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Essbare Pflanzen auf dem
Mainfrankischen Trockenrasen

»Nur was man kennt, kann man
auch schiitzen* — Unsere GroBel-
tern kannten sich oft viel besser mit
heimischen Pflanzen und Tieren aus.
Warum? Weil viele alte Pflanzen aus
der Natur noch genutzt und dadurch
auch geschatzt worden sind. Unsere
drei Biichlein sind vor allem deshalb
verfasst worden: Wir wollen altes
Wissen wieder aktivieren und damit
das Interesse an unserer wertvollen
und schénen Umwelt neu wecken.

Wir sind uns dabei voll des Zwie-
spalts bewusst, dass einige Arten aus
Schutzgriinden nicht mehr aus der
Natur entnommen werden dirfen.

Wenn sich allerdings wieder genii-
gend Menschen fiir den Erhalt unserer
Magerrasen einsetzen, kann sich das
wieder dndern. Dazu soll auch dieses
Biichlein einen Beitrag leisten.
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Die mainfrénkischen Trockenstand-
orte beherbergen mit die artenreichs-
ten Pflanzengesellschaften Europas.
Diese Biotope bieten in ihrer Vielfalt
Wild- und Nutztieren eine wertvolle
Quelle fiir Nahrstoffe, Mineralien

und Heilmittel bei Bedarf. Schéfer-
innen haben beobachtet, dass sich
erkrankte Tiere aus ihrer Herde gezielt
einzelne Kréuter zupfen, die ihnen
offenbar gut tun.

Wie wir schon in unserem ersten
Biichlein (iber Heilkrauter auf dem
Trockenrasen geschildert haben, kam
auch der Mensch so auf die medizini-
sche Nutzung vieler Krauter.

In dem nun vorliegenden Band

stehen Pflanzen des Mainfrankischen
Trockenrasens im Fokus, die seit jeher
den Menschen als Nahrung dienen. Dies
spielt in der heutigen Zeit wieder eine
Rolle: Es hat sich gezeigt, dass Wild-
krauter ein Vielfaches an Inhaltsstoffen
aufweisen im Vergleich zu den (blich
angebotenen Salaten, Gemusen und
Friichten. Direkt erfahrbar ist dies zum
Beispiel durch die tiberraschend schnelle
Sattigung beim Verzehr von kleinen
Mengen an Wildsalat und -gemiise.

Es ist auch durchaus interessant,
einen Kontakt zu einer Pflanze (iber
ihren Geschmack herzustellen: Er
verréat viel Uiber ihren Charakter.
Wacholderbeeren sind ein gutes

Beispiel. Zwei, drei Friichte zerkauen
und die Aromaexplosion genieBen. Sie
schmecken frisch, harzig, blumig-siiB
und haben eine Hauch pfeffriger
Schérfe. AuBergewdhnlich und kraftig
wie der Baum, der sie hervorbringt,
librigens das einzige Nadelgeholz, das
ein Gewiirz liefert.

Urspriinglich beschrénkte sich der
besondere Lebensraum Kalkmager-

rasen in unserer Region auf wenige

waldfreie Stellen auf Extremstandor-
ten, so etwa die Felsformationen am
Grainberg-Kalbenstein.

Dem menschlichen Wirken, haupt-
sachlich der Weidenutzung, ist es zu
verdanken, dass sich solche offenen
Formationen wie der Mainfrankische
Trockenrasen und magere Wiesen
weit (iber die natirliche Verbreitung
hinaus entwickelt haben. Sie bilden
eine Art Arche der Arten. Auf ihnen
konnten sich lber Jahrhunderte und
Jahrtausende Pflanzen und Tiere

aus Eis- und Wéarmezeiten bis heute
entwickeln und halten. Der GroBteil der
heute erhaltenen Kalkmagerrasen bei
uns sind durch Weidetiere entstanden:
Die Beweidung war und ist der Garant
fiir den Erhalt dieses wertvollen Lebens-
raumes. Viele Schafer und andere Tier-
halter haben aber aus wirtschaftlichen
Griinden aufgegeben, deswegen hat
es sich der Naturschutz zur Aufgabe
gemacht, die Beweidung oder Mahd,



wo maglich, wieder einzufiihren und
zu unterstiitzen.

Wie schon bei der Nutzung der Kréu-
ter als Heilpflanzen weisen wir aus-
driicklich darauf hin, dass nach dem
Bundesartenschutzgesetz das Entneh-
men von Pflanzen nur fiir den Privatge-
brauch in etwa einer HandstrauBmenge
erlaubt ist und das Sammeln seltener
geschiitzter Arten in der Natur, vor allem
in Schutzgebieten, selbstverstandlich
unterbleiben muss. Auch bei haufigeren,
nicht geschiitzten Arten wie etwa der
Acker-Glockenblume soll man darauf
achten, dass immer geniigend Pflanzen
zur Regeneration und als Nahrungsan-
gebot fiir Insekten und andere Tiere in
der Natur verbleiben.

Schon ware es, wenn Sie sich selbst
fiir die Offenhaltung Ihrer Magerrasen

sowie den Erhalt artenreicher magerer
Wiesen in lhrer Nahe durch Schéfer
oder andere Beweider einsetzen wiir-
den. Machen Sie mit, indem Sie deren
Produkte wie Fleisch, Felle, Wolle oder
auch Schafmilcherzeugnisse beziehen
nach dem Motto: Schutz und Genuss
aus einem Guss!

Eine praktische, naturschonende
und bequeme Art, die Krduter zu
ernten, ist das Anlegen eines eigenen
Magerrasens im Garten. Viele der
Arten, wie etwa die Fetthenne oder
das Echte Labkraut, konnen Sie in
Gdrtnereien erstehen. Das macht auch
aus einem anderen Grund Sinn: Wir
brauchen dringend Naturoasen in den
Gérten als Ausgleich zu dem Artenver-
lust in der intensiv genutzten Flur und
durch zunehmend verbaute Flachen.

Wir wiinschen lhnen viel Freude
beim Schmokern in diesem Buch und
beim Nachkochen der Rezepte. Wir
haben flir Sie alle ausprobiert, genos-
sen und — bei Bedarf — angepasst und
verbessert: Guten Appetit!

Im Anhang finden Sie Adressen von
Géartnereien, die Magerrasenarten
anbieten, und von Weidetierhaltern,
deren Produkte sie erstehen konnen.

Ihre Gebietsbetreuerin Muschelkalk
Christiane Brandt
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Wildkrauter
Kulinarischer Schatz mit Geschichte

Die Delikatessen wachsen direkt vor
unserer Nase — und die meisten spa-
zieren ahnungslos an ihnen voriiber.
Wildkrauter sind ein wahrer kulinari-
scher Schatz, der unbedingt gehoben
werden sollte. Lange Zeit war das
Wissen um diese wertvollen Lebens-
mittel, die von Anbeginn der Mensch-
heit ihren Speiseplan bereichern, ver-
schiittet. Dabei wurden noch bis um
die Mitte des 20. Jahrhunderts in der
Natur gesammelte Pflanzen fiir den
alltaglichen Gemiisebedarf verwendet
oder gar in den Garten kultiviert. Seit
wenigen Jahrzehnten haben Gour-
metkdche das gesunde und vielféltige
Angebot der Natur fiir ihre Kreationen
entdeckt und damit eine Renaissance
eingeleitet. Von Wildkrdutern inspi-
riert, erweitern sie den kulinarischen
Horizont ihrer Gaste und Anhanger
um heute exotisch wirkende Zutaten
wie Labkraut oder Glockenblume.
Einer von ihnen, Heinrich Schneider,
betreibt im Sarntal Italiens hochst-
gelegenes Sternerestaurant. Auf
1.600 Metern Hohe findet er in einem

kleinen Radius alles, was er flir seine
Kiiche braucht, das meiste direkt vor
der Tir. Naher und nachhaltiger geht
es kaum. Zu seinen Lieblingskrautern
zahlt die Pimpinelle, ein Kraut, das
sich auch auf den Kalkmagerrasen
Mainfrankens ausgesprochen wohl
flihlt. Er verwendet es gerne fir sein
Wildkrauterpesto — wir als Anregung
fiir unser Rezept auf Seite 22.

Was der Steinzeitmensch noch wusste
Auf inspirierende Zutaten fir raffinier-
te Kompositionen legten es die ersten
Wildpflanzensammler eher nicht an.
Die Menschen der Altsteinzeit waren
auf natiirliche Ressourcen angewie-
sen. Die Pflanzen ihrer Umgebung
konnten sie einfach erreichen und sie
als nahrhafte und gesunde Ergdnzung
zum gejagten Tier verwenden. Beson-
ders Friichte und Wurzeln boten sich

% 10 %



als Energiespender an. Um die be-
kommlichen Pflanzen von den unge-
nieBbaren und giftigen zu unterschei-
den, setzten die Sammler auf ihren In-
stinkt und die Trial-and-Error-Methode.

