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8 Basisboek wilde bladgroenten

INLEIDING

De boodschap van dit boek is dat de 21 hier behandelde wilde bladgroenten hele goede, lekkere groen-
ten zijn. En dat ze net zo behandeld kunnen worden als alle andere groenten die je koopt of die je teelt
in je eigen moestuin. Ze vullen het bekende groenteaanbod aan, gaan er goed mee samen, verrijken je

gezondheid en bieden je een grotere variatie aan smaken en keuze.

Met wilde groenten maak je je leefstijl nog duurzamer: een groot deel van de groenten in dit boek
bestaat uit bekende, onverwoestbare ‘onkruiden’ die nu nog maar al te vaak helemaal niet als voedsel
worden benut, maar die wel volop in onze tuinen en omgeving groeien. Een ander deel wordt door veel
mensen als mooie inheemse plant, maar niet of nauwelijks als serieuze groente beschouwd. Het beter
benutten van deze smakelijke inheemse planten als groente betekent jaarrond een minder grote druk op
de teelt en de import van (kas)groenten van elders.

Wilde groenten halen we uit ‘het wild’ - dat wil zeggen, uit onze omgeving, maar veel beter nog: uit onze
tuin. Dit boek gaat niet zozeer over een sporadische oogst van wilde planten die buiten de marge van
ons dagelijkse voedsel vallen als wel over het op grotere schaal consumeren en zelfs produceren van de
wilde groenten. Op deze manier kunnen we de natuur meer met rust laten en dragen we zelf bij aan een
biodiverser en gezonder landschap.

In deel 1 worden 21 wilde bladgroenten behandeld. Nu is het zo dat heel veel wilde planten eetbaar zijn.
Een deel hiervan is lekker genoeg om met de ons bekende groenten te kunnen concurreren en uit dit
deel wilde ik 21 soorten kiezen. De belangrijkste criteria:

o ze moeten voldoende oogst opleveren om als hoofdgroente te kunnen dienen;
o en/of ze moeten ook van de herfst tot aan het tweede deel van de lente, als het aanbod aan
o geteelde vollegrondsgroenten weer op gang komt, oogst kunnen leveren.

Per groentesoort wordt behandeld waar ze in de natuur te vinden zijn, hoe ze eruitzien, hoe ze in de
tuin of een groter landschap passen, of ze geschikt zijn om te drogen en bewaren en hoe ze in de keuken
goed tot hun recht komen. Ook wordt aangegeven in welke maanden je ze kunt oogsten. Per groente
worden twee plantaardige en glutenvrije recepten gegeven, in veel gevallen zowel voor een rauwe als een
gekookte toepassing.

Het zijn niet alleen de smaken - mild of krachtig - van zuur en bitter tot zoet, pittig en kruidig die mij
in de wilde groenten aantrekken. Het is ook de vitaliteit van die mooie, wilde groene oogst waardoor
ik de planten niet kan laten staan. Het is juist deze ongekende vitaliteit van de diepgroene bladgroente
die mij ertoe bracht om dit boek te schrijven. In het eerste hoofdstuk van deel 2 wordt wat dieper op de
voedings- en gezondheidswaarde van de wilde bladgroenten ingegaan.

Deze 21 bladgroenten nemen een volwassen plek in mijn totale groenteverbruik in. Wij eten plantaardig
met veel groenten, kopen hiervan een groot deel in, telen zelf een deel en telen en beheren daarnaast
heel bewust de wilde groenten die in dit boek worden behandeld. Hoofdstuk 2 van deel 2 gaat hierover:
over het beheren van de wilde bladgroenten in de tuin of in een groter landschap. Of je nu een kleine

of grote tuin hebt, of een balkon, een moestuin of een groter stuk land, in alle gevallen kun je de wilde
planten uitnodigen, begunstigen, planten of zaaien. Dat wordt bekeken per landschapselement, van
koude kas, moestuin en border tot grasveld, grasland, berm, bos en bosrand, boomgaard en slootrand.



