaasappel


    Werkwijze:


    - Snijd de wortelstelen in tubes (buisjes) van plusminus 10 centimeter


    - Zet ze in een pot op natuurazijn


    - Voeg de peperkorrels en de sinaasappelschilletjes toe


    - Laat het zaakje een maand lang op een donkere plek staan


    - Sluit de pot niet af met een deksel, maar doe er een neteldoek over-heen. Dat versnelt het proces van azijnvorming. De kans is groot dat er dan een azijnmoeder ontstaat, die je kunt enten op andere gegiste vruchtenpulp.


    Azijn van grove den


    Ingrediënten:


    2 handenvol jonge knoppen van de grove den (te plukken in april en mei)


    1 liter witte wijnazijn


    Werkwijze:


    - Spoel de knoppen goed af


    - Laat ze even drogen op een doek tot al het water verdampt is en voeg ze toe aan de azijn


    - Zet het mengsel minstens 4 weken weg op een warme plek (plus-minus 24 graden)


    - Zeef na 4 weken de azijn in flessen en voeg aan elke fles 4 nieuwe knoppen toe


    Zoetzuur van moerasspirea


    De basis van zoetzuur is een mix van azijn en suikers. Hieraan voeg je kruiden toe. Zelf gebruik ik vanwege de bijzondere smaak graag moerasspirea. Je kunt het recept ook gebruiken om zoetzuur te maken van andere groenten en fruit.


    Ingrediënten:


    1 kilo moerasspirea


    1 liter natuurazijn


    10 peperkorrels de schil van 1 grote citroen


    500 milliliter water


    500 gram suiker


    Werkwijze:


    - Kook de azijn met de peperkorrels enkele minuten


    - Voeg de citroenschil met het water en de suiker toe


    - Doe hier de moerasspirea-bloesem in


    - Doe alles in een grote pot met deksel


    - Laat het mengsel een paar weken staan op een koele, donkere plaats


    - Zeef alles door een neteldoek


    Madeliefjeskappers op azijn


    Je kunt azijn ook gebruiken voor het inmaken van veel bloemknoppen. De madeliefjes in het onderstaande recept kun je vervangen door margrietknoppen, paardenbloemknoppen of knoppen van de gele kornoelje. Zo maak je je eigen kappertjes van Nederlandse bodem; lekker in salades en bij visgerechtjes!


    Ingrediënten:


    0,5 liter witte wijnazijn


    2 handenvol gesloten madeliefknoppen (vroeg in de ochtend plukken)


    2 gesnipperde sjalotten


    1 teen knoflook


    1 eetlepel gekneusde peperkorrels


    Werkwijze:


    - Verwarm de azijn – niet laten koken


    - Leg hierin de gesnipperde sjalotten en de teen knoflook


    - Voeg de gekneusde peperkorrels toe


    - Laat 10 minuten trekken, giet dan door een zeef en laat het geheel afkoelen


    - Voeg de madeliefjes toe en laat een paar weken in een gesloten pot staan


    Vlierbloesemazijn


    Ingrediënten:


    10 mooie vlierschermen


    1 liter witte wijnazijn


    6 peperkorrels


    2 eetlepels acaciahoning schil van 2 sinaasappels sap van 2 sinaasappels


    Werkwijze:


    - Pluk 10 mooie vlierschermen en rits deze (de steeltjes gebruik je niet)


    - Zet de wijnazijn op het vuur met de peperkorrels


    - Voeg de sinaasappelschillen en het sap toe


    - Doe de honing erbij


    - Laat de hete massa goed afkoelen


    - Giet de massa over de schermen


    - Giet alles in een pot en sluit deze goed af


    - Zet de pot op een warme plaats (24 graden) en laat 2 weken staan


    - Na 2 weken giet je alles door een neteldoek en vervolgens gaat het in flesjes


    Je kunt met deze azijn een perfecte dressing maken, vanwege de honing die erin zit. Gewoon wat olijfolie erdoor roeren en op smaak brengen.