Auf solche Regulative konnen wir uns
schon lange nicht mehr verlassen. Wir
sind auf Wissenstradierung angewie-
sen. Der ausschlieBliche Wildpflanz-
engebrauch endete schon in der
Jungsteinzeit, als die Menschen
begannen, Pflanzen gezielt zu kult-
ivieren. Dieser Prozess wurde durch
die industrielle Revolution und die
einhergehende Okonomisierung der
Natur kréftig vorangetrieben. Die
Ernte aus dem Wald und von der Wie-
se lief mit einem niedrigeren Anteil
weiter. Einige der genutzten Wildarten

wurden in die Garten aufgenommen,
wie man das aus dem deutschspra-
chigen Raum von Brennessel, Teu-
felskralle und Rapunzelglockenblume
weiB. Letztere lieferte friih im Jahr
mit ihren Blattrosetten einen delikaten
Salat und mit ihren jungen Trieben ein
Art Wildspargel. Die Wurzeln wurden
gekocht und wie Schwarzwurzeln
serviert. Vor circa 150 Jahren sind die
Glockenblumengewéchse und andere
genutzte Wildpflanzen aus unserer
Kiiche vollig verschwunden. Die
Erinnerung daran ist jedoch erhalten
geblieben: dank der Gebriider Grimm
und ihrem Marchen vom Rapunzel.

Gartenhopfen und Wiesenkas
Hinweise auf inzwischen vergesse-
ne kulinarische Bedeutung liefern
auch volkstiimliche Pflanzennamen.
Monchsrhabarber nannte man den
Alpenampfer, weil er friiher im Klos-
tergarten als Heilkraut und Nahrung
kultiviert wurde. Der Gartenhopfen ist
offiziell als Gundermann bekannt. Sei-
nen Beinamen erhielt er, weil er eine
wichtige Zutat beim Bierbrauen und
damit ein Vorldufer des Hopfens war.
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Den Eberwurz kennt man in der Alpen-
region auch als Wiesenkas. Seine
nussartig schmeckenden Bliitenbdden
wurden nadmlich von den Almhirten als
Vorortdelikatesse geschéatzt.

Zum Gliick gab es Krauterkundige,
welche die Nutzung von Generation
zu Generation uberlieferten, und so
akribisch dokumentierende Enzyklo-
padisten wie Johann Georg Krinitz. Er
trug zu Beginn des Industriezeitalters
wertvolles 0konomisches Wissen,
auch zu wichtigen Nutzpflanzen,
zusammen und gab es zwischen 1773
bis 1858 in beeindruckenden 242
Banden heraus. Fiir die Friichte der
Berberitze, eine heute eher unbe-
kannte nutzbare Wildfrucht, hat er
vielféltige Verarbeitungsmaglichkeiten
parat: von der genauen Anleitung der
Saftherstellung iber feines Berberit-
zeneis bis zum gehaltvollen Punsch,
der Seeleute auf langen Schiffspassa-
gen vor Skorbut bewahrt haben soll.
Dieses allgemeine Wissen war lange
verschiittet.

Notnahrung mit Beigeschmack

In Notzeiten jedoch besannen sich
die Menschen immer wieder auf die
zur Verfligung stehenden Wildpflan-
zen. Dann wurden Informationen
liber esshare Krauter unters Volk
gebracht, wie eine Pflanzenliste aus
der groBen Hungersnot in der Schweiz
von 1816/17 belegt: Sie empfiehlt
etwa verschiedene Ampferarten als
Notgemiise.

Andere wichtige Wissensquellen sind
Kriegskochbiicher, die den Hausfrauen
an die Hand gegeben wurden, um die
prekare Erndhrungssituation zu ent-
spannen. Eines aus dem Ersten Welt-
krieg von 1916 liest sich im Vorwort
wie ein Werbeslogan fiir Wildpflanzen:
»Eine unendliche Menge Nahrungs-
und Genussmittel bietet uns die

Natur in Wald und Feld ganz umsonst,
man braucht sie nur einzusammeln®
(Tausend hauswirtschaftliche Rezepte,
Monchen-Gladbach, 1916, S. 129).

Im Dritten Reich wurden die Wildkrau-
ter sogar flir die NS-Propaganda ver-
einnahmt, als Beitrag zur Unabhén-
gigkeit von importierten Giitern. ,Was
der deutsche Boden bringt, muss
heute mehr denn je bis ins letzte
verwendet und ausgenutzt werden”,
ermahnt die Einleitung einer Wild-
gemiise-Broschiire. Auf Kochbiicher
der Kriegsjahre wie ,Leckerbissen
aus Wald und Flur® folgten auch in
der Nachkriegszeit Titel wie ,Essbare
Friichte von Wild- und Zierpflanzen®,
um die Bevdlkerung vor Hunger zu
bewahren.
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Notnahrung also, und aus dieser
Funktion resultiert das Negativimage,
das den Wildpflanzen noch in den 70er
und 80er Jahren des 20. Jahrhunderts
anhaftete. Fiir viele altere Menschen,
die in den Notzeiten auf Brennessel-
spinat und Ahnliches zuriickgreifen
mussten, hatte Wildgemiise durch die
Erinnerungen einen unangenehmen
Beigeschmack. Diesen beseitigte in
den 80er Jahren der normannische

Koch Jean-Marie Dumaine im Ahrtal
bei Bonn.

Voll im Trend

Er kreierte aus Wildkréutern exzellen-
te Gaumengeniisse, eine Melange aus
Einfliissen der franzosischen Kiiche
und regionalen Zutaten, inklusive
den heimischen Kréautern. Er ist ein
wundervoller Wissensverteiler: Auf
Wanderungen und in Kochkursen
macht er mit Wildkréutern vertraut
und begeistert fiir ihre Anwendung

in der Kiiche. Seine lukullischen
Experimente fielen zu Beginn auf gut
bereiteten Boden. Menschen, die sich
fiir Biokost interessieren, probieren
auch gerne Wildpflanzen, aktuelle
Trends wie Slow-Food, ,Nature

pure“ und ,Bitterness“ kommen an
den Schétzen von Wiese und Rain
nicht vorbei. Inzwischen haben die
wohlschmeckenden Wildkréuter ein
starkes Comeback hingelegt.




Sammeln und Verarbeiten
Urgesunde Naturernte

Wildpflanzen haben eine enorme
Widerstandskraft und gedeihen nur
dort, wo sie ideale Standortbedingun-
gen finden, wozu auch die passenden
Nachbarn gehdren. All dies zusammen
l&sst sie eine Menge an wertvollen
Inhaltsstoffen ausbilden, wie sie in
dieser Fiille Kulturpflanzen nie liefern
konnen.

Ein Kleiner Exkurs zur ,guten Nach-
barschaft”: In Symbiose mit anderen
Wildpflanzen gedeiht die Pflanze
optimal und liefert so besonders viele
gesunde Inhaltsstoffe. Wer sich seine
eigene Wildpflanzenkultur im Garten
anlegen mdchte, sollte sich also die
richtigen Mitpflanzen ins Beet holen,
die ja meist auch kulinarisch ver-
wertbar sind. In unserem Krauterteil
finden sie eine kleine Auswahl an
Pflanzen, die gut miteinander kdnnen
und Ihnen eine spannende Vielfalt an
neuen Geschmacksnuancen in die
Kiiche bringen.
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Pflanzenkur fiir miide Zellen

Je intensiver der Eigengeschmack der
Wildpflanze, desto wertvoller ist sie in
der Regel fiir unsere Gesundheit. Wel-
che lebenswichtigen Vitalstoffe ste-
cken nun also in den naturbelassenen
Kraftpaketen. Unter den Vitaminen
und Mineralstoffen sind besonders
Vitamin C, Provitamin A, Kalium,
Phosphor, Magnesium, Calcium und
Eisen hervorzuheben. Den hohen
gesundheitlichen Wert der sekundaren
Pflanzenstoffe beginnt die Forschung
erst seit einigen Jahren zu entdecken.
Flavonoide beispielsweise wirken
entziindungshemmend, blutdrucksen-
kend, immunmodulierend, antibiotisch
und scheinen das Krebswachstum zu
hemmen. Ahnliches leisten Carotinoi-
de. Sie haben groBes antioxidatives
Potenzial und beugen Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen vor. Das Geheimnis
der Bitterstoffe liegt darin, dass sie

das gesamte Verdauungssystem und
die Entgiftungsorgane unterstiitzen,
was wiederum das Immunsystem

auf Touren bringt. Gerbstoffe wirken
entziindungshemmend, Polyphenole
haben antioxidative Funktionen — und
damit ist die Liste der pflanzlichen
Superkraftststoffe noch lange nicht zu
Ende. In ihren natiirlichen Komplex-
verbindungen sind sie noch gestinder
als isoliert, denn sie unterstiitzen
sich gegenseitig in ihrer Wirkung und
konnen vom Organismus wesentlich
besser aufgenommen werden. Kein
Nahrungserganzungsmittel kann
Gleichwertiges leisten.

