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Wurzelschicht

 «Edaphon» werden alle im Boden lebenden Organismen genannt. In einer Handvoll Erde  
kann es mehr Lebewesen haben, als Menschen auf der Welt.

W

Bis zu fünf Meter in den Boden reicht die  
Wurzelschicht. Sie ist das Zuhause von Würmern 

und Mikroorganismen. Mäuse und Füchse graben  
hier ihre Bauten. Und auch Pilze wachsen im Boden. 

Die Wurzeln des Baumes  
verschwinden im Boden, wo sich  
eine wundersame Welt auftut.
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ALLES ÜBER SGRAFFITO
Wer durch die Dörfer des  
Engadins streift, dessen Blick 
bleibt unweigerlich an den ver-
zierten Hausfassaden hängen. 
Sgraffiti sind keine ursprüngli-
che Engadiner Tradition, son-
dern die kulturelle Aneignung 
eines frühen Handwerks aus 
Italien. In einem Kurs lernt man 
mehr über die Geschichte, Ent-
stehung und die Kratz-Technik 
von Sgraffiti und kann sich 
selbst in der Kunst versuchen. 
graubuenden.ch

TESTSIEGER
Hier soll angeblich die beste 
Bündner Nusstorte gebacken 
werden: In der Pastizaria Can-
tieni mit Standorten in Scuol 
und Ftan. Und wenn es nur die 
Zweit- oder Drittbeste wäre, 
ein perfektes Souvenir für die 
Daheimgebliebenen ist so ein 
süsses Exemplar auf jeden Fall. 
cantieni-ftan.ch

TAMANGUR
In «Tamangur», dem poeti-
schen Roman der preisgekrön-
ten Unterengadiner Lyrikerin 
Leta Semadeni, ist der Wald 
von Tamangur das Paradies für 
Jäger. Das Paradies, in dem die 
Seele des Grossvaters lebt, an 
den sich die Grossmutter und 
ein namenloses Kind  erinnern: 
«Die Erinnerung liegt herum 
wie ein schlafendes Tier und 
versperrt einem den Weg.»
rotpunktverlag.ch

WALDENTSPANNUNG
Mit der Engadiner Arve  
Körperlinie der Drogerie  
Mosca in Scuol erhält die  
Bezeichnung «Waldbaden»  
eine ganz neue Bedeutung. 
drogaria-mosca.ch

ReisebegleiterEin Tag im Unterengadin

1  Schlosshund: Das Schloss 
Tarasp aus dem 11. Jahrhundert 
beherbergt eine Sammlung an-
tiker, moderner und zeitgenös-
sischer Kunst, namentlich auch 
der des Engadiner Künstlers 
und Schlossherrn Not Vital. 
Die Ausstellungen können 
nur im Rahmen einer Führung 
besucht werden. Das Café im 
alten Gemäuer ist aber auch 
einfach so besuchenswert.  
 schloss-tarasp.ch

2  Waldkauz: Im Schatten  
der knorrigen, windgeplagten  
und bis zu 800 Jahre alten 
Baumgestalten von God  
Tamangur, dem höchstgelege-
nen Arvenwald Europas, kehrt 
Ruhe ein in den Herzen von 
Wanderern. Die Route von Lü 
nach S-charl dauert rund vier 
Stunden und führt mitten 
durch das geschützte Wald
paradies. engadin.com

3   Bärenhunger:  Am äussers-
ten Rand von Scuol, wo der God 
da Tamangur schon in Sicht-
weite ist, erholt man sich im 
Crusch Alba bei lokalen Spei-
sen von kulturellen oder sportli-
chen Abenteuern  je nach Wetter 
auf der Terrasse, umgeben von 
der prächtigen Bergwelt, oder 
drinnen in der Nähe des Ka-
chelofens. Wer nicht mehr weg 
will, bleibt gleich über Nacht. 
cruschalba.ch

4  Kulturfuchs: Die Fundaziun 
Nairs ist seit über 30 Jahren 
Künstlerhaus, Kunsthalle und 
Kulturzentrum. Die Stiftung 
mit Sitz im ehemaligenBade-
haus des historischen Kurhaus 
Tarasp aus dem Jahre 1913 lädt 
ein zu Ausstellungen, Konzer-
ten, Lesungen, Filmen, 
Führungen, Architekturspa-
ziergängen und mehr. Aktuelles  
Programmm: nairs.ch