Met name dit hoofdstuk over tuin en landschap is gestoeld op de ervaring die ik samen met mijn partner
Gert Jan Jansen heb opgedaan, zowel bedrijfsmatig als op onze eigen grond. Op de 12 hectare van het
voormalige Hof van Twello teelde en beheerde Gert Jan tal van wilde planten die ik vervolgens verwerkte
in diverse producten die ik voor de winkel en het kasrestaurant ontwikkelde. Momenteel werk ik als
productontwikkelaar van kleinschalig verwerkte producten op basis van wilde planten voor horeca en
retail. En teel, oogst en verwerk ik wilde planten in mijn eigen producten. Gert Jan en ik geven daarnaast
advies bij het inrichten van landschappen of tuinen met oogstbare gewassen. Al met al hebben deze ac-
tiviteiten geleid tot een andere kijk op de wilde bladgroenten: van interessant maar nog steeds marginaal
hebben ze bij ons gaandeweg de status van volwassen bladgroenten gekregen.

Van sommige wilde groenten in je tuin heb je misschien overvloedige oogsten. Een aantal planten kan
dan heel goed gedroogd worden. Ze zijn in gedroogde vorm lekker en gezond in soepen, smoothies, thee
of hartige baksels. Het derde hoofdstuk van deel 2 gaat hierover en geeft tips over hoe je de planten het
beste kunt drogen. Op deze manier maak je optimaal gebruik van het voedsel dat in je tuin groeit.

In hoofdstuk 4 van deel 2 vind je allerlei basisrecepten. Dit zijn voornamelijk recepten waarin ver-
schillende wilde groenten te verwerken zijn, en waar je dus allerlei kanten mee op kunt in je dagelijkse
maaltijden. Ook worden er enkele recepten gegeven voor plantaardige zuivelproducten die veelzijdig toe
te passen zijn en die de wilde groenten heel goed begeleiden.

Daarna staan alle overzichten uit het boek in hoofdstuk 5 bij elkaar, zodat je in één oogopslag kunt zien
waar de wilde planten te vinden zijn in je tuin, in welke maanden van het jaar ze te oogsten zijn, hoe je
ze kunt vermeerderen en wat hun voedingswaarde is.

Tot slot nog even de noodzakelijke waarschuwing: zorg dat je zeker weet dat je de juiste plant oogst. En
dat je ze niet met een giftige plant verwart. Dit geldt met name voor de leden van de schermbloemenfa-
milie, waarvan sommige dodelijk giftig zijn. Achterin het boek vind je enkele waardevolle websites die
je helpen bij het determineren en leren kennen van de planten. En natuurlijk kun je ook terecht in mijn
boek “Eten en Drinken met Wilde Planten. Gids voor het herkennen, oogsten en bereiden van wilde
planten het hele jaar door”, bij mijn workshops, online schriftelijke cursuslessen en adviseer ik graag.

Ik wens je veel groene maaltijden toe met de wilde rijkdom uit je tuin!



AKkkerdistel is niet de meest voor de hand
liggende groente om dit boek mee te beginnen.
Vanwege de venijnige stekels is de plant lastig te
hanteren. Toch is het al het gedoe om de stekeli-
ge bladeren te oogsten en verwerken waard.

Ik heb me jarenlang verre gehouden van de akker-
distel. Bij ons op het land zijn de distels namelijk
érg stekelig. Athankelijk van waar ze groeien kun-
nen ze echter ook minder stekelig zijn. De stekels
leken mij in ieder geval een te groot obstakel en ik
hield me liever bij de overvloed aan andere wilde
oogst. Maar toen ik eenmaal overstag was werd ik
meteen een fan van de plant. De smaak is mild en
goed en de gezondheidswaarde groot. De heerlijk
geurende bloemen gebruik ik ook graag: in limo-
nade en als smaakmaker op desserts'. Akkerdistel
verdient dus zeker een plek in dit boek!