Beim Vergleich der gesunden Inhalts-
stoffe hangen die Wildpflanzen das
Kulturgemiise gnadenlos ab. So hat
etwa der Wiesenknopf dreimal mehr
Vitamin C als Brokkoli und Rosenkohl.
Ist der Kopfsalat Referenzpflanze,

so erhoht sich der Vorsprung der
Wildpflanze auf das 27-Fache. Auch
bei den Mineralstoffen gibt es eine
beeindruckende Kluft: Die Brennnes-
sel tibertrumpft den Spinat mit ihrem
Eisengehalt: 7,8 mg zu 4,1 mg auf
100 g essbhares Gemiise.
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Regeln fiir unbelasteten Genuss
Diese inneren Werte der wilden
Schatze der Natur sind beeindru-
ckend. Um sie von Feinstaub und
Pflanzenschutzmitteln unbelastet aus-
schopfen zu konnen, sollten sie nicht
an stark belasteten Standorten wie

an StraBenréndern, in frequentierten
Stadtparks, auf Schutthalden oder an
Réndern konventionell bebauter Acker
gesammelt werden.

Davor gilt es aber noch die entschei-
dende Regel zu beachten:

Nur das richtige Kraut kommt in die
Tiite. Denn genau wie beim Sammeln
von Pilzen kann auch bei Wildkrautern
Giftiges auf dem Teller landen. Die
korrekte Identifizierung von Pflan-
zen fiir Nahrungszwecke ist also
grundlegend. Auf Streifziigen durch
die Natur sollte die Wildkréutersamm-
lerin ein wissenschaftlich fundiertes,
umfangreiches Bestimmungsbuch
dabei haben und sich zu verschie-
denen Zeitpunkten im Jahresverlauf
mit den Pflanzen vertraut machen.

Oft ist die korrekte Bestimmung fiir
Anféanger erst zur Bliite moglich. Ein
guter Einstieg ist die Begleitung durch
einen erfahrenen Kréuterkenner. Die
nachfolgend portratierten Pflanzen
sind leicht und sicher zu erkennen
und haben keine giftigen ,Doppel-
ganger“. Doch auch hier sollte auf
die Wahl der richtigen Pflanzenteile
geachtet werden, bei der Berberitze
beispielsweise sind nur die Beeren
bedenkenlos genieBbar.

Prinzip Nachhaltigkeit

Bevor es auf magere Wiesen geht,
sollte man sich {iber grundlegende
Prinzipien im Klaren sein. An erster
Stelle muss das Bundesartenschutz-
gesetz beachtet werden. Demnach
darf von allen Pflanzenarten fiir den
Privatgebrauch nur die Menge etwa
eines HandstrauBes entnommen
werden, fiir die gewerbliche Nutzung
muss ein Antrag gestellt werden.
Schutzgebiete sind als Sammelweide
grundsétzlich tabu, geschiitzte und
gefdhrdete Arten diirfen nicht der
Natur entnommen werden. Beim
Ernten gilt die Regel, nie mehr zu
sammeln, als das Rezept verlangt,
und am Fundort geniigend Pflanzen
stehen lassen, damit sich der Bestand
regenerieren kann. Als Faustregel
gilt ein Verhaltnis der gesammelten
Pflanzen zu den noch verbleibenden
von 1:20. Beim Ernten der Pflanze
sollten nur etwa die obersten zwei
Drittel abgeschnitten werden, um ein
erneutes Austreiben zu ermdglichen.
Als Sammelutensilien haben sich
bewdhrt: eine feste Papiertiite oder
ein abdeckbarer Korb, ein scharfes
Messer oder eine Schere, gegebenen-
falls Handschuhe.




Der beste Zeitpunkt

Die beste Jahreszeit zum Sammeln
richtet sich nach der benétigten
Pflanze und ihren zu verwendenden
Teilen. Allgemeine Wildkrauter-Sai-
sonkalender helfen hier weiter, in
unseren Rezepten geben wir den
besten Zeitpunkt beim Steckbrief der
Pflanze an. Fiir Triebe und Blatter ist
das Jugendstadium der Pflanze vor
der Bliite ideal. Benétigt man die Bli-
ten, dann ist die beste Erntezeit direkt
nach dem Aufbliihen, dann stehen

die meisten Aromen und Wirkstoffe
zur Verfligung. Samen sind ausgereift
am besten, wenn die Fruchtstande
ganz trocken und briichig sind. Dann
muss nur noch das Wetter passen.
Ein trockener, am besten sonniger Tag
bietet sich an, und dann sollte man
den Vormittag anpeilen, sobald der
Tau aufgelost ist und die Pflanze noch

nicht von der Sonne ausgetrocknet ist.

Direkter geht’s nicht

Hat man seine Lieblingswildpflan-

zen fiir sich entdeckt, ist die eigene
Kultivierung empfehlenswert. Das
Wildgemiise ist so rasch und in kalku-
lierbarer Menge zur Hand. AuBerdem
hat der Gértner auch den Anbau unter
Kontrolle und weiB sicher, dass die
Krduter frei von Diingemitteln, Pestizi-
den oder andere Verunreinigungen ge-
wachsen sind. Samen oder Setzlinge

flir Magerrasenarten lassen sich im
Internet oder in speziellen Gértnereien
(Adressen im Anhang) besorgen. Im
Beet oder Rasen sollte ein mindestens
zwei Meter breiter Vegetationsstreifen
zur Verfiigung stehen. Ist der Boden
zu fett, wird eine Schicht abgetragen
und entsprechendes Substrat — nahr-
stoffarm, basenreich, locker — aufge-
fiillt. Ein Abomagern des Bodens kann
auch durch Abschneiden der Pflanzen
im griinen Zustand erzielt werden.

So gut vorbereitet konnen Sie in den
folgenden Rezepten der wohlschme-
ckenden Wildkrauterkiiche mit
Gesundheitseffekt schwelgen.
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Wiesenknopf
Sanguisorba minor

3 Botanik

Familie
Rosengewachse (Rosaceae)

Gattung
Wiesenknopf (Sanguisorba)

Merkmale und Vorkommen

- Die ausdauernde Staude mit zarten, gefiederten Blattern
und griinen, purpurrot tiberlaufenen Bliitenképfchen wird
15 bis 50 cm hoch und liebt trockene, kalkreiche Magerrasen.

- Sie kann aber auch ganz einfach im Garten gezogen werden,
dabei empfiehlt es sich, die Bliitenkdpfe abzuschneiden, um
den Blattaustrieb zu férdern.

- Verwechseln kann man das Kraut eigentlich nur mit dem
GroBen Wiesenknopf, der aber in der Kiiche ahnlich ver-
wendet wird und andere, feuchtere Standorte bevorzugt.

Informationen zum Sammeln

Blatter und junge Triebe kénnen das ganze Jahr geerntet
werden. Am besten ist ihr Aroma im Friihling (April bis Juni)
vor der Blite und nach einem Regenschauer.

Y] Kiiche

Geschmack
nussig, herb-frisch, leicht bitter, gurkenahnlich

Einsatz

Verleiht Salaten, Fisch- und Gemiisegerichten, Suppen und
Dressings Pfiff, eignet sich fiir Pestos, Krauterquark, aber
auch zum Aromatisieren von Wein, Bowlen, Schnaps und
Essig, unverzichtbarer Bestandteil der Frankfurter Griinen
SoBe. Das Kraut erst in das fertige Gericht geben, da es
beim Kochen Aroma einbiiBt.




Anmutig im Geschmack
stark in der Wirkung

Kein Krautergarten kann auf ihn verzichten — und
doch fehlt er in den meisten: der Kleine Wiesen
knopf, besser bekannt als Pimpinelle. Dieses
Kraut entfaltet eine feine, nussige Wiirze, ist ein
Powerpaket an Inhaltsstoffen und steht selbst im
Winter frisch zur Verfiigung. Bei so vielen Plus-
punkten ist es kein Wunder, dass dieses Rosen-
gewdchs in friiheren Zeiten fester Bestandteil der
Kiiche war. In England gehdrte die Pimpinelle zum
Salat wie bei uns der Schnittlauch, was schon ihr
englischer Name ,salad burnet” belegt.