5  Wasserratte: Selbst die 
vielseitigste Kultur und die 
zauberhafteste Natur machen 
neugierige Entdeckerinnen  
und Entdecker irgendwann 
müde. Was gibt es dann 
Besseres als in wohltuendes, 
heilendes Mineralwasser  
zu tauchen. Wer mehr als nur 
baden will, bucht sich den 
Durchgang fürs Römisch-
Irische Baderitual. 
bognengiadina.ch

6  Kinoadler: Der Verein 
Staziun Lavin hat den ehema-
ligen Wartesaal des Bahnhofs 
Lavin zum Bistro umgenutzt. 
Neben Lesungen und anderen 
kulturellen Veranstaltungen 
laden die Macher der kultigen 
Beiz seit 2022 auch zu wöchent-
lichen Filmabenden ein. Dazu 
haben sie den benachbarten 
Güterschuppen umgebaut.  
staziun-lavin.ch 
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Könige: Der Arvenröhrling hätte den Titel genauso verdient wie die Arve selbst.
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TESSINER LESESTOFF
Viel zu selten schafft es die 
Übersetzung einer literarischen 
Perle aus dem Tessin über die 
Alpen und verzaubert Deutsch-
schweizer Leserinnen und  
Leser. So wie die minimalistische 
Erzählung  «Tage mit Felice» 
von Fabio Andina. Eine ent-
schleunigende Hymne auf das 
einfache Leben im Bleniotal. 
rotpunkt.ch

GROTTO BOREI
Leider längst kein Geheimtipp 
mehr, aber dennoch einfach 
unglaublich empfehlenswert 
ist das Grotto Borei, hoch über 
Brissago mit entsprechender 
Aussicht. Es lohnt sich, zu Fuss 
hochzukommen, dann macht 
das Schlemmen der verschie-
denen Risottos noch mehr 
Freude. osteriaborei.ch

HEILENDER HONIG
Die Kastanienwälder des Tes-
sins sind vor allem im Herbst 
eine Augenweide. Dann, 
wenn die grossen Blätter bunt 
werden und die stacheligen 
Früchte den Boden bedecken. 
Im Sommer aktuell ist der 
frische Kastanienhonig. Durch 
seinen dunklen, leicht bitteren 
Geschmack hebt er sich von 
anderen Honigsorten ab. Seit 
Jahrhunderten wird Kastani-
enhonig wegen seiner antibak-
teriellen und antioxidativen 
Eigenschaften als Heilmittel 
verwendet.

BRISSAGO & RAMAZZOTTI
«Die Insle vo Brissago sind üses 
Paris, de Blick ufe See und de 
Ramazzotti uf Iis ...», singen 
«Hecht» in ihrem leichten 
Sommersong «Brissago». 
hechtimnetz.ch

ReisebegleiterUnterwegs im Süden

1  Wandervögel: Im Mai und 
Juni wird der Wald ob Mergug-
no zum Zauberwald, denn dann 
blühen und duften die gelben 
Blüten des Goldregens. Erleben 
lässt sich dies auf einer Wande-
rung durch den «Bosco sacro». 
Der Weg startet oberhalb von 
Mergugno und führt in knapp 
2 Stunden 680 Höhenmeter 
hinauf zum teilweise bewirteten 
Refugio Al Legn.  
ticino.ch, legn.ch 

2  Schnapsdrossel: An der 
Strasse, die von Brissago nach 
Mergugno hinauf – oder von dort 
hinunter – führt, liegt das Wein-
gut Giromit von Fabio Zanini. 
Bei der Führung durch Weinber-
ge und -keller werden auch die 
aus den Trauben hergestellten 
Produkte – Wein und Grappa – 
degustiert. Voranmeldung zwei 
Tage im Voraus; mindestens 
zwei Teilnehmer. giromit.ch

3  Bärenhunger: Im Zentrum 
von Brissago wird in einem 
Haus aus dem 16. Jahrhundert 
Feines angerichtet und serviert. 
Ist der Abend warm genug,  
setzt man sich fürs Znacht in 
den kleinen Innenhof und lässt 
sich von Chefkoch Andrea 
Trinca mit einem saisonalen  
2- bis 5-Gänge-Menü verwöh-
nen. Geöffnet hat das Agorà  
Di – Sa, ab 18.30 Uhr.  
agroabrissago.ch