    


    Olie


    Olie wordt al sinds mensenheugenis gebruikt voor het bereiden van eten. Bekende spijsoliën zijn olijfolie, lijnzaadolie, zonnebloemolie en notenolie. De een smaakt licht bitter, de andere vrij vlak. De keuze van een olie is erg belangrijk in de keuken. Oliën met een wat vlakke smaak laten in de regel de smaak van een ingrediënt beter naar voren komen. Er zijn twee manieren om olie te verkrijgen:


    1. door het persen van een oliehoudend ingrediënt


    2. door het op olie zetten van een ingrediënt


    HET PERSEN VAN OLIE


    Beukennotenolie en walnotenolie


    Het persen van olie klinkt heel ingewikkeld, maar dat is het zeker niet: je kunt het heel gemakkelijk zelf doen. Het is wel even een werkje, dat moet ik toegeven, maar de handelingen zelf zijn vrij simpel. Je kunt het met verschillende noten doen.


    Het enige wat je hoeft aan te schaffen is een pers. www.piteba.com is een adres waar je zo’n persje, of eigenlijk is het een molentje, kunt kopen.


    Je kunt in dit molentje ook verschillende zaden uit dit boek verwerken. Neem bijvoorbeeld koolzaad; als je er handig in bent om deze kleine zaden te oogsten, dan zou je hier je eigen olie van kunnen persen.


    OP OLIE ZETTEN


    Op olie zetten doe je als je een olie wilt maken van een ingrediënt dat niet geperst kan worden. Een olie van gagel wordt bijvoorbeeld altijd superbitter. Zorg er altijd voor dat de olie die je gebruikt zo neutraal mogelijk en zuiver van smaak is, zodat je product goed opgenomen kan worden.
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    Dennennaaldenolie


    Ingrediënten:


    1 liter neutrale olie, bijvoorbeeld maïs- of zonnebloemolie


    1 eetlepel gekneusde zwarte peperkorrels


    350 gram versgeplukte jonge dennentoppen; je kunt ze het beste plukken in het voorjaar, als de toppen net openklappen en nog zacht en lichtgroen zijn schil van 1 limoen


    Werkwijze:


    - Doe de olie in een grote weckpot


    - Zet de pot op een warme plaats, bijvoorbeeld op de verwarming, of naast het vuur op de kachel of het fornuis, en voeg de dennen-toppen en -naalden toe


    - Doe de limoenschilletjes erbij (gebruik een dunschiller)


    - Voeg de peperkorrels toe


    - Laat alles een dag of 2 op de warme plek staan


    - Zeef alles door een neteldoek; niet vergeten, anders wordt de olie bitter!
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    Boletenolie


    Ingrediënten:


    1 pond gemengde boleten (kastanje- en heksenboleten, eekhoorntjesbrood et cetera) 1 daslookbol een beetje kraailookzaad


    1 liter neutrale olie


    Werkwijze:


    - Droog de boleten in een oven op 50 graden


    - Snipper er de daslookbol en wat kraailookzaad over en laat meedrogen


    - Verwarm de olie tot hij lauwwarm is


    - Wacht tot de boleten krukdroog zijn en doe er dan twee handjes van in de lauwwarme olie


    - Laat het mengsel een halve dag trekken – of naar smaak iets langer – en zeef het dan


    - Doe het gezeefde mengsel in een fles en zet die weg in de koelkast of op een donkere plek; het is dan enkele weken tot maanden houdbaar.


    NB Gebruik deze olie wel regelmatig, want hij kan na een paar maanden ranzig worden.


    Lariksolie


    Een lenterecept. In plaats van larikstoppen kun je ook vlierbloesem gebruiken of moerasspirea, daslook, gagel, jeneverbessen en -takken, kalmoes, lievevrouwebedstro et cetera. Het hoofdingrediënt moet in elk geval een sterke geur hebben, die goed door de olie opgenomen kan worden.