Von hier aus startete der Kleine Wiesenknopf
seinen Siegeszug in die amerikanischen Kolonien
und die deutsche Kiiche. Der pfélzische Arzt

und Botaniker Tabernaemontanus belegte 1588
seine Beliebtheit auf heimischen Tellern. ,Es ist
die klein Welsch Pimpernell so gemein worden/
daB die Koch deren in der Kiichen nicht entberen
wollen/dann sie nicht allein taglich zu den Salaten
gebraucht wird/sondern sie wird auch nutzlich

... dem GemiiB und Suppen vermischet. Die be-
riihmte Frankfurter SoBe, die den Friihling auf den
Tisch bringt, hat dieser kulinarischen Tradition ein
Nischendasein gesichert: Die Pimpinelle ist neben
anderen Kréutern wie Petersilie und Borretsch
obligatorische Zutat.

Ein sehr gesunder Genuss, denn der Kleine
Wiesenknopf ist auch ein altes Heilkraut. Sein
botanischer Name Sanguisorba beschreibt die

Wirkung. Lateinisch ,sanguis“ bedeutet ,Blut*
und ,sorbere” aufsaugen. Tatsachlich wirkt die
Pflanze adstringierend und dadurch blutstillend.
Sie wurde bei Krankheiten wie Schwindsucht,
Ruhr und sogar gegen die Pest eingesetzt.

Die vergangenen Jahrhunderte boten dem
Wiesenknopf auch Auftritte zu beschwingteren
Anlédssen. Man gab seine Blatter in Wein, um ihm
einen ,anmutigen Geschmack" zu verleihen, so
berichten alte Krduterbiicher. Dass Bowle mit
Pimpinelle heute wieder Laune macht, ist der
Renaissance der Wildkrduterkiiche zu verdanken.

Ein so aromatisiertes Getrdnk macht aber nicht
nur ,die traurigen Menschen frohlich“, wie schon
Tabernaemontanus wusste, sondern verleiht auch
allen anderen neue Energie. Die Pimpinelle pusht
das Immunsystem durch reichlich Vitamin C,
atherische Ole, Gerb- und Bitterstoffe.
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Wdrziges
Pimpinellen-Pesto

ZUTATEN

100 ¢ Pimpinellenblatter
(am besten junge Triebe)

200 ml Olivendl (nativ, kalt gepresst)
509 Parmesan
60 g Pinienkerne (wahlweise Walniisse)
2 Knoblauchzehen
etwas Zitronensaft
Salz, Pfeffer
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1) Die Pimpinellen waschen, die Blatter abzupfen
und trockenschleudern bzw. auf einem Tuch
abtropfen lassen.

2) Die Knoblauchzehen schalen, den Parmesan rei-
ben. Pimpinellenbléatter, Salz, Pfeffer, Knoblauch,
Zitronensaft und Pinienkerne (Walnusskerne)
mit dem Mixer oder Cutter zu einem feinen Mus
piirieren.

3) Nach und nach das Olivendl unterriihren und
den geriebenen Kése dazugeben.

4) Zum Schluss abschmecken und das Pesto fiir
drei Stunden ruhen lassen, bevor es an die Pasta
gegeben wird. Es eignet sich auch gut als Basis
flr Salatmarinaden.

Bereitet man groBere Mengen zu, kann das
Pesto im Glas bis zu einer Woche im KiihIschrank
aufbewahrt werden. Vor Gebrauch einfach kurz
aufriihren.
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Mittlerer Wegerich
Plantago media

3 Botanik

Familie Gattung
Wegerichgewéachse Wegeriche
(Plantaginaceae) (Plantago)

Merkmale und Vorkommen

- Je nach Standort — bevorzugt kalkhaltige, verdich-
tete Magerrasen und magere Wiesen - wird diese
Wegerichart 10 bis 60 cm hoch, allerdings nur die
walzenférmigen Blutenstédnde mit ihren zahlreichen
lilafarbenen Staubféaden.

- Die breit-elliptischen Blatter sind kurz gestielt,
haben ausgepragte Rippen und sitzen in einer
grundstandigen Rosette.

- Die Blitezeit liegt zwischen Mai und September

- Verwechseln kann man den Mittleren Wegerich
nur mit seinen nahen Verwandten Breit- und
Spitzwegerich, was aber nicht schadet: Die
beiden kann man genauso gut zum Kochen
verwenden.

Informationen zum Sammeln

Die Blatter sind am besten, wenn sie jung sind und
im Frihjahr (ab Marz) vor der Bliite geerntet werden.
Die Wurzeln kénnen ganzjahrig verwendet werden,
die Samen und Fruchtsténde je nach Vegetations-
phase. Aus ihnen kénnen bis in den Winter hinein
Sprossen gezogen werden.

Y] Kiiche

Geschmack

herb-frisch, champignonartig, zusammenziehend,
je nach Standort und Alter auch bitter, die Samen
schmecken nussig

Einsatz

Die jungen Blatter, Stiele und Blattrippen sollten
entfernt werden, eignen sich mit ihrem champignon-
ahnlichen Aroma als Geschmacksgeber von Friihlings-
salaten, Suppen und Bratlingen. AuBerdem lassen
sie sich gut als Gemlise zubereiten. Die gereinigten
Waurzeln ergeben klein geschnitten eine aromatische
Beigabe zu Eintépfen oder Suppen. Die Knospen
koénnen siiBsauer wie Kapern eingelegt werden,

die Samen sind gerdstet ein feines Salat-Topping
oder eine Zutat fiir StiBspeisen. Aus den Blattern
kann auch ein Sirup hergestellt werden, der karamell-
artig und fruchtig schmeckt.
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Diese Pflanze nimmt es einem nicht krumm,
wenn man sie mit FiiBen tritt, im Gegenteil:

Der Mittlere Wegerich profitiert sogar von einer
solchen Behandlung. Er schmiegt sich mit
seiner Blattrosette gerne an viel begangene und
verdichtete Untergriinde, am besten mager und
kalkhaltig. Seine klebrigen Samen heftet er an
Tierpfoten und Schuhsohlen und hat sich mit
dieser Strategie iiber ganz Europa verbreitet.

Auch der botanische Name der Gattung Plantago
verweist auf diese Eigenart ihrer Vertreter:
Lateinisch ,planta“ heiBt so viel wie ,,FuBsohle”,
da solche haufig die Pflanzen niedertreten. In der
deutschen Bezeichnung Wegerich, zu iibersetzen
mit ,Herrscher des Weges*“, schwingt hingegen
Hochachtung mit. Ein guter Regent, schlieBlich
hatten die Menschen schon bald erkannt, dass
er eine kraftvolle Heilpflanze ist — und noch dazu
auf dem direktesten Weg einzusetzen.

Was schon Pilger in friiheren Jahrhunderten
wussten, schatzen Wanderer, die an Blasen oder
Schiirfwunden leiden, noch heute. Sie machen
sich en passant eine Wundauflage aus Wegerich-
blattern. Diese wunderbare Kréautersoforthilfe

wirkt durch heilsame Inhaltsstoffe wie das antibak-
terielle Aucubin, schitzende Schleimstoffe, Gerb-
stoffe, Flavonoide, Kieselsdure, Zink und Kalium.
Seit Jahrtausenden schatzt man die Heilkraft aller
krautigen Wegericharten bei Entziindungen der
Haut und der Atemwege.

Das populéarste Krauterheilkundebuch des Mittel-
alters (11. Jh.), der Macer Floridus, unterschiedet
Spitz- und Breitwegerich — Letzerem ist der
Mittlere Wegerich zuzuordnen — und nennt ein
Rezept fiir die gesunde Wildkrautkiiche: ,Als Ge-
miise gekocht und gegessen, hilft's Wassersich-
tigen sowie Asthmatikern ...“ Die Blatter waren
wohl schon in vorchristlicher Zeit Bestandteil
einer Kultsuppe, die im Friihjahr aus den ersten
frischen Krautern zubereitet wurde, ein echter
Energiespender.

Auch der zeitgendssische Wildkrauterkoch schéatzt
die jungen Blatter als Wiirze von Suppen und Sa-
laten, bereitet sie aber auch gerne als spinatdhn-
liches Gemiise zu. Essbar sind beim Mittleren
Wegerich auBerdem die Wurzel und die dlhaltigen
Samen. Diese sind eine echte Alternative zum
Trend-Food Indische Flohsamen.