ERDISTEL

Tk gebruik vooral de bladeren van de akkerdistel,
maar je kunt ook andere vederdistels gebruiken,
zoals de speerdistel en de kale jonker, die beide
voorkomen in Nederland en Belgié. Hoewel het
absoluut niet aan te bevelen is om akkerdistel in
de tuin te zetten - hij breidt zich enorm uit en
wortelt diep - is het een groente uit het wild waar
je goed gebruik van kunt maken. En degenen met
veel grond, grasland en/of ruigtes met akkerdistels
kunnen in ieder geval genieten van deze groente
én van de vele vlinders en vogels die op de bloe-
men en het zaad afkomen. Het is één van de beste
insectenplanten en dat is van grote waarde voor
het behoud van biodiversiteit. De olierijke zaden
zijn daarnaast een belangrijke voedingsbron voor

o.a. kneuen, putters, groenlingen en ringmussen.

"In “Eten en Drinken met Wilde Planten” en de Florae online cursus eetbare wilde planten vind je recepten met akkerdistelbloemen.
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WAAR TE VINDEN

Basisboek wilde bladgroenten

PLANTBESCHRIJVING

Akkerkool houdt van een open, vochtige en mi-
neraalrijke bodem en verdraagt goed schaduw. Je
vindt hem vaak aan bosranden en in tuinen, maar
ook in bermen.

Verwar de plant niet met muursla, deze heeft maar
vijf lintbloemen in een hoofdje.

IN TUIN EN LANDSCHAP

In onze tuin, op goede tuinbouwgrond, zaait hij
zich op verschillende plekken spontaan en rijkelijk
uit, met aantrekkelijke slaveldjes tot gevolg.

Hij staat langs de bosrand, in verwilderd grasland,
maar ook in de moestuin en aan de randen om de
moestuin, tegen het huis en zelfs in de bloembak-
ken. Maar ook in mijn vorige woonplaats in de
Betuwe, op zware klei, deed akkerkool het goed.

Je kunt het rijpe zaad makkelijk winnen door het
uit de dorre omhulsels te schudden. Gebruik dit
zaad als kiemgroente (in een kiemschaaltje, op
een rastertje boven wat water) of zaai het in je
tuin. Door de plant af te snijden of te maaien krijg
je vaak nog een tweede groei in de zomer. Deze
bladeren zijn geschikt om mee te koken.

Akkerkool
Lapsana communis, composietenfamilie

Hoogte: 30-100 cm.

Bloem: citroengele lintbloemen (12-15 lintbloemen per
bloemhoofdje), juni-oktober.

Eenjarig, tweejarig, meerjarig/vast: eenjarig.

Stengel: rechtopstaand en behaard.

Blad: verspreid staand, met getande rand. De plant begint
rozetvormig, waarbij de bladeren dicht bij de bladsteel een
paar veerdelig ingesneden bladslippen hebben, met een grote
eindlob aan het eind van het blad. Dit is heel kenmerkend voor
de jonge akkerkoolbladeren. De bladeren en de stengel zijn in
het onderste deel van de plant borstelig behaard. Het blad aan
de recht omhoog staande stengel is smal tot lancetvormig. Het
bovenste blad is nog smaller en lijnvormig.

Links: een mooie verzameling jong saladeblad in oktober. Rechts: een
plant net voor de bloei in mei. Dit oudere blad is wat bitterder, maar nog

wel geschikt om mee te koken. Oogst het blad tot de bloei.

Links: het kenmerkende blad van de eerste rozetbladeren, de foto is

genomen in november. Rechts: de citroengele hoofdjes met Lintbloemen
in juli.

Links: een bloeiende plant in juni, het blad is nu niet meer Lekker.
Rechts: akkerkoolkiemplantjes.



Nodig voor 2 personen:

80 gr kaasjeskruidblad

"2 1l gemalen komijn

"2 1l gemalen koriander
Versgemalen zwarte peper en wat
chitipoeder (of in de vijzel fijnge-
stampte zwarte peperkorrels, samen
met 1 gedroogd chilipepertje)

' tl.gemalen kurkuma (geelwortel)
Een klein stukje verse gember,
geraspt of heel fijngesneden

[ 2tenen knoflook, fijngehakt
1 middelgrote ui,in stukjes gesneden
& A75 mlkokosmelk of 25 gram santen/
Ky~ kokoscréme
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Nodig:

2 handen kaasjeskruid

1 hand veldzuring

1 potje kikkererwten

(uitlekgewicht van 240 gram),
uitgelekt.