    Ingrediënten:


    2 handenvol heldergroene lariks-toppen (te plukken in april en mei)


    1 liter neutrale olie (maïs- of zonnebloemolie)


    schil van 1 citroen


    1 eetlepel Szechuan-pepertjes


    Werkwijze:


    - Pluk in de lente 2 handenvol van de zachte, heldergroene toppen van de lariks


    - Verwarm een liter neutrale olie tot lauwwarm, niet hoger dan 40 graden


    - Doe de larikstoppen samen met de citroenschil bij de olie


    - Voeg de pepertjes toe


    - Zet weg op een warme plek (minstens 24 graden)


    - Vul na een week een paar flesjes met de olie en doe er nog enkele larikstoppen en een stukje citroenschil bij


    


    Pesto


    Het woord ‘pesto’ betekent: gestampt. Pesto maken is dan ook het stampen of vijzelen van een mengsel van kruiden, olijfolie, kaas en noten. De bekendste pesto is die uit Genua; dat is de pesto die je overal ter wereld geserveerd krijgt. Het maken van pesto is iets waar Italianen prat op gaan, maar ook hier in Nederland hebben we fantastische producten, waar we een zeer gevaarlijk lekkere pesto van kunnen maken: de pesto Olandesi!


    Pesto Olandesi


    Ingrediënten:


    50 gram jong zevenblad, zonder de steeltjes


    15 gram jong daslookblad


    15 gram watermuntblad


    4 dikke daslookwortels; trek wat grotere daslook uit de grond en gebruik daar de wortels van


    1 eetlepel geroosterde beukennootjes


    60 gram bejaarde boerenkaas distelolie


    een klein beetje rasp van citroenschil peper en zout


    Werkwijze:


    - Rooster de beukennootjes even in een hete pan; er komt vanzelf wat olie los


    - Druk met een vijzel de daslook-wortel en de beukennootjes fijn


    - Voeg de munt en het zevenblad toe


    - Doe het jonge daslookblad erbij


    - Rasp de kaas en vijzel die erdoor


    - Voeg beetje bij beetje een paar scheuten distelolie toe tot de smaak naar wens is


    - Rasp een beetje citroenschil en doe dit erdoor


    - Breng op smaak met zout peper


    De samenstelling kan naar eigen smaak aangepast worden door meer daslook en minder kaas te gebruiken. Ook kun je de beukennootjes vervangen door pijnboompitjes; hier wordt de pesto zachter van. Maar… dan is het ook geen pesto Olandesi meer.


    Raketpesto


    Ingrediënten:


    100 gram wilde rucola


    20 gram jonge bladzuring


    20 gram blad van look zonder look


    10 gram gedroogd eekhoorntjesbrood


    1 eetlepel geroosterde beukennoten of pijnboompitten


    20 gram verbrokkelde geitenkaas een scheut notenolie citroensap naar smaak zout en peper


    Werkwijze:


    - Week het eekhoorntjesbrood in de notenolie


    - Was alle wilde blaadjes zorgvuldig


    - Vijzel eerst de noten en vervolgens het geweekte eekhoorntjesbrood


    - Vijzel dan alle andere ingrediënten door elkaar


    - Breng op smaak met zout, peper en citroensap


    Je kunt de rucola vervangen door bijvoorbeeld brandnetels; voeg dan wel een teentje knoflook toe.


    


    Boter


    Het maken van wildekruiden- of bloemenboter is supereenvoudig.


    Je hoeft vrij weinig te doen aan de ingrediënten. Wat wel belangrijk is, is dat je goede boerenboter koopt. Dit kan boter gemaakt van koemelk zijn, maar ook boter van schapenmelk of geitenmelk is erg geschikt om samengestelde boter van te maken. Je kunt kiezen voor gezouten of ongezouten boter; let hier goed op, want het bepaalt sterk de uiteindelijke smaak.