% 25 T



ZUTATEN

Fiir die Semmelknddel

6 altbackene Brotchen

1 Handvoll junger Mittlerer-Wegerich-Blatter

1 fein gehackte Zwiebel

2 Tassen  lauwarme Milch

3EL Mehl

2 EL Semmelbrosel

3 Eier

4 EL Sauerrahm

1EL geriebener Parmesan
etwas Olivenol
Salz, Pfeffer und Muskat

Wegerich-Semmelknodel
mit SteinpilzsoBe

Fiir die SteinpilzsoBe

300 ¢ frische Steinpilze
(alternativ junge Tintlinge oder
circa 30 g getrocknete Steinpilze)

3EL Olivendl

459 Butter

1 kleine Zwiebel, fein gehackt
1 Knoblauchzehe, fein gehackt
30¢g Senf

150 ml Sherry (wahlweise WeiBwein)
150 ml Sahne

2 Thymianzweiglein
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ZUBEREITUNG

1) Die Brotchen kleinschneiden, in eine groBe
Schiissel geben und mit 2 Tassen lauwarmer
Milch tibergieBen. Die Masse soll circa
15 Minuten ziehen.

2) Inzwischen die Wegerichblatter und die Zwiebel
kleinhacken und in Olivendl diinsten. Etwas
abkiihlen lassen und iiber die zerdriickten
Brétchen geben. Mehl, Semmelbrosel, Eier,
Sauerrahm, geriebenen Parmesan, Salz und
Muskat zufligen und alles gut vermischen.

Die Masse eine halbe Stunde ruhen lassen.

5) Olivendl und Butter in einer Pfanne erhitzen,
Zwiebeln darin glasig diinsten, Pilze und
Knoblauch zugeben, kurz mitdiinsten. Mit Sherry
abloschen. Senf unter die SoBe riihren und diese
auf mittlerer Stufe leicht reduzieren.

Danach noch mal gut durchkneten und kleine
Knddel daraus formen.

3) Salzwasser zum Kochen bringen.
Wahrenddessen die SoBe vorbereiten. Frische
Steinpilze putzen (getrocknete sollten zuvor
liber mehrere Stunden einweichen) und in
kleine Stiicke schneiden.

4) Im Hintergrund die Knddel in das schwach
kochende Wasser geben und fiir circa 12 bis 15
Minuten ziehen lassen.

6) Dann Sahne und Thymian dazugeben und
die SoBe unter Riihren noch etwas einkochen
lassen. AbschlieBend die Semmelknddel ab-
seihen und mit der PilzsoBe anrichten.

Mit einem Wegerichblattchen garnieren.
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»Salbei im Garten, der Tod kann warten!* Dieser
medizinische Merkspruch des Volksmundes ist

dem Gartensalbei gewidmet. Seinem heimischen
Verwandten konnte man auch ein gereimtes Eti-
kett verpassen: ,Salbei von der Wiese, genieBe!“

Ein Hinweis fiir die Gourmets unter uns, die das
Wildkraut mit den wunderschonen violetten Lip-
penbliiten unbedingt auf ihre Zutatenliste setzen
sollten. Es enthalt dieselben gesunden Inhalts-
stoffe wie der Echte Salbei, den wir — spatestens
seit das Saltimbocca in aller Munde ist — als Kii-
chenkraut schéatzen, allerdings in abgeschwéchter
Konzentration. In dem heilsamen Cocktail sind vor
allem die &therischen Ole Campher, Salven und
Thujon wirksam. Eingesetzt wird er bei Entziin-
dungen im Mund- und Rachenraum, grippalen
Infekten, Verdauungsbeschwerden und vermehr-
ter SchweiBbildung.

Die auBerordentliche Heilwirkung des Echten
Salbeis ist seit der Antike bekannt und verhalf
ihm im Mittelalter zu allgemeiner Verbreitung als
Heil- und Wiirzkraut.

Die Wildstaude wurde schon friih auch auBer-
medizinisch genossen, wie ein Rezept von 1543
aus dem Krauterbuch des Arztes Leonhart Fuchs
beweist: ,Der Samen ... mit Wein getrunken reizt
zu den ehelichen Werken.“ Auch fiir die Blatter fand
man erotisch-magische Verwendung. ,Nimm 3“
ist kein Update des bekannten Vitaminbonbon-
Werbeslogans, sondern der Beginn eines Pom-
merschen Rezeptes fiir Liebeszauber: Auf drei
Salbeiblétter schreibe der ungliicklich Liebende
»Adam und Eva“, ,Jesus und Maria“, schlieBlich
den eigenen Namen und den des begehrten
Objektes. Das Blétterpulver verabreiche er der
verehrten Person.

Weniger obskur, aber auch fiir Hochgeftihle
sorgend, ist der regulare kulinarische Einsatz

der Pflanze. Ihre wohlschmeckenden Blatter und
Bliiten wandern frisch vom Rasen in Wildkrauter-
salate, begeistern in Bierteig ausgebacken, geben
Pasta-, Fleisch- und Fischgerichten den Wiirzkick
und inspirieren Spitzenkdche zu Desserts wie
Schokoladentortchen mit siiBem Salbeikara-
mell. Diese Wiesenschonheit ist eben nicht nur
gesund, sondern schillert auch in iiberraschenden
Geschmacksfarben.

Tiefblaue Schénheit
und inspirierende Delikatesse
Li——




Lachs
mit Wiesensalbeikruste

ZUTATEN

4 Lachsfilets a circa 150 g

1 Handvoll Wiesensalbei (junge Bléatter)
1EL Olivendl (nativ, kalt gepresst)
1 Eigelb

409 weiche Butter

409 geriebener Parmesan

1/2 Bio-Limette, Saft und Schale
2 EL Semmelbrosel

Salz und Pfeffer aus der Miihle
einige Salbeibliiten zur Dekoration
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ZUBEREITUNG

1) Zunéchst den Backofen auf 200°C Ober-
und Unterhitze vorheizen. Dann die jungen
Salbeibldtter waschen und trockentupfen.
Mit dem Ol piirieren, das Eigelb, die Butter
und den Parmesan untermengen.

2) AnschlieBend so viele Semmelbrosel unter-
mischen, dass eine streichfahige Masse
entsteht. Diese mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3) Nun den Fisch waschen, trockentupfen 4) Mit der Krauterpanade bedecken, diese gut
und auf ein mit Backpapier ausgelegtes andriicken und das so préparierte Filet im Back-
Backblech geben. ofen 20 bis 25 Minuten (je nach Stérke) backen.

5) Den fertigen Lachs auf dem Teller mit Salbei-
bliiten garnieren und dazu Kartoffelrdsti oder
Basmatireis reichen.
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Knackelbeere
Fragaria viridis

. 3 Botanik

Familie Gattung
Rosengewéchse - Rosaceae Erdbeeren - Fragaria

Merkmale und Vorkommen

- Diese Wilderdbeere bevorzugt Magerrasen und Trockenge-
biische auf kalkhaltigen Béden.

- Ihre Blattrosetten mit Bliitenstéangel werden 10 bis 20 cm hoch
und bilden zahlreiche Auslaufer.

- Die Blatter sind dreifach gefiedert und behaart. Im Unterschied
zu der Walderdbeere sind die zwei letzten Zdhnchen an der Blatt-
spitze einander zugewandt. Eine Verwechslung ist ohnehin irrele-
vant, denn beide Arten sind ein Genuss!

- Auch die rétlichen Scheinbeeren der Knackelbeere sind behaart,
tragen ihre Niisse im vorderen Teil und lassen sich nur schwer
von ihrem Stiel I6sen.

Informationen zum Sammeln
Friichte von Ende Mai bis Juli - je nach individueller Reife —

sammeln, Blatter fiir Tee von Mai bis August ernten

- Y] Kiiche

Geschmack
aromatisch, wiirzig, leichte Rosennote der getrockneten Blatter

Einsatz

Sie eignen sich zur Bereitung von Marmelade und Torten, Zutat
sommerlich-frischer Desserts, wie Parfaits, Quarkcremes und von
Likdren. Frische bzw. getrocknete Blatter und Bluten bereichern
Teemischungen, sehr junge Friihlingstriebe Salate.



Gesunde Verfuhrung

in Rot

Diese Frucht ist eine ausgesprochene Ver-
flihrerin — und eine rundum erfreuliche. Die
Erdbeere sendet ndmlich nicht nur verheiBungs-
volle Signale, wie das auch eine verderbliche
Sirene tut, sondern liefert die Erfiillung begli-
ckend und verlasslich dazu. Rot und prall verlo-
cken ihre Friichte, sie abzupfliicken — und dann
nimmt ihr fruchtig-siiBer Duft gefangen.

