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Welkom, wildplukker!

Toen ik als herborist de kruidenwereld begon te verkennen, waren wilde 
planten altijd mijn favorieten. Ik kon ze zo plukken en eten tijdens mijn 
wandelingen in de natuur. Ze waren mijn vertrouwelingen als mijn lichaam 
even wat extra ondersteuning nodig had. Ze waren mijn bondgenoten als 
ik geen geld had om alles biologisch te kopen, maar toch echt voedsel vol 
levenskracht wilde. Wat anderen vervloekten als onkruid at ik gewoon op. 
Deze tactiek werd soms zelfs mijn geheime wapen om mensen uit mijn 
omgeving ervan te weerhouden hun gazon te besproeien met chemicaliën.
Toen ik het vak Natuurgeneeskundige Adviezen begon te doceren aan de 
Europese Academie voor Natuurlijke Gezondheidszorg, werd het me dui-
delijker dan ooit dat er veel waarheid zat in Hippocrates’ gezegde ‘Laat uw 
voeding uw medicijn zijn en uw medicijn uw voeding’ en dat wilde planten 
daar een cruciale rol in spelen.

Later werd ik gevraagd voor het project ‘How to Survive in a City’, een creatie 
van kunstenaarscollectief Irma Firma. Het idee was om naar de stad te kijken 
vanuit een jagers-verzamelaarsperspectief en die planten die we in de stad 
vonden, in dakgoten en tussen de straatstenen, ook op te eten. Het project 
ging van start in februari, binnen de Brusselse vijfhoek. Parken en plant-
soenen telden niet mee. We stonden perplex. We vonden in geen tijd meer 
dan voldoende materiaal voor de lunch achteraf, waar soms meer dan dertig 
mensen aanwezig waren. Waar we het project ook herhaalden, Antwerpen, 
Leuven, Kortrijk, Amsterdam, in welk seizoen ook: er was altijd verbazing-
wekkend veel te vinden. Je hoefde alleen even met andere ogen te kijken.

Zelfs in woestijnen van beton zijn er groene jungles te vinden. Ik vond het 
een openbaring om zakenlui in maatpak mee te nemen op een wandeling 
tijdens hun middagpauze en ze na een half uur op hun knieën te zien gaan 
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om madeliefjes te plukken voor in 
de soep. Het was fantastisch om 
de glinstering in hun ogen te zien 
toen ze luidkeels riepen: ‘Daar, in 
de dakgoot! Een paardenbloem!’ 
Sommigen gingen zelfs verder dan ik 
ooit had durven denken: ze verga-
ten hun maatpak en begonnen naar 
plantenwortels te graven met niets 
anders dan hun blote handen. Dat 
was het moment waarop ik besefte 
dat wildplukken iets is dat nog 
steeds in ons DNA zit, en dat het 
zo’n meerwaarde is om die vaar-
digheid weer op te rakelen in onze 
moderne wereld. Ik wilde dat delen 
met zo veel mogelijk mensen. Ik gaf 
al losse workshops, maar begon ook 
met jaaropleidingen in wildpluk en 
het schrijven van dit boek. 

De 36 planten die je in dit boek terugvindt, zijn stuk voor stuk vrij algemeen 
voorkomende planten in België en Nederland. Je treft ze vaak op verras-
sende plekken: in je tuin, tussen de straatstenen, in de berm en onder je 
voeten. Ze bieden een nieuwe smaakervaring, hebben verschillende onder-
delen die eetbaar zijn en worden geschikt geacht voor elke leeftijd. 
Er zijn weinig dingen heerlijker dan je plantenblindheid overwinnen om te 
ontdekken dat je je ineens te midden van een lekker wildplukveldje bevindt. 
Ik wens het je van harte toe!

Door de jaren heen heb ik het geluk gehad veel mensen te ontmoeten die 
hun wijsheid maar al te graag met me deelden: collega-herboristen en 
wildplukkers, bioboeren, First Nation-mensen. Ik wil hen graag bedanken 
voor alles wat ze me bijgebracht hebben. Maar de diepste lessen kwamen 
van de planten zelf. Ik heb van planten dingen geleerd door tijd met ze door 
te brengen, door ze te zien ontkiemen, groeien en in zaad komen. Door ze 
op te eten en te gebruiken en te ontdekken dat ze al onze zintuigen wakker 
maken, niet enkel onze smaakzin.
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Ik ben enorm dankbaar voor de uitgebreide groep mensen die ik als vrien-
den en familie beschouw, en op wiens onvoorwaardelijke steun ik altijd kan 
rekenen. Voor mijn gezin, dat we nog vele momenten samen in de natuur 
mogen beleven en nog veel wilde-plantengerechten samen mogen uittesten.

Bijzondere dank ook aan mijn studenten, die nooit ophielden met vragen 
stellen, waardoor ik zelf een betere lesgever kon worden. Jullie enthou-
siasme betekent alles voor me. Dankzij jullie heb ik de mooiste job van 
de wereld!

Aan de lezer van dit boek: ik wens je toe dat je mag ontdekken dat wilde plan-
ten eten niet alleen lekker, voedzaam, duurzaam en leuk om te doen is, maar 
ook een van de beste manieren is om je met de natuur verbonden te voelen. 
Verbondenheid met alles wat leeft en geleefd heeft: de wijsheid van onze 
voorouders, die precies wisten wat, waar en wanneer ze konden plukken.