4  Siebenschläfer: In den 
sommerlich dekorierten 
Zimmern des Garden Hotels 
Primavera werden Wandervögel 
zu Siebenschläfern. Und wachen 
am Morgen nur sieben Geh
minuten vom Lago Maggiore 
wieder auf. Nach dem (veganen) 
Frühstück auf der Sonnen
terrasse geht’s zum Yoga oder 
zum Stand-up-Paddeln. 
gardenhotelbrissago.com

5  Gottesanbeterin: Auf dem 
«Sacro Monte» in Brissago 
führt ein Kreuzweg vorbei an 
kleinen Kapellen zur schön 
gelegenen Wallfahrtskirche 
Santa Maria Addolorata. Die 
barocke Kirche ist Juli – Aug,  
Di 16 – 18 Uhr und Fr 15 – 17 Uhr 
geöffnet. Ausserhalb dieser 
Zeiten kann der Schlüssel beim 
Pfarramt Brissago angefragt 
werden (T. 091 793 14 58). 
ticino.ch

6  Schmetterling: Wer vom 
Tessin und seinen Grüntönen 
nicht genug bekommen kann, 
tuckert im Schiff auf die Bris-
sago-Inseln. Die subtropische 
Pflanzenwelt der «Isola Grande» 
lässt Inselfeeling aufkommen, 
während die angebotene Schatz-
suche die Abenteuerlust beflü-
gelt. Übernachtet wird direkt auf 
der Insel, in der Villa Emden. 
ticino.ch, villaemden.com 
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Da gibt es einen Ort ... Er liegt in Mergugno und leuchtet im Frühsommer.



 «Bäume sind Gedichte, die 
die Erde in den Himmel  

schreibt», hat Kahil Gibran  
einst gesagt. Das gilt auch 

 für den Wald im Nationalpark.
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Luzern — Ohne Zweifel ist es schöner, sein 
Essen im Wald statt im Supermarkt zu fin-
den. Die Sammelleidenschaft spricht die ro-

mantische Seele an und ebenso die Skepsis an unserer 
Esskultur. Das findet auch Köchin Mary Miso, die für 
dieses Magazin Rezepte kreiert. Sie kennt die Aspek-
te des Themas aus ganz persönlicher Sicht: «Es ist ein 
herrliches Gefühl, durch den Wald zu streifen, nach 
etwas Essbarem zu suchen und ein Feuer zu machen.» 
Es bringt ihr das, was viele Menschen im hektischen 
Alltag vermissen: «Ruhe und Klarheit.»

«Es gab in der Küche eine Zeit, da kamen die Le-
bensmittel aus den entferntesten Ecken der Welt. Ich 
finde es schön, entdecken die Menschen und Köchin-
nen wieder den Wert des Essbaren aus dem Wald.» 
So entstehe ein Bezug zur Region, zu den saisonalen 
Produkten und lokalen Gegebenheiten. Sie selber ist 
an einem Waldrand aufgewachsen. «Mein Mami ging 
mit uns Haselnüsse und Beeren sammeln. Sie hat oft 
gesagt: ‹Habt ihr gesehen? Dort drüben hat es einen 
Strauch Himbeeren.› Genauso gehe ich heute noch 
durch den Wald: Ich halte immer Ausschau nach Essba-
rem.» Gerne würde sie auch Pilze sammeln gehen, doch 
habe sie das leider bis heute nicht geschafft. Für diese 
Ausgabe stellt Mary ein Brennnessel-Pesto her. Dazu 

gibt es den Klassiker aller Waldgänger: Schlangenbrot, 
das man natürlich am besten über einem offenen Feuer 
am Waldrand «bäckt».