Beim HineinbeiBen versetzt die erste Beere

des Jahres, die in Wahrheit gar keine Beere ist,
sondern eine Sammelnussfrucht, in Genuss-
ekstase: Circa 360 Substanzen umfasst ihre
Aromapalette, darunter liebliche Vanille-, Pfir-
sich- und Ananasnoten. Kirschen bringen es im
Vergleich dazu auf gerade mal sechs Aromen. Das

Ergebnis ist iiberaus lecker, siiB und lieblich. Das
gilt vor allem fiir die vier heimischen Wildfor-
men, zu denen die Hiigelerdbeere zahlt, die auf
besonnten Kalkmagerrasen ganze Teppiche
ausbildet.

Der Volksmund nennt Fragaria viridis, so ihr
botanischer Name, auch Knackelbeere, weil

sich ihre reifen Friichte beim Pfliicken mit einem
horbaren Knacken ablosen. Diese faszinieren die
Menschen schon seit Anbeginn. Zusammen mit
ihrer nahen Verwandten, der Walderdbeere, stan-
den die Scheinbeeren schon auf dem Speiseplan
der Steinzeitmenschen, wie archdologische Funde
belegen. Das Geschmackswunder war offenbar
so0 beeindruckend, dass die Erdbeere bald als
Beiwerk der Gotter betrachtet wurde.

Die Germanen weihten sie ihrer Liebes- und
Fruchtbarkeitsgéttin Freya. Vermutlich wurde die
Frucht deshalb im Mittelalter zum Sinnbild der
Verfiihrung und Sinnenlust: Ihre Uberreichung galt
als eindeutige sexuelle Anfrage. Das Christentum
interpretierte diese symboltrachtige Pflanze in
seinem Sinne als Mariensymbol und Zeichen der
Reinheit.

Das bescheidene Rosengewéchs hat auch in Sa-
chen Gesundheitsforderung einen starken Auftritt:
Es enthélt eine heilsame Kombination von Gerb-
stoffen, den Vitaminen C, Beta-Karotin, E, von
antioxidativen Flavonoiden wie Catechin, Quercetin,
Kampferol sowie den Mineralstoffen Eisen,

Magnesium, Zink und Kalium. Dass sich diese
Inhaltsstoffe positiv bei allgemeiner Erschopfung,
Verstopfung, rheumatischen Beschwerden und
strapazierten Lebern auswirken, weil man seit
vielen Jahrhunderten.

Der pfélzische Leibarzt Tabernaemontanus emp-
fiehlt 1588 in seinem Krduterbuch eingemachte
Erdbeeren als labende Krankenspeise und liefert
gleich ein Rezept dazu. Allerdings beklagt er
auch, dass dieses Kompott weniger den Kranken
gereicht, als ,zu Banketten/Schlaftriincken und
der Wollust“ gebraucht werde. Ein weiterer Beleg
fir die allzu verfiihrerische und betdrende Seite
dieser Konigin der Friichte.
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Piroggen

mit Knackelbeerfiullung

* 34 ¥

ZUTATEN

Fiir den Hefeteig

1/2 Wirfel  frische Hefe

1EL Zucker

1TL Salz

1 Ei

200 ml lauwarme Milch

400 g Mehl, gesiebt

3EL neutrales 0l, z.B. Sonnenblumendl
Mehl fiir die Arbeitsflache

Erdbeerfiillung

300 ¢ Knackelbeeren
(eine kleine Handvoll ergibt schon
viel Aroma!) und Gartenerdbeeren
gemischt

2 Tassen Zucker



ZUBEREITUNG

1) Die Beeren mit Zucker bestreuen und circa
1 Stunde ziehen lassen. Inzwischen den Hefe-
teig ansetzen. Milch etwas erwérmen, Hefe
darin auflésen, Zucker und Ei zugeben, etwa
100 g Mehl hineinsieben. Alles vermischen
und fir circa 15 Minuten an einem warmen Ort
gehen lassen.

3) AnschlieBend das Salz zugeben, das restliche
Mehl nach und nach zufiigen und umriihren.
4 bis 5 EL 0l zufiigen und die Masse mit der
Hand oder dem Mixer (Knethaken) so lange 5) Dann kann er zu einem dicken (circa 4-5 cm @)

durchkneten, bis der Teig elastisch ist und sich Strang geformt werden, der in kleine Portionen
von der Schiissel lost. Sollte er zu sehr kleben, geteilt wird. Die Stiicke jeweils zu einer Kugel
noch etwas Mehl einkneten. rollen und diese auf einer bemehlten Arbeits-
flache mit einem Tuch abdecken und noch mal
4) Nun die Schiissel mit einem Geschirrtuch flir 5 Minuten gehen lassen.

zudecken und den Teig an einem warmen
Ort etwa 45 Minuten gehen lassen, bis er 6) Dann die Kugeln platt driicken und mit einem
sich deutlich vergroBert hat. Glas von 8 bis 9 cm Durchmesser Kreise

ausstechen. Auf jeden davon einen Essloffel
voll der gezuckerten Knackelbeeren setzen,
den Teig dariiber klappen und die Tasche
verschlieBen. Diese auf ein mit Backpapier
belegtes Backblech legen und mit verquirltem
Ei bestreichen. Nun miissen die Piroggen noch
einmal gehen (etwa 10 bis 15 Minuten), bis sie
sich sichtbar vergroBert haben.

7) Dann sind sie bereit zum Backen:
bei circa 200°C (Ober- und Unterhitze) auf
der mittleren Einschubleiste, bis sie gold-
braun geworden sind.

8) Die fertigen Teigtaschen mit heiBer Butter oder

& L Sahne (ibergieBen und mit Zucker oder Zimt-
o zucker bestreuen. Je nachdem, ob man sie
e warm oder kalt essen mdchte, mit ausge-
lassener Butter oder Schlagsahne servieren.
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Rapunzel-Glockenblume
Campanula rapunculus

$ Botanik

Familie
Glockenblumengewachse (Campanulaceae)

Gattung
Glockenblumen (Campanula)

Merkmale und Vorkommen

- Die zweijahrige, krautige Pflanze wird 15 bis 50 cm
hoch, liebt sommerwarme Magerrasen, besonnte
Weg- und Geblischrander.

- Das Kulturrelikt kann bestens im Garten
kultiviert werden.

- Verwechslungsgefahr, auch fiir botanisch Ungelib-
te eher unwahrscheinlich: mit dem extrem giftigen
Fingerhut, dessen Bliten aber viel groBer und
stehen in dichten Trauben.

Informationen zum Sammeln

Die Erntezeit ist ganzjahrig. Wurzel und Blatter
kénnen zwischen Mai und September gesammelt
werden. Im Sommer sind Knospen und Bliiten
angesagt, ab Oktober und tiber den ganzen Winter
die méhrenahnliche, nahrstoffreiche Wurzel. Diese
ist allerdings aufwéndig zu ernten: Sie muss
ausgegraben werden. Winter und Frihjahr steht die
bodenstandige Blattrosette zur Verfligung.

Y] Kiiche

Geschmack

- Blatter — ahnlich wie Zuckererbsen, erfrischend
- Wurzeln - nussig, fein-aromatisch

- Bliiten - veilchenartig, wiirzig

Einsatz

Junge Bléatter der Bodenrosette als wiirzende Salat-
zutat dank ausgepragtem Eigengeschmack. Bliten
kann man dazugeben, sind auch als anmutige
Tellerdekoration geeignet. Wurzeln werden gekocht
und wie Schwarzwurzeln angemacht, kénnen auch
stiBsauer eingelegt oder roh genossen werden,
etwa als Wintersalat mit Essig und Ol mariniert. Ge-
hackt und mit Butter vermischt ergeben sie einen
aromatischen Brotaufstrich. Bliiten sind Basis eines
farbintensiven und aromatischen Sirups und Zutat
feiner Desserts. Die Pflanze enthélt viel Vitamim C
und Inulin.
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Die blaue Blume
fur kulinarische Schatzsucher

Bergeweise Eiscreme, ganze Gewiirzgurkenglaser,
kiloweise Pfirsiche — absonderliche Fressattacken
sind bei werdenden Mittern normal. Etwas ratlos
hingegen lasst die Gier einer Schwangeren aus
dem Marchenklassiker ,Rapunzel” zuriick. Sie ver-
langt sehnlichst nach den Rapunzeln aus dem be-
nachbarten Garten einer Zauberin und setzt damit
das Schicksalsrad in Gang. Um welche Pflanze

es sich dabei handelt, wissen oft selbst botanisch
Versierte nicht mehr.

