


EEN VLIERBES OF BRANDNETEL IS NOG WEL TE HERKENNEN, MAAR WIE ZICH

ER EEN BEETJE VERDER IN VERDIEPT, HAALT ZO EEN COMPLETE MAALTIJD

UIT DE NATUUR. JOURNALIST ALICE VAN ESSEN GING OP WILDPLUKCURSUS.

Toen een tijd geleden een paar vriendinnen
aan een moestuin begonnen, snapte ik
N maeteen hoe leuk dat is. Boontjes, tomaten
mcouygeuosulteigonwin serveren, je
varsieren met viooltjes. Een beetje
s was ik ook. Zelf je groenten kweken,

 leek me geweldig. In mijn stadstuin had
ik al ervaren hoe bijzonder het is om bollen

de grond te zetten en die elk voorjaar
uw te zien opkomen. Het idee van een

’ moestuin maakte meer in me los: het ver-
anaen om een echt buitenmens te zijn,

te begrijpen hoe het allemaal werkt in
natuur. Maar omdat ik opzag tegen de
verplichting van elke vrije ochtend te moe-
tan zaaien en onkruid wieden, bleef het bij
dromen. Totdat ik laatst de kans kreeg om
mee te gaan op een wildplukwandeling.
Onder begeleiding van wildplukker en her-
baﬁs‘! Leonlek Bontje liep ik met een paar
“anderen door het bos waar ik vaker kom,
 op zoek naar eetbare planten en bessen.
Ik werd verrast door wat ze ons liet zien,
voelen en proeven: er is zo veel eetbaars in
het wild. En daar was ik al die tijd gewoon
aan voorbijgelopen! Na afloop maakten we
met onze oogst een lunch: soep, pesto;
Wdenboter een omelet, een smoothie.
Naask een nieuw enthousiasme voelde ik
qdemoestum In het bos om de hoek groeit
‘alles al. En ik realiseerde me dat ik mijn
eigen manier van moestuinieren gevonden
had wildplukken.

IN JE EIGEN OMGEVING

| Volgens Agnes van den Berg, omgevings-
| psycholoog en hoogleraar natuurbeleving
{aan de Rijksuniversiteit Groningen, ben ik

niet de enige die verbondenheid met de moestulnier en wildplukker is Pfann beter
natuur zoekt. “Mensen gaan tegenwoordig bekend als Mevrouw Onkruid: *Je wordt
bewust het bos in, omdat ze merken dat een soort dier in je eigen omgaving, waarbij
het gehaaste leven er even tot stilstand je ontdekt welke planten je lekker vindt en
komt en omdat het helpt om de dingen welke je eigenlijk altijd laat staan. Ik voel me
waarover je tobt weer in perspectief te op zo'n moment onderdeel van de natuur
zien." Maar je eigen avondmaal bij elkaar en vind het een feest om me bewust te zijn
sprokkelen in de natuur heeft nog een extra  van de complexiteit en genialiteit ervan.
effect, zegt Van den Berg. “Zelf voedsel Neem de paardenbloem: die is gewoon
zoeken zit in onze genen. Het is een oer- briljant. Alles ervan is eetbaar en smaakvol,
instinct; onze voorouders, de jagers en zelfs die melkige vioeistof uit de stengel.
verzamelaars, deden het al. Zelfvoorzienend-  De gehele plant, zelfs de wortel, geeft je
heid geeft een gevoel van vrijheid en geaard- spijsvertering een boost."

heid. Onderzoek heeft ook aangetoond dat

mensen zich rustiger en meer in balans HANDEN IN DE AARDE
voelen nadat ze in fyslek contact met de De interesse van Maaike Pfann voor
natuur zijn geweest." onkruld werd gewekt tiidens haar opleiding

Een dergelijk oergevoel ervaart ook Maaike biologisch-dynamische landbouw. Ze kwam
Pfann als ze gaat wildplukken. Als herbalist,  erachter dat de planten die altijd worden >

WILDPLUKREGELS

% Ook in de berm en tussen stoeptegels groeien eetbare plan-
ten. Let ar wel op dat je niet te dicht langs een autoweg
plukt. Pluk dearnaest altijd anderhalve meter van de berm
af in verband met hondenurine en 2o veel mogelifk boven
kniehoogte, vanwege vossenontlasting.

% Pluk niet meer dan je zelf nodig hebdbt, een handjevol dus,
want ook de dieren moeten ervan leven. Met manden vol het
bos verlaten staat gelijk man stropen en is strafbaar.

Met name op bramen wordt streng gelet door Staatsbosbeheer.

% Van paddenstoelen moet je verstand hebben. Veel zijn
giftig, dus laat die altijd staan. Voor planten geldt:
bij twijfel niet doen.