    In vroeger tijden werd boter verpakt in groot hoefblad, een plant met grote bladeren die langs de waterkant groeit. Het blad voorkwam dat de boter ging schiften tijdens de rit naar de markt. Het gaf daarbij ook zijn smaakstoffen af aan de boter en zorgde bovendien voor een extra gele kleur. Je kunt de boter ook goed in zuringblad rollen.


    Wilde dijkboter


    Ingrediënten:


    250 gram gezouten boerenboter


    6 à 7 tenen van kraailook


    4 à 5 handenvol jonge pimpernel


    4 à 5 handenvol jonge waterpeper


    Werkwijze:


    - Laat de boter op kamertemperatuur komen


    - Snijd de plantjes ragfijn


    - Meng ze door de boter


    - Laat een dag staan en maak er een rol van


    Pinksterbloemen-boter


    Ingrediënten:


    250 gram ongezouten boerenboter


    1 eetlepeltje zeezout


    1 handvol pinksterbloemen


    1 handvol bladeren van pinksterbloemen (NB zonder de steeltjes)


    1 eetlepel daslookbol


    1 eetlepel gesnipperde sjalot


    Werkwijze:


    - Laat de boter smelten in een pannetje


    - Fruit de daslookbol en de sjalot


    - Voeg alle andere ingrediënten toe


    - Goed roeren


    - Laat de boter op ijswater al roerend langzaam weer afkoelen


    - Leg de boter vervolgens op vetvrij papier en vorm die tot een rol


    Wilde geitenboter


    Ingrediënten:


    100 gram gezouten geitenboter rasp van een kwart citroen


    20 gram geweld mosterdzaad


    50 gram waterkersblaadjes


    10 zuringblaadjes


    Werkwijze:


    - Laat de boter op kamertemperatuur komen


    - Blancheer de waterkers kort; spoel koud af en hak fijn


    - Meng alles door elkaar


    - Rol het mengsel in de zuringblaadjes
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    Zout


    De keuze aan verschillende zouten is enorm. Neem maar eens een kijkje op www.salsamentum.nl en tel de landen waar zout vandaan komt. Er zijn dan ook heel veel verschillende bronnen waaruit zouten afkomstig kunnen zijn: zoutmeren, de zee, zout uit veen, zout uit bergkristallen… noem maar op.


    Het maken van samengestelde zouten is simpel. Je moet er alleen wel voor zorgen dat je goed zout hebt. Ik vind grof zeezout het beste, maar je kunt ook experimenteren met andere soorten. Zo kun je heel gemakkelijk zeezout met eekhoorntjesbroodpoeder of met laurier maken. Wel ga ik altijd uit van de hardere kruidensoorten. Met zachte, groene kruiden erdoor gaat zout over het algemeen naar hooi smaken, en dat wil je niet. Ook belangrijk: werk fijn en vermaal alles goed tot een poeder. Dus geen zout met grove stukken kruiden of paddenstoelen erin, maar echt een mooi, glad mengsel.
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    Daslookzout


    In plaats van daslookbollen kun je voor dit recept ook poeder van eekhoorntjesbrood gebruiken.


    Ingrediënten:


    100 gram daslookbollen


    100 gram zeezout


    Werkwijze:


    - Rook de daslookbollen 15 minuten in een rookpan


    - Droog de bollen en vermaal ze dan samen met het zeezout tot een poeder


    


    Suiker


    De meeste mensen zijn suikerjunks. Het zit in onze genen om op zoek te gaan naar zoetigheden, want op zetmeel en suikers draait onze lichamelijke motor nu eenmaal het best. Honing en andere zoetstoffen doen ons hart sneller slaan.