Dit boek is voor jou, wilde-plantenliefhebber, geniet van wat de natuur 
ons schenkt!

Lieve
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VOEDSEL UIT  
HET VERLEDEN?
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Onkruid, waarom zou je dat eten?  

Waarom maken wilde planten het verschil?

Als we de geschiedenis van de mensheid bekijken, doen mensen nog maar 
recent aan landbouw. De neolithische mens (steentijd) begon gewassen 
te cultiveren. De planten met de grootste vruchten en de aangenaamste 
smaak werden onderling verder gekruist. De start van de landbouw was 
een kantelmoment voor onze mensensoort. Niet alleen begonnen we meer 
sedentair en minder nomadisch te leven, we kregen meer controle over wat 
we kweekten en aten. Na verloop van tijd konden we steeds meer zaden 
importeren uit werelddelen met een vergelijkbaar klimaat en ons arsenaal 
aan beschikbare voedingsgewassen uitbreiden. De primitieve landbouw 
was toen helemaal anders georganiseerd dan de huidige monocultuur, die 
vaak gebruikmaakt van chemische bestrijdingsmiddelen en de planten met 
kunstmest voedt.

Wilde planten zoals we ze vandaag kennen, komen daarentegen nog 
altijd voor in hun natuurlijke vorm, zonder dat ze ‘verbeterd’ zijn door de 
mens. Het zijn planten die de natuur zelf ons biedt, en ze staan bekend als 
rasechte ‘overlevers’. Ze groeien soms onder de meest extreme omstan-
digheden en zijn nauwelijks uit te roeien. Ze groeien snel (als onkruid!), 
beschikken over inventieve verspreidingsmechanismen en kunnen terug-
vallen op een hele resem plant-eigen chemische stoffen om zichzelf te 
verdedigen tegen ziektes en plagen. Heel anders dus dan onze gecultiveerde 
gewassen, die bescherming nodig hebben, de juiste groeiomstandigheden en 
het zonder onze tussenkomst vaak niet redden. Denk maar aan het verschil 
tussen een gekweekte kropsla en wilde slasoorten. Gekweekte jonge sla lijkt 
wel een snoepje voor slakken, de wilde variant daarentegen heeft zo goed 
als geen last van slakkenvraat. Tegenwoordig worden de gekweekte vormen 
zelfs weer gekruist met de wilde soorten om ze resistenter te maken.
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We verwachten van het voedsel dat we telen dat het een grote opbrengst 
geeft, makkelijk te eten (denk maar aan pitloze druiven of watermeloenen), 
zoet is (zelfs sla- en witlofsoorten selecteren we tegenwoordig op hun zoete 
smaak) en machinaal te oogsten (en dus zijn de groenten en fruit allemaal 
even groot en op hetzelfde moment rijp).

Het is vandaag een hele opgave om in de winkel fruit te vinden dat aan 
de plant zelf gerijpt is, of bladgroenten die in volle grond gekweekt zijn. We 
hebben vruchten die die naam eigenlijk niet meer waard zijn wegens het 
ontbreken van zaden, en die ook nog eens veel meer suikers bevatten dan 
hun wilde voorouders. We hebben bladgroenten die ons een aalmoes aan 
mineralen bezorgen in vergelijking met hun uiterst voedzame wilde varian-
ten. Inhoudsstoffen zoals salvestrolen en bitterstoffen, die essentieel zijn 
voor ons welzijn, vinden we nauwelijks nog terug in supermarktvoedsel. 
Maar ze zijn wel in overvloed aanwezig in wilde planten.

Suiker wordt tegenwoordig aan zowat elke soort bewerkt voedsel toege-
voegd, omdat het een makkelijke smaak is. Moedermelk is ook zoet, en dus 
is het een smaak die ingeprent is. Veel giftige planten smaken wat bitter, 
en dat vinden we dan weer van nature een smaak waar een alarmlampje bij 
gaat branden. Giftige planten zul je sneller uitspugen (vooral kinderen, die 
al helemaal niet houden van bitter). Maar dat wil niet zeggen dat alle bittere 
planten ook giftig zijn, integendeel! Als je kijkt naar oudere kookboeken, 
of andere culturen, dan zie je dat bittere planten een belangrijke plaats 
innemen in de keuken. Bittere smaken werken tonisch voor gal en lever en 
helpen ons bij de vertering van ons voedsel.

Wilde planten zijn eigenlijk de missing link in ons voedingspatroon. 
Verschillende van mijn studenten vertelden me na het eten van een wildge-
plukte maaltijd dat ze zich ‘nog nooit zo gevoed hebben gevoeld in hun hele 
leven’. Ter illustratie heb ik dan ook hier en daar een voedingswaardetabel 
toegevoegd. Daarbij zal meteen opvallen dat als je de voedingswaarde van 
wilde bladgroenten vergelijkt met die van spinazie of kropsla, ze er echt uit 
springen qua vitamine- en mineralengehalte. En dit gratis en voor niks!

Het liefst had ik dit voor elke plant gedaan, maar niet van alle planten 
zijn er duidelijke gegevens te vinden. Zoals dat ook bij gekweekte blad-
groenten het geval is, hangt uiteraard veel ook af van de groeiomstandighe-
den: microbieel bodemleven, aantal zonne-uren en dergelijke. 