Eine geheimnisvolle Schéne, die wie die verlocken-
de Unschuld im Turme auf ihre Entdeckung — in
unserem Falle der kulinarischen — wartet, ist die
wichtigste Kandidatin: die Rapunzel-Glockenblume.
Mit ihren hellvioletten Bliitensternen, die sich
aufgerichtet zu grazilen Rispen fligen, ist sie ein
begliickender Anblick. Man kann ihn allerdings
nur noch selten auf sonnenreichen heimischen
Magerrasen auskosten, ganz im Gegensatz zu
frilheren Zeiten. Damals begegnete man der
zarten Blume oft: Sie wurde wegen ihrer kulina-
rischen Qualitaten in vielen Garten und auf dem
Feld kultiviert.

Der Arzt und Botaniker Otto Brunfels lobte sie
1532 in seinem Krauterbuch als inspirierenden

Salatlieferanten: ,DiBe Raptintzelin will ich den
Gelehrten zu einem Salat schencken!* Eine Ge-
nusstradition, die in Deutschland in Vergessenheit
geriet, wahrend andere Nationen sie klugerweise
in ihren Kiichen pflegten.

Um die Mitte des vorigen Jahrhunderts schrieb
der deutsche Botaniker Friedrich Alefeld (1866)
in seinem Werk ,Landwirthschaftliche Flora“:
»Die Wurzel, die als gesund gilt, wird in England
und Frankreich im Friihjahr haufig roh wie Rettig
genossen und hat einen feinen nussartigen Ge-
schmack, oder den Wintersalaten beigemischt ...
In Deutschland sehr selten in Gérten zu treffen.”
In Italien wird die Méarchenprotagonistin bis heute
als ,raperonzolo” in der traditionellen Kiiche
verwendet.

Wiederentdeckt hat man den Wert der inulin-
haltigen Wurzel fiir die Diat bei Diabetes, ein
Wissen, das toskanische Bauern bis vor wenigen
Jahrzehnten selbstverstandlich nutzten und das
auch in fernen Landern vorhanden war. Nord-
amerikanische Indianer kauten die néhrstoff-
reichen Wurzeln gegen Mattigkeit. Diese grazidse
Pflanze hat also das Zeug, zum Superfood der
erschopften Zivilisation aufzusteigen.
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ZUTATEN

Fiir den Bliitensirup

1kg Zucker

0,8 Liter Wasser

2 Zitronen (unbehandelt)
259 Zitronensaure

2-3 Tassen Glockenblumenbliiten

(auch andere Arten geeignet,
wie z.B. Ackerglockenblume)

saubere Glasflaschen

ZUBEREITUNG

Glockenblumenbliiten in eine Schiissel geben.
Das Wasser in einem Topf erhitzen, den Zucker
zugeben und unter Riihren so lange kocheln
lassen, bis der Zucker ganz aufgeldst ist. Etwas
abkiihlen lassen und den Saft einer halben Zitro-
ne und die Zitronensédure zugeben. Die Fliissig-
keit (iber die Bliiten gieBen und umriihren. Eine
Zitrone in Scheiben schneiden und dazugeben.
Schiissel verschlieBen und den Sirup zwei Tage
ziehen lassen. Danach durch ein Tuch abseihen
und in Kleine Flaschchen abftillen.

Mit Prosecco und WeiBwein oder Soda vermischt,
erhélt man einen leckeren Glockenblumen-Spritz.

Glockenblumen-Cupcakes
mit Blutensirup

ZUTATEN

Fiir den Cupcaketeig

175¢g Butter

150 g Zucker

3 Eier

1 Limette, Saft und Abrieb

175¢g Mehl

509 gemahlene Mandeln (geschélt)
1TL Backpulver

Fiir die Creme

120 g
60 g
2TL
150 g
150 g

weiche Butter

Zucker
Glockenblumenbliitensirup
Frischkése

Puderzucker

kandierte Glockenblumenbliiten

ZUBEREITUNG

Den Ofen auf 180°C Umluft vorheizen. Die Butter
mit dem Zucker schaumig schlagen. Die Eier mit
dem Limettensaft und -abrieb verquirlen und
zusammen mit dem Mehl, den Mandeln und dem
Backpulver unter die Butter-Zucker-Masse heben.
Gut verriihren und in die Muffinformchen fiillen.
Im Ofen I&sst man die Teigrohlinge circa 25 Minu-
ten backen, bis sie goldbraun geworden sind. Aus
dem Ofen nehmen und auskihlen lassen.

Fiir die Creme wird die Butter mit dem Zucker
und dem Sirup cremig verriihrt. Danach den
Frischkase zugeben und unterschlagen. Nun so
viel Puderzucker untermischen, bis eine streich-
fahige Creme entstanden ist. Auf die Cupcakes
streichen und mit den Bliiten garnieren.
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Quendel
Thymus pulegioides

3 Botanik

Familie
Lippenbltler (Lamiaceae)

Gattung
Thymian (Thymus)

Merkmale und Vorkommen

- Diese hoch aufwachsende Form des Thymians bevorzugt
offene Stellen auf Magerrasen, oft auf steinigem Untergrund.

- Seine 10 bis 30 cm langen Triebe liegen im unteren Teil ]
am Boden an und steigen dann empor.

- Er tragt kleine, rundlich-eiférmige Blatter und in

zylindrischen Képfchen gruppierte, rosarote Lippenbliiten.

Informationen zum Sammeln
Zarte Zweige und Bliiten von Friihjahr bis in den Herbst
hinein, bestes Aroma im Sommer kurz vor der Bliite

¥§ Kiiche

Geschmack
wiirzig-aromatisch mit frischer Zitronennote

Einsatz
Eignet sich zum Wiirzen vieler Speisen wie Suppen, Fonds,
Fisch- und Fleischgerichten, rundet mediterrane Gerichte ab,
wenn ein etwas dezenterer Thymiangeschmack erwiinscht ist.
SiliBspeisen wie Pralinen, Cremes, Sorbets und Gelees schenkt
er eine besondere, herb-wiirzige Note.
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Ein dufter Typ

legendar aromatisch

Der Quendel erzielt eine wohltuende Wirkung auf
die Menschen. Zundchst nimmt der heimische
Bruder des Echten Thymians mit seinem dekora-
tiven AuBeren ein. Auf sonnenverwdhnten
Kalkmagerrasen und Schafweiden setzt er mit
seinen zartrosa bis purpurroten Polstern hiibsche
Akzente. Zerreibt man seine kleinen, eiférmigen
Blattchen zwischen den Fingern, verstromen

sie einen betorend wiirzigen, manchmal auch
zitronigen Duft.

Dieser hat einem ganzen Kranz an Sagen und
Legenden Nahrung geliefert. Eine alte Tiroler
Legende schiebt der hochschwangeren Mutter-
gottes einen Quendelteppich unter, als diese
libers Gebirge geht und nach einer Rast verlangt.
Auch bei der Geburt des Gottessohnes spielt das
aromatische Kraut eine Rolle. Es soll der gebaren-
den Maria als Lager gedient haben, wovon sich
sein volkstimlicher Name Liebfrauenbettstroh
ableitet.

Eine Legende, die den traditionellen Einsatz

des Feldthymians als Frauenkraut erklart, der

vor allem auf der entziindungshemmenden und
antimikrobiellen Wirkung seiner Inhaltsstoffe
beruht. Ein Mix aus dtherischen Olen, wie Thymol,
Borneol und Cymol, Gerbstoffen und Flavonoiden
begriindet die Heilkraft des Feldthymians, die
schon in der Antike genutzt wurde.

Dieser Nutzen ging auch {iber den Magen. Alte
Kréauterbiicher empfehlen den Quendel als
Gewiirz zur Starkung der Verdauung, was seinen
Einzug in die Kiiche forderte.

Ein altes Kochbuch beschreibt seine Verwendung:
»Quendel ist zum Fleisch und Fischen gleich
dem Petersilgen berufen.“ Der Feldthymian ist
klassischer Bestandteil der franzésischen Kiiche
in Form des Bouquet garni, eines Krauter-
strauBchens, das zum Aromatisieren von Fonds,
Suppen, Saucen und Eintopfen mit in den Topf
gegeben wird. Die mediterrane Kiiche nutzt das
Kraut dhnlich wie den siidldndischen Bruder
Thymian, wenn eine mildere und zitronige Note
erwiinscht ist.