    In principe kun je aromatische suikers maken van alles wat sterk geurt, alleen zal niet elk product zijn smakelijke stoffen even makkelijk afgeven. Voorbeelden van successen zijn rozen-, viooltjes- en magnoliasuiker, maar ook suiker van dennennaalden is erg lekker. Als je de dennentoppen uit de suiker haalt en ze carameliseert, kun je ze krokant eten. En in de winter is een suiker van dennentoppen erg lekker op oliebollen! Let op: net als bij siropen is het voor het maken van samengestelde suikers of het versuikeren van bijvoorbeeld bloemen belangrijk welke suiker je kiest. Die keuze bepaalt namelijk de structuur en kleur van je eindresultaat.


    [image: images]


    Bloemen versuikeren


    De volgende werkwijze pas ik altijd toe bij het versuikeren van bloemen. Dit is het conserveren van bloemen door ze met suiker te behandelen en daarna te drogen. Als je ze goed afgesloten bewaart, zijn ze de hele winter lang te gebruiken.


    Je kunt allerlei bloemen versuikeren: wilde viooltjes, kamperfoelie en rozen, maar denk bijvoorbeeld ook eens aan de bloemen van aardpeer en magnolia.


    Werkwijze:


    - Pluk de blaadjes van de steeltjes en smeer ze heel licht in met losgeklopt eiwit (losgeklopt betekent dus niet stijf geklopt, maar juist luchtig). Zorg dat er geen extra eiwit aan zit


    - Bestuif ze met zeer fijne poedersuiker en klop ze dan even af


    - Leg de bloemblaadjes op vetvrij papier en droog ze in een matig warme oven met de deur op een kier of de klep open


    - Bewaar in een luchtdichte trommel of weckpot


    Bloemensuikers


    Bloemensuikers zijn er in soorten en maten. De meeste suikers die je ziet, zijn gemaakt van grove kristalsuiker en bevatten bijna hele blaadjes. Maar er zijn ook suikers van fijnere rietsuiker. Dat kan lekker zijn, maar zelf maak ik liever een soort poeder van de bloemen en de suiker. Je krijgt dan een veel fijner geheel en je kunt er ook mooier mee werken. Om te stunten met smaken zou je een samengestelde suiker kunnen gebruiken voor het bestuiven van pannenkoeken, taarten et cetera. Vooral als je ze vermaalt, geven de bloemen hun kleur af aan de suiker. Denk aan het geel van aardpeerbloemen, het rood van rozen, het paars van lavendel of het groen van tijmbloemen.


    Werkwijze:


    - Droog de bloemen gewoon op kamertemperatuur, dat is de makkelijkste manier


    - Hang de knoppen te drogen, of droog ze eventueel in de oven


    - Vermaal de bloemen met de suiker


    - Meng naar smaak vanille of peper door de suiker


    - Gebruik je fantasie bij het mengen van verschillende kruiden en bloemen


    Suiker van bloeiende watermunt


    Dit recept gebruik ik al jaren; het is echt een golden oldie uit mijn keuken.


    Ingrediënten:


    1 pond watermunt


    2 kilo suiker


    Werkwijze:


    - Pluk een berg bloeiende watermunt en scheid de bloemtopjes van de bladeren en de stengels; hang de stengels met bladeren te drogen om er bijvoorbeeld thee van te maken


    - Hak de bloemtopjes fijn


    - Meng met de blanke suiker


    - Laat het mengsel op een plateau een paar dagen staan op een droge plaats


    - Druk met handschoenen aan door een grove zeef


    - Bewaar in afgesloten potten en schud die af en toe om


    


    IJs


    Een ijsje is altijd lekker. Vooral als de zon schijnt, het fruit rijp is en de bloemen heerlijk geuren. Zwoele zomerdagen waarop je likkend aan je ijsje in een hangmat ligt, zijn de mooiste dagen. Jij en je ijsje. Alsof je weer terug bent in je kindertijd.