1 t knoflook

1 el witte (d.w.z. ongeroosterde)
cashewpasta of witte tahin

Klein handje amandelen, grof gehakt
en even in een droge pan geroosterd
Sap van ongeveer 2 citroen

of meer naar smaak

1 el dillegroen

Lout en peper

59



HOE TE GEBRUIKEN

Knopkruid smaakt nog het meeste naar aardpeer. De smaak van beide soorten is krachtig, en het verschil
zit hem eigenlijk vooral in het mondgevoel. Het blad van met name kaal knopkruid is lekker in salades,
en beide soorten zijn heerlijk in tal van gerechten. Als hoofdgroente, in gemengde groentegerechten,

of als smaakmaker in kleinere hoeveelheden. Een knopkruid-aardappelsoep waar je veel knopkruid in
verwerkt is heerlijk. Maar een groentesoep waarbij je minder knopkruid als smaakmaker toevoegt is ook
niet te versmaden, zoals je in het recept kunt zien. Verwijder het blad van de stengel bij kaal knopkruid.
Bij harig knopkruid kan de stengel, zolang deze er mooi uitziet en niet te oud is, meegekookt worden.

Waar te vinden Grasland ~ Grasveld  Bosrand ~ Boomgaard  Bos Haag/singel ~ Slootrand Berm Border Moestuin ~ Koude kas

Wanneer oogsten ~ jan febr mrt apr mei jun jul aug sep okt nov dec
blad
Hoe te gebruiken  Sla Dressing ~ Smoothie  Soep Saus  Hoofdgerecht Spreads

bladeren
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MET ANDERE OGEN KIJKEN

Het betekent ook dat je met andere ogen naar je tuin leert kijken. Het is namelijk wel een cultuurom-
slag. In plaats van onkruiden met hand en tand te bestrijden worden ze opeens uitgenodigd, gezaaid

en geplant! Het betekent je ogen letterlijk openen voor de grote waarde van deze planten: voor hun
ecologische waarde, hun voedsel- en geneeskrachtige waarde én hun schoonheid. Een paardenbloem
bijvoorbeeld is een hele mooie plant met bijzondere kwaliteiten. Soms is het gewoon een kwestie van
een knop omzetten voordat je van de veelzijdige rijkdom van de wilde soorten kunt genieten. Je tuin is
minder strak, je bodem minder netjes en kaal. Maar een biodiverse tuin vol inheemse planten is een tuin
die zindert van het leven, vol gulle giften.

HET BELANG VAN SELECTIEF WIEDEN
Laten we even bekijken hoe je de wilde groenten kunt uitnodigen, telen of beheren. Onkruid uitnodigen
in de tuin is eigenlijk een contradictio in terminis. De verbindende factor tussen de natuur haar gang
laten gaan en de tuin onder controle houden is selectief wieden. Het grootste gevaar van een natuurrij-
ke tuin met wilde planten is namelijk een grote onkruiddruk, en met name vergrassing, en op grotere
stukken grond ook verbraming. Dit is wat je dan ook vaak ziet gebeuren bij mensen die een eetbaar
landschap aanleggen, vooral bij mensen die nog steeds in de waan verkeren dat een natuurrijk voed-
sellandschap zoals een permacultuurtuin of een voedselbos nauwelijks werk vereist. Dat is helaas een
hardnekkig fabeltje dat juist de onervaren voedseltelers misleidt. Al die ervaren, voedselproducerende
moestuiniers weten wel beter en houden het niet voor niets vaak bij de teelt in overzichtelijke rijen. En
bij fruit- en notenbomen waar de vruchten goed bereikbaar zijn zodat ze geoogst kunnen worden en niet
teloorgaan in een ondoordringbare onderbegroeiing van bramen, brandnetels en andere kruidachtigen.