Auch Ismael streift gerne durch den Wald, immer einen 
Korb bei sich. Der gebürtige Hamburger hat sich vor 
vier Jahren am südlichsten Schwarzwald, fünf Kilo-
meter nördlich der Schweizer Grenze, niedergelassen. 
Wann immer möglich lebt hier auch sein Partner Roger 
aus Zürich. Seit die beiden eingefleischten Stadtmen-
schen zwischen Wiesen, Wald und einem wilden, tiefen 
Tal leben, richten sich ihre Freizeitaktivitäten in einem 
Mass auf Garten, Pflanzen und gemeinsames Kochen 
aus, das sie sich früher kaum hätten vorstellen kön-
nen. Auf den häufigen Spaziergängen und Wanderun-
gen ernten sie in der Natur, was diese bereitwillig und 
in Fülle hergibt: Pilze, Kräuter, Wildpflanzen, Beeren 
oder Nüsse. Wie man sie verwendet – und wie man sie 
erkennen kann –, erfahren sie aus dem Internet oder aus 
Büchern. So entdeckten sie etwa die Krause Glucke, der 
man auf den ersten Blick durchaus eine gewisse Gif-
tigkeit attestieren würde. Der schwammartige Pilz sei 
aber «super lecker», sagt Roger. Und Parasol-Pilze, die 
sie auch schon im Unterholz ausgemacht haben, verar-
beiten sie zu schmackhaften Schnitzeln, legen sie in Pa-

Ist es einfach Romantik oder echte Suche nach Nahrungsalternativen, welche 
immer mehr Leute zum Sammeln von Wildgewachsenem in die Wälder 
treibt? Wir versuchen, dem Trend auf den Grund zu gehen.

Text — Roberto Zimmermann  /  Bild — Christian Reichenbach 

Waldkochmeister

Schlaraffenland: 
Mary Miso auf der Suche  
nach frischesten Zutaten. 
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nade und braten sie an. Der Geschmackstest zeigt: Sie 
ersetzen sowohl aromatisch als auch bezüglich Nähr-
wert locker ein Kalbsschnitzel. Passend dazu wäre eine 
Brennnesselsuppe, findet Roger. Die steht bei ihnen im 
abgelegenen Haus in den Sommermonaten öfters auf 
dem Speiseplan. Genauso wie Löwenzahn, der meist als 
Salat auf den Tisch kommt.

Die beiden Männer leben einen Trend, der in den 
letzten Jahren weltweit um sich gegriffen hat: das Sam-
meln von Lebensmitteln in der Natur. Eine kürzlich ver-
öffentlichte wissenschaftliche Studie zeigt, dass «Fora-
ging», wie die Nahrungssuche in natürlicher Umgebung 
auf Englisch heisst, nach der Covid-Periode in vielen 
Erdteilen stark zugenommen hat. Zum einen sei dafür 
vor allem die «Herausforderung» verantwortlich, wel-
che die Wald- und Wiesengänger in dieser Nahrungssu-
che verspüren – also eine Art Jäger- und Sammlerreiz, 
der zu immer neuen Rundgängen in der Natur animiert. 
Zum anderen glauben die Anhänger der Waldküche laut 
der Studie, «dass die Nahrungssuche den Menschen 
und dem Planeten nützt». Denn wer in seiner Umge-
bung natürlich wachsende Lebensmittel findet, spart 
sich den Einkauf von hochgezüchteten oder von weit-
her transportierten Esswaren. Eine Zahl dazu: Letztes 
Jahr wurden alleine in den Schweizer Wäldern rund 250 
Tonnen Pilze gesammelt. Survival-Guides mit Titeln 
wie «Essbare Pflanzen: Diese Notnahrung findest Du 
im Wald» florieren im Buchhandel. Die reisserischen 
Titel sprechen dabei oft die romantische Vorstellung 
vom Selbstversorger an, der sich zur Not auch ohne 
Supermarkt durchschlagen kann – auch wenn dies eine 
komplette Illusion bleibt und sich niemand vorstellen 
möchte, wie Millionen hungriger Städter die Wälder 
nach Essbarem durchstöbern. 

Im Vorwort zu einem 2022 erschienenen Kochbuch na-
mens «Gefundenes Fressen: Wilde Zutaten erkennen, 
sammeln, zubereiten» schreibt Fernsehkoch Tim Mäl-
zer, wir seien umgeben von «wilden Lebensmitteln», 
und von «Möglichkeiten, Kräuter, Pilze, Fisch oder Wild 
zu sammeln». Bei Mälzer klingt die Quelle der neuen 
Neigung zum Essensammeln in freier Natur an: Es ist 
die nordische Küche, deren Herz in der Wildnis schlägt. 
Vor genau zwanzig Jahren öffnete in Kopenhagen das 
viel gerühmte Restaurant Noma seine Türe – die es laut 
Ankündigung Ende 2024 wieder schliesst. Gegründet 
wurde es als Gegenkonzept zur internationalen, «glo-
balisierten» Küche, die zuvor die Spitzengastronomie 
dominiert hatte. Die sogenannte Fusionsküche war 
Ende des letzten Jahrhunderts gross im Trend: das Ver-
schmelzen unterschiedlichster Aromen aus der ganzen 
Welt – und damit auch der Einsatz von Ingredienzen 
von überall her. Dazu setzte die nordische Küche einen 
Gegenpunkt, mit ihrem Fokus auf das, was hinter dem 
eigenen Haus oder im nahegelegenen Wald wächst, was 
in den lokalen Bächen schwimmt oder aus dem Meer 
vor der eigenen Küste geschöpft werden kann.