    Waterijsjes zijn het makkelijkste om te maken. Je pureert wat fruit, mengt het met wat siroop en water, stopt het in de vriezer en klaar is kees. Maar je kunt het ook spannender maken, zoals hieronder.
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    Bosbessenschaafijs met steranijs


    Ingrediënten:


    1 kilo bosbessen


    3 deciliter rode wijn


    4 steranijs


    schillen van 2 sinaasappels sap van 2 sinaasappels


    500 gram kristalsuiker


    Werkwijze:


    - Pluk ongeveer 1 kilo goed rijpe bosbessen


    - Breng de rode wijn aan de kook met de steranijs en de sinaasappelschillen


    - Voeg het sap van de sinaasappels toe (NB laat niet inkoken!)


    - Voeg de bosbessen toe met de suiker


    - Kook alles tot een puree en laat het afkoelen


    - Haal de sinaasappelschillen en de steranijs eruit en druk de massa vervolgens door een bolzeef


    - Het vocht dat overblijft kun je in een sorbetière gebruiken, maar je kunt het ook op verschillende manieren bevriezen. Zet het bijvoorbeeld in een bakje in de vriezer en roer het om het uur een keer door voor een granité. Of bevries het als een blok en maak het met een microplane schaaf tot schaafsel voor over yoghurt of ijs.


    Strictly forbidden icecream


    Om dit ijs te maken moeten er ook dingen in de mise-en-place gebeuren die niets met koken te maken hebben… Zoek de boswachter op en koop hem om; dat is nodig om een klein handje verse jeneverbessen te mogen plukken (die zijn namelijk beschermd). Vraag hem ook of er in de buurt gagel staat en pluk hier ook een klein handje van.


    Ingrediënten:


    4 eidooiers


    100 gram honing


    4 deciliter room


    een klein handje jeneverbessen een klein handje gagel


    Werkwijze:


    - Breng de room aan de kook


    - Draai het gas laag zodat de room niet meer kookt


    - Doe de jeneverbessen erbij


    - Laat 10 minuten onder een deksel trekken (niet koken)


    - Voeg daarna het handje gagel toe


    - Laat nog een minuut of 10 trekken en haal het mengsel dan door een zeef


    - Breng opnieuw kort aan de kook; even de kook erover is genoeg


    - Sla de dooiers met de honing tot een romige massa


    - Giet hierover de kokende room


    - Bind het geheel door flink te kloppen


    - Laat afkoelen en vries het daarna op in de sorbetière (ijsmachine)


    


    Likeur


    Het stoken van drank is in Nederland zonder vergunning verboden. Daarom gebruiken we in onderstaande recepten een alcoholbasis zoals brandewijn of jenever. Mocht je toch van je wildpluk iets willen laten stoken, dan kun je op zoek gaan naar een stokerij. In Cothen zit bijvoorbeeld De Pronckheer; daar kun je tegen een vergoeding je eigen appels, pruimen of bessen laten stoken tot alcohol. Heb je een kilo of 20 sleedoornbessen geplukt, dan kun je daar dus je eigen sleedoornlikeur van laten stoken. Tot die tijd kun je onderstaande recepten hanteren.


    Sleedoornbrandewijn


    Ingrediënten:


    1 liter brandewijn


    500 gram rijpe sleedoornbessen


    250 gram rietsuiker


    Werkwijze:


    - Bevries de bessen eerst en doe ze bevroren in de potten


    - Doe de suiker erover en overgiet met de brandewijn


    - Lekker is ook om wat moerasspirea toe te voegen – hoewel mijn oma dat niet goedvindt, want dan is het niet de originele sleedoorn- brandewijn…


    - Zeker 3 maanden laten staan. Ik heb er zelf nog een van 6 jaar oud en die smaakt super!


    Gin & Jonnie


    Een echte klassieker in mijn keuken – altijd even lekker.