Het tegendeel is namelijk waar: hoe wilder de tuin, en hoe meer je met combinaties van een- en meerja-
rige en hoge en lage gewassen werkt, hoe meer werk dit is. Leuk werk, dat wel, maar het vraagt om zowel
kennis van zaken als om extra zorg en arbeid om te voorkomen dat het op termijn één ondoordringbaar
en overwoekerd landschap wordt. Van een mals voedsellandschap waar substantieel én gevarieerd uit ge-
oogst kan worden is dan nauwelijks meer iets over. Hoe groter het stuk grond hoe groter de kans hierop.

Een andere factor die meespeelt is het feit dat er soms een -wellicht onevenredig grote- voorliefde is voor
meerjarige gewassen, waarbij nog wel eens uit het oog wordt verloren dat de meeste mensen toch vooral
van de malse en bekende eenjarige groenten houden. Dit boek is dan ook een pleidooi voor een nuchtere
aanpak waarbij dankbaar gebruik wordt gemaakt van alle ervaring, alle rassen en alle planten waaron-
der uiteraard ook deze mooie wilde groenten. Of je nu in rijtjes wilt telen of meer in een permacultuur
constructie met zowel vaste planten en eenjarigen die zichzelf uitzaaien (of door jou worden gezaaid), of

gewoon de wilde planten in je tuin wilt integreren.

Selectief wieden is niets anders dan die planten wieden of uittrekken die je op een bepaalde plek niet wilt
hebben zodat de planten die je er wel wilt hebben de ruimte krijgen. Dit kun je doen door te schoffelen of
te hakken, maar ook door bijvoorbeeld het gras of andere planten steeds opnieuw weg te trekken tussen
het veldje valeriaan dat in je grasland staat. Je bekijkt nu dus per plek in de tuin welke plant je wilt begun-
stigen. In een natuurrijke tuin kan dit betekenen dat je dit op alle plekken waar de wilde groenten staan
steeds blijft verzorgen, bijvoorbeeld door de melkdistels die her en der staan te bevrijden van te lang gras of
andere planten. In grasvelden en graslanden kan het betekenen dat je selectief maait. Welke stukken laat je
(tijdelijk) ongemoeid zodat je kunt oogsten of zodat de plant zaad kan schieten? En welke plekken worden
wel gemaaid, omdat de oogstperiode voorbij is en om juist te voorkomen dat de planten zich uitzaaien?
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BASISRECEPT WILDE KRUIDENDRESSING

50 gr ongeroosterde cashewnoten (of een mix met zonnebloempitten erin)
100 ml water

25 gr verse wilde groenten of kruiden

Ongeveer 1 el citroensap

1 teen knoflook

1 el dillegroen

Snufje zout, peper

In deze dressing kun je allerlei wilde groenten en kruiden verwerken. Denk aan brandnetel, zevenblad,
daslook, kraailook, vogelmuur, veldzuring, kleine veldkers of knopkruid, maar ook wat blaadjes honds-
draf bijvoorbeeld. Gebruik alleen mooi blad en was dit goed. Pureer nu alle ingrediénten in de blender

tot een mooie groene dressing.
BASISRECEPT AVOCADODRESSING

Rijpe avocado’s zorgen voor heerlijk romige,
gezonde dressings die een perfecte tegenhanger
kunnen vormen voor salades met krachtige sma-
ken of ietwat spannendere texturen, zoals met blad
van dovenetel, berenklauw, zevenblad, melkdistel,
paardenbloem of iets ouder herderstasje.

Nodig:

1 avocado

1 niet te grote bosui-stengel, of kraailook of daslook
Sap van 1 citroen

Lout

Peper

1 el appelazijn

7 el ahornsiroop

Ongeveer 1/2e kop water

Meng alles in de blender tot een mayonaise-achtig geheel en kijk of er meer water nodig is. Wil je er
meer wilde planten aan toevoegen zie dan het recept voor de groene godindressing met dovenetels.