Zu dieser Zeit begann mit Stefan Wiesner ein Schwei-
zer, der «Hexer aus dem Entlebuch», Stein, Holz, Farn, 
Moos, Torf und Stroh aus der unmittelbaren Umgebung 
zu experimentellen Gerichten zu verkochen. Sein Mot-
to: Die Natur ist Lehrmeisterin, der Koch ihr Lehrling. 
Dafür erhielt der vom Restaurantführer «Gault Mil-
lau» als «Naturkoch» bezeichnete Luzerner sogar einen 
Michelin-Stern. Damals eine Sensation für eine so un-
konventionelle Küche. Über zehn Jahre später, im Jahr 
2020, erhielt der deutsche Koch Ricky Saward ebenfalls 
einen Michelin-Stern für seine lokale, rein vegane Kü-
che «Seven Swans». Und es überraschte niemanden 
mehr zu erfahren, dass er täglich Wildkräuter, Knospen, 
Sprösslinge, Blüten und Wurzeln aus Wald und Wiese 
verwendet. Was die neuen Meister der Spitzenküche 
vor zwanzig Jahren zu beeinflussen begann, schlug sich 
während der Covid-Jahre vollends in den Kochtöpfen 
vieler Städter nieder, die nun begannen, die Waldrän-
der, Auen oder Wiesen auf der Suche nach Essbarem 
und Köstlichem zu durchforsten. Ob Pilze, Beeren oder 
Kräuter: Die besten Fundorte in der Schweiz werden 
heute unter den Sammlern als Geheimtipps gehandelt. 

Mancherorts stehen sie sich allerdings bereits auf den 
Füssen, etwa in den Kastanienwäldern des Tessins 
oder in Gegenden, die für ihren Pilzreichtum bekannt 
sind. Immer wieder erscheinen deshalb in den Medien 
Aufrufe, die geltenden Regeln zu beachten. Pilzsamm-
ler müssen sich an zeitliche Einschränkungen halten. 
Es gibt Grenzen für die erlaubten Mengen. Und noch 
wissen manche «Jungsammler» nicht, das in Natur-
schutzgebieten auch das Pflücken einfacher Wiesen- 
oder Waldpflanzen verboten ist – selbst wenn sie dort 
in Massen vorkommen. Tatsächlich wurde die anfangs 
erwähnte Studie nicht zuletzt deshalb erstellt, weil es 
durch die Sammelwut vielerorts zu Konflikten mit loka-
len Behörden oder Waldschützern kommt. Diese müss-
ten in Zukunft verhindert werden, schliessen die Auto-
ren: «Die Tatsache, dass die Sammler bereit sind, sich 
dem potenziellen Risiko einer Bestrafung oder sogar 
eines Rechtsstreits in beiden Bereichen auszusetzen, 
legt nahe, dass die Behörden die erlaubten Sammelge-
biete, Gesetze und Vorschriften transparenter gestalten 
müssen.» So, dass zum Schluss alle glücklich werden 
und eine Beteiligte bestimmt nicht darunter leidet, die 
Natur selbst. 

... mit Sbrinz, Rapsöl, Knoblauch, Sonnenblumenkernen und etwas Salz: das Brennnessel-Pesto.

Gefundenes Fressen: frühlingshafte Brennnesseln. Waldküche: Aus den Brennnesseln entsteht ...

Roberto Zimmermann ist Journalist und schreibt am liebsten 
über die guten Dinge des Lebens. 

Mary Miso ist Köchin, Autorin und Rezeptentwicklerin. Ihr 
liebster Wald: Die Wolfsschlucht in Luzern. mary-miso.ch