    Ingrediënten:


    15 gram rozenbladeren


    1 liter jenever


    1 komkommer


    10 gram verse jeneverbessen


    3 takjes watermunt


    Werkwijze:


    - Zet de takken munt in een weckpot van 2 liter en giet de jenever erbij


    - Brand de jeneverbessen licht met een gasbrander


    - Schil de komkommer en doe de schillen in de pot


    - Doe de rozenblaadjes erbij, sluit af en laat een maandje trekken


    - Drink met een mooie tonic en ijs


    Groeten Jonnie
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    Dankwoord


    Waar moet je beginnen als je een dankwoord schrijft? Allereerst maar eens bij de streek waar ik ben opgegroeid: de Achterhoek. Ik heb er als kind mogen zwerven door bossen en velden. Hier is mijn liefde geboren voor de eetbare natuur: snoepend langs bramen en bosbessen, wilde appelbomen en Amerikaanse vogelkers. Het groeide uit tot een passie waar ik uiteindelijk mijn beroep van heb gemaakt.


    Natuurlijk moet ik daarnaast mijn cursisten van de afgelopen jaren bedanken. Zij vragen mij namelijk vaak welk boek ze moeten aanschaffen om hun opgedane kennis te verdiepen. En nu kan ik eindelijk zeggen: dit boek! Dank voor jullie interesse in mijn workshops. Dit boek is grotendeels voor jullie geschreven.


    ‘Maar Edwin, waar is dit kruid dan goed voor?’ vragen cursisten me vaak. Mijn antwoord is meestal: ‘Het is goed om op te eten.’ Maar wildpluk heeft niet alleen voedingswaarde. Veel planten hebben ook een of meer heilzame werkingen, en aan sommige worden zelfs bijzondere krachten toegeschreven.


    Gidy en Max Niessen van de opleiding Herborist van De Sprenk (www.desprenk.nl) bedank ik in het bijzonder voor hun kennis en input op dit vlak. Zonder hun hulp zou mijn vermelding van de heilzame werkingen van de diverse planten niet veel meer dan een kopie zijn geworden van diverse boeken en internetbronnen; iets wat ik per se wilde voorkomen. Herboristen zoals Gidy en Max zijn breed opgeleide kruidendeskundigen, die echt verstand hebben van voeding en gezondheidsbevorderende planten. Door jarenlange studie van de planten en kruiden zijn zij vooruitstrevend in de overdracht van kennis en kunde. Mocht je meer verdieping willen met betrekking tot de heilzame werking van planten, dan raad ik je zeker aan een opleiding tot herborist te volgen bij Gidy en Max.


    Jan Bartelmans wil ik bedanken voor het beschikbaar stellen van foto’s, een bijzonder mooi gebaar. Ook André Donker, boswachter met visie en passie: dank voor je foto’s!


    René Redzepi dank ik voor zijn inspiratie. Ik heb hem een paar keer mogen ontmoeten en met hem gesproken over wildplukken; het is boeiend om te zien dat wildpluk een groot onderdeel van het menu van restaurant Noma uitmaakt.


    Baukje Brugman wil ik erg bedanken voor het redigeren van de tekst; maak van een stapel brokstukken maar eens een gestructureerd geheel.


    Jonnie Boer dank ik enorm voor zijn hulp bij het schrijven van de recepten. Niet alleen zijn ze superlekker en inspirerend, maar ik ken Jonnie ook niet anders dan als fervent wildplukker én chef.


    Chef Ron Blaauw ben ik zeer erkentelijk voor zijn gastvrijheid én voor zijn lef om met diverse wildpluk te experimenteren. Het is niet zomaar iets om honderd kilo gele kornoeljes binnen te krijgen en dan maar te kijken wat je ermee gaat doen. Of de manden met paddenstoelen waaraan geen andere chef in de wijde omtrek zich wilde wagen. Dank voor je vertrouwen, vriend.


    Natuurlijk wil ik ook mijn kinderen en mijn vriendin danken voor hun geduld en hun interesse in mijn passie. Steeds meer zie ik ook mijn kinderen veranderen in kleine wildplukkers, wat enorm leuk is om te zien.


    En nu aan geef ik graag aan jullie, lezers, de opdracht om na het lezen van dit boek het veld, bos of park in te lopen en weer te veranderen in wildplukkers – zoals het tenslotte besloten ligt in ons DNA.