¥ pluk met respect; ruk geen hele takken af en vertrap niet

al te veel planten.
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Juist de planten die altijd
% : L weggeschoffeld worden,
Zyn geneeskrachtig en zitten vol voedingsstoffen.

het rijkste seizoen is het najaar, als er volop
bessan, noten en zaden zijn. In het voorjaar
is alles weer fris 6n jong, en extra smaakvol."
Zelf maak Ik sinds kort een wekelijkse
wandeling door het bos. Ik merk dat ik

veel dezelfde planten piuk, maar probaer

0m ze te redden van de vogels. Ik weet nog
hoe de zoate, warme geur van jam en sap
vervalgens het hele huis vulde, En hoe we
wekenlang dle jam op breod aten of door
de yoghurt roerden, Kortom: ik besef dat Ik

dalen? En welk besje IS ook alweer goed
voor de bloeddruk? Met een mand vol
brandnetels — die kon ik nog wel herkennen —
fwam ik thuls en daarvan maakte ik een

(tot leders verbazing) heerlijke soep. Maar ik

realisesrde me dat een ochtendje plukken misschien meer weet dan ik zelf denk. Maar

en gen in(onmtldoldef nog geen wikdplukker  hoe ontwikkel ik die kennis nu verder? ook telkens een nlauwe mee naar huis te

van je maken. nemen. Thuis zoek Ik dan in een gids op
GEHEIM INGREDIENT welke het is. Ik heb er lol in om deze wilde

Pfann begrijpt mijn twijfels. Wildplukken is
ook ingewikkeld, zegt za, omdat een plant
er in olk jaargetijde anders uitziet. Om een
plant te herkennen, helpt het om 'm in alle

planten stickem in een salade of hartige
taart te stoppen (en daama vragen te krijgen
waarom-la zo lekker is). Maar het allerfijnst
vind ik het gevoel dat ik steeds iets meer

Bontje geeft als tip om klein en zeker te
beginnen. *Pluk planten die niet kunnen
missen, zoals dovenetel en brandnetel, Ga

TERSTALICE VAN ESsuN

‘saizoenen gezien te hebben. Daarnaast
heeft elke biotoop ~ veen, zand, klei - zijn
eigen begroeling, dus je vindt overal wat
anders. Maar zowel Maaike Pfann als
Leoniek Bontje zijn optimistisch: in ledereen
“schullt een wildplukker. “Meestal merk je
dat veel dingen Je toch bekend voorkomen,”
zegt Bontje. “Je wakkert een oud vuurtje
aan door kennis uit je jeugd, waarvan e niet
meer wist dat je die had, terug te halen.
Vervolgens grosit je bewustzijn door veel
met planten bezig te zijn."
Grapplg: nu ze dat zegt, herinner ik me
wildplukavonturen tijdens mijn jeugdvakan-
ties in Engeland. Regelmatig sloegen we
-gen landweggetje in omdat mijn ouders een
handgetimmerd bord in de berm hadden
‘gezien met daarop ‘Pick your own straw-
berries’ (of blackberries of raspberries).
Het plukken van je eigen fruit op andermans
land is heel normaal in Engeland en werd
door de jaren heen een traditie tijdens onze
vakanties. Thuis plukten we ook frult, maar
dan in het bos viakbij. Gewapend met bakjes
zochten we naar bramen en frambozen of
raapten we beukennootjes. En de viierbes
in-onze tuln deed het zo goed dat we af en
toe met 2'n allen bessen moesten plukken

Zin in een workshop wild plukken e

met een goed plantenboak en je telefoon
op pad, zodat je afbeeldingen kunt opzoeken.
Bij twijfel zeg Ik altijd: niet doen.” Voor de
velligheid kan een cursus wildplukken geen
kwaad, vindt Bontje. “Een workshop is gen
goede start en het is leuk om met anderen
te plukken, te voelen, te ruiken en te proaven,
Dan leer je intensiaver." Dat herken (k. Thdens
mijn workshop vond ik het vooral Interessant
om te horen hoe Bontje zelf bepaside planten
gebruikt. Brandnetelthee werkt bijvoorbeeld
bloedzulverend en is goed voor de huid, een
meidoornbesje op 2'n tijd is goed voor hart
en bloedvaten en kamille helpt bij buikpijn
en tegen ontstekingen in de mond. En de
wijze waarop ze het wildplukken in haar laven
toepast, klonk zo makkelijk. “Als ik naar de
stad fiets, heb ik altijd een tas blj me. Of ik
loop even de dilk op om wat verse munt of
sint-janskruid te plukken. Maar vaak groeit
wat je nodig hebt ook al in je tuin,” zegt ze,
“Als je het tuinieren een beetje loslaat en
Kijkt wat er gebeurt, heb je zo hondsdraf,
weegbree, paardenbloem, zevenblad en
dovenetel staan.”

Volgens Bontje kun je het hele jaar door

met je mand het bos in. “Door ons gematigde
klimaat zijn er altijd wel brandnetels. Maar

begin te snappen van de planten en

onkruiden die om me heen groeien. Zoals
voedingswetenschapper Louise O. Fresco
het zo mooi verwoordde: ‘Er is geen intiemere
manier om met de natuur om te gaan dan
arvan te eten.” @

MEER LEZEN EN KIJKEN
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¥ ‘Van nature', Riz Loohuizen
(Athenasun-Polak & Van Gennep)
% 'Wildplukken - De Buiten-
keuken', Leoniek Bontja en
Yvet Hoorderuzeer (Zerra)
% 'De setbares stad', Ellen
Mookhoek, Geert Timmermans
en Anneke Blokker (Uitgeveri)
Bas Lubberhuizen)
% Documentaire: ‘Julietts of the
herbs’
% Op Wildplukwijzer.nl vind je
alle plukplekken in Rederland,
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n/ot koken? Kijk op De-buitenkeukan.nl an Mevrouwonkruid.nl. ﬂOW"_ 61