Was weniger bekannt sein dirfte: Auch siiBen
Speisen wie Cremes, Sorbets und Gelees verleiht
dieses Kraut eine besondere, frisch-wiirzige Note.
Interessante Experimentierfelder fiir Profi- und
Hobbykdche bieten auBerdem schokoladige
Kostlichkeiten und Likore.
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Ricotta-Quendel-Pansotti
mit WalnusssoBe

ZUTATEN

Fiir den Nudelteig

300 ¢ Weizenmehl (Typ 405)
8 EL lauwarmes Wasser

3 Eier

2TL Olivendl

2 Prisen Salz

3 Eigelb zum Bestreichen der Teigplatten
2-3 Liter ~ Salzwasser
etwas Olivenol

Fiir die Ricotta-Quendel-Fiillung
300 ¢ Ricotta
1 Handvoll  Quendel

100 g frisch geriebenen Parmesan
1EL Olivenol
1 Zitrone, Schalenabrieb

Salz, Pfeffer, etwas Muskatnuss

Fiir die Walnusssol3e

200 ¢ Walnusskerne

2 Knoblauchzehen

1-2 Scheiben WeiBbrot ohne Rinde
100 ml Sahne

3-4 EL frisch geriebener Parmesan

4 EL Olivendl

Salz und Pfeffer aus der Miihle
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ZUBEREITUNG

1) Fir die Fillung zundchst den Quendel waschen
und die Blattchen von den kleinen Stangeln
abstreifen und fein schneiden. Den Ricotta mit
dem Olivendl, dem Parmesan, den feingehack-
ten Quendelbldttchen und Zitronenzesten zu
einer Creme riihren. Mit reichlich Salz, Pfeffer
und ein wenig Muskatnuss abschmecken. Die
Masse zugedeckt beiseite stellen.

2) Als néchstes den Teig flir die Pansotti zuberei-
ten: Das Mehl in eine Schiissel sieben. In einer
separaten Schiissel Eier, Wasser, Olivenél und
Salz verriihren. AnschlieBend diese Masse mit
einem Holzloffel gut in das Mehl einarbeiten und
auf einer leicht bemehlten Arbeitsflache mit den
Handen kréftig durchkneten, bis ein geschmei-
diger Teig entstanden ist. Eventuell muss noch
etwas Mehl dazugegeben werden. Den Teig zu
einer Kugel formen, in Folie einschlagen und
circa 15 Minuten ruhen lassen.

3) Inzwischen wird die WalnusssoBe angemacht:
Das WeiBbrot in der Sahne einweichen. Die Wal-
nusskerne und die Knoblauchzehen im Mdrser
zerstoBen und mit dem Parmesan vermischen.

Das vorbereitete WeiBbrot (soll vollstandig
vollgesogen sein) piirieren und mit dem Ol und
etwas lauwarmen Wasser vermischen. Die
Walnusspaste dazugeben und beides zu einer
homogenen SoBe verarbeiten.

4) Nun geht es an das Fiillen und Formen der

Pansotti: Daflir den Teig portionsweise auf einer
leicht bemehlten Arbeitsflache hauchdiinn
ausrollen und mit Mehl bestduben. Aus der
Teigplatte Quadrate von circa 10 cm Seitenlan-
ge ausschneiden, und darauf je 2 TL Fiillung
setzen. Die Rander mit Eigelb bestreichen und
die Teigstlicke zu Dreiecken zusammenklappen.
An den Néhten gut zusammendriicken.

5) Die fertigen Pansotti mit Mehl bestduben und

nebeneinander auf eine mit Mehl bestreute
Arbeitsflache legen und etwas ruhen lassen.
Daraufhin in kochendem Olivendl-Salzwasser
5 bis 7 Minuten lang gar ziehen lassen.

AbgieBen und auf einem Teller mit der Walnuss-
soBe und einem bliihenden Quendelzweig
anrichten.
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Taubenkropf-Leimkraut
Silene vulgaris

¥ Botanik

Familie
Nelkengewéachse - Caryophyllaceae

Gattung
Leimkréuter - Silene

Merkmale und Vorkommen

- Die krautige Pflanze bevorzugt trockene, mageren
Wiesen und andere sonnige, stickstoffarme Standorte
wie Steinschutthalden und Béschungen.

- Die wenigen aufrechten Blltenstéangel werden 20 cm
bis 50 cm hoch und lassen sich an den markanten,
aufgeblasenen Bliitenkelchen samt weiBen Kronblat-
tern gut erkennen.

- Verwechselt werden kann dieses Leimkraut mit seiner
ebenfalls essbaren Verwandten, der WeiBen Lichtnelke.

Informationen zum Sammeln

Junge Triebe und Blatter von April bis Mai, bei Bewei-
dung ist eine spatere Ernte méglich, da sie dann erneut
austreibt und bluht.

¥] Kiiche

Geschmack
siBlich wie Lakritze oder Zuckererbsen

Einsatz

Blatter ergeben, gemischt mit anderen Wildkrautern,
einen schmackhaften Salat, kénnen zu Pesto verarbeitet
werden, sind eine leckere Zutat von Krauterquark und
-butter, erganzen sich mit Thunfisch zu einem kostlichen
Pizzabelag.

Die jungen Triebe ergeben gekocht oder in heiBem Ol
geschwenkt eine delikate Gemiisebeilage, die Bliiten de-
korieren frisch oder eingelegt Salate und andere Speisen.




Nicht gerade ein angenehmer Anblick, dieser Be-
gleiter des Dionysos, wie ihn eine antike Skulptur
aus dem Louvre darstellt. Silenos présentiert sei-
nen nackten, aufgetriebenen Kugelbauch und die
fleischigen, liistern geschiirzten Lippen wie eine
Visitenkarte. Kein Zweifel: Hier hat man einen zii-
gellosen Zecher vor sich. Namengebend war der
Satyr fiir eine Pflanzenfamilie, die eigentlich eher
durch ihren grazilen Wuchs und ihre zarten Bliiten
in WeiB oder Rosa einnimmt: die Leimkréuter,
lateinisch Silene.

Die Bezeichnung zielt auf ein anderes Merkmal
ab, den aufgeblasenen Bliitenkelch, der vor allem
beim Taubenkropf-Leimkraut ausgepréagt ist. Er
erinnert an Silenos' angeschwollene Kérpermitte.
Aus den ein bis zwei Zentimeter langen, fleisch-
farbenen Bliitenkelchen erwachsen zwischen
Mai und September die weiBen Kronblatter von
typischem Nelkengepréage. Nachts verstromen
die Bliiten einen kleeartigen, intensiven Duft,
dem Nachtfalter nicht widerstehen konnen.

Dieses aparte Nelkengewdchs bevorzugt trocke-
ne, besonnte Magerrasen auf kalkhaltigen Boden
und ist von robuster Natur. Es kann extreme
Diirrezeiten problemlos mit seiner bis zu zwei
Meter tief reichenden Wurzel iberstehen und

kommt sogar mit verseuchten Bdden Klar. Silene
vulgaris vertragt namlich Schwermetalle wie Zink,
Kadmium und Quecksilber in Mengen, die andere
Pflanzen langst vergiftet hatten. Als Zeigerpflanze
flir Standorte mit hoher Schwermetallbelastung
ist sie fir die Forschung interessant.

Fast ebenso erstaunlich, weil nahezu unbekannt:
Dieses Kraut ist eine gesunde Kostlichkeit. Als
solche wird sie in der Mittelmeerregion bis
heute — und zwar buchstéblich — gehandelt.
Italiens Griine Mérkte bieten die jungen Blatter
als ,stridoli“ an, bereichernder Bestandteil einer
Vielzahl delikater Gerichte: als spinatahnliche
Gemiisebeilage, frittiert, zu Pesto verarbeitet, als
Suppenzutat, Pizzabelag oder Risottovariante. Als
Gourmetgliick gilt folgende Zubereitung: junge
Triebe werden gekocht und in heiBem Olivendl
geschwenkt.

Der stiBliche Geschmack erinnert an Lakritze und
Erbsen. Aufgrund seiner Inhaltsstoffe wurde das
Taubenkropf-Leimkraut friiher als Heilpflanze und
zur Seifenherstellung verwendet: Es enthélt Mi-
neralstoffe, Bitterstoffe, Vitamin C und Saponine.
Diese kulinarische Friihlingsfreude mit Stoffwech-
seleffekt harrt ihrer fulminanten Neuentdeckung
diesseits der Alpen.



ZUTATEN

400 ¢ Risottoreis
3009 junge Taubenkropf-Leimkrautblatter
oder -triebe vor der Bliite

150¢g Gorgonzola

5EL Olivendl

100 ml WeiBwein

1,5 Liter Fleisch- oder Gemiisebriihe

Knoblauchzehe, feingehackt
kleine Zwiebel, feingehackt

kleine Bio-Zitrone

Salz, schwarzer Pfeffer
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ZUBEREITUNG

1) Die Taubenkropf-Leimkrautblatter waschen
und putzen.

2) In einem groBen Topf Olivendl erhitzen,
die Leimkrautblatter, Zwiebel, Knoblauch
zugeben. Mit Salz wiirzen und fiir 5 Minuten
leicht anbraten.

3) Dann den Reis zugeben und circa 2 Minuten
glasig diinsten. Mit dem WeiBwein abldschen,
eindampfen