    Edwin Florès
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    Gebruikte bronnen:


    ANWB Natuurgids


    Veldbloemengids, ANWB


    Eetbare & giftige wilde planten, Tirion Natuur The Forager Handbook, Miles Irving


    De grote paddenstoelengids voor onderweg, Tirion Natuur


    Het paddenstoelenboek, Edwin Florès


    Welke paddenstoel is dat?, Fontaine Uitgevers


    www.zeewierwijzer.nl


    www.wilde-planten.nl


    Wikipedia
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    aalbes 14, 164


    Abies alba 240


    acacia, valse 15, 32, 137, 277


    Achillea millefolium 69


    Acorus calamus 84


    adderwortel 44


    adelaarsvaren 45


    Adiantum capillus-veneris 45


    Aegopodium podagraria 156


    Agaricus arvensis 274


    Agaricus bisporus 274


    Agaricus bitorquis 274


    Agaricus campestris 274


    Agaricus silvaticus 274


    akkerandoorn 60


    akkerhoningklaver 81


    akkerklokje 46


    akkerkool 34, 37, 47


    akkermelkdistel 112


    akkermunt 148


    akkervergeet-mij-nietje 142


    akkerwinde 48


    Aleuria aurantia 252


    Alliaria petiolata 106


    Allium ursinum 66


    Allium vineale 96


    Althaea officinalis 83


    amaniet, roodbruine slanke 272


    Amanita fulva 272


    Amaranthus retroflexus 118


    Amelanchier lamarckii 182


    Amelanchier ovalis 182


    amethistzwam zie rodekoolzwam


    Angelica 72


    Angelica archangelica 72


    Angelica sylvestris 72


    anijschampignon 274


    appel, wilde 13, 24, 28, 29, 31, 37, 148, 163, 166, 186, 190, 285, 288, 299


    Arctium lappa 91


    Arctium minus 91


    Arctium nemorosum 91


    Arctium tomentosum 91


    Armillaria mellea 256


    Armillatia ostoyae 256


    Armoracia rusticana 113


    Artemisia vulgaris 58


    Ascophyllum nodosum 218


    Asparagus officinalis 49


    asperge, wilde 49


    Athyrium filix-femina 45


    Atriplex 111


    Atriplex glabriuscula 111


    Atriplex hortensis 111


    Atriplex laciniata 111


    Atriplex littoralis 111


    Atriplex nitens 111


    Atriplex patula 111


    Atriplex pedunculata 111


    Atriplex portulacoides 111


    Atriplex prostrata 111


    Auricularia auricula-judae 257


    baardmos 50


    barbarakruid, gewoon 36, 51


    Barbarea vulgaris 51


    bastaardklaproos 87


    beekpunge 36, 52


    bekerzwam, grote oranje 24, 252


    Bellis perennis 107


    Berberis vulgaris 202


    berenklauw, Europese 24, 32, 36, 53, 286


    bergandoorn 60


    berk 28, 31, 54, 283


    berkensap 31, 36, 54, 283


    bes, zwarte 195, 203


    bessenwier, Japans 37, 217, 223


    betonie 60


    Betula pubescens 54


    beuk 208, 257, 265, 270, 271


    beukennoot 13, 33, 37, 207, 208, 290, 292


    biefstukzwam 37, 246
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    Sagittaria sagittifolia 121


    Salicornia europaea 155


    Salicornia procumbens 155


    Salicornia pusilla 155


    salomonszegel, gewone 127


    Salvia pratensis 139
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    teunisbloem 26, 133
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    Trifolium repens 88
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    tripmadam 115
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    Tulipa sylvestris 135
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    Undaria pinnatifida 226
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    Vaccinium macrocarpon 170
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    Vaccinium vitis-idaea 199
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    veenbes, kleine 170
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    wilgenroosje 32, 37, 150
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    zilverlinde 103
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    zoutmelde, gesteelde 111
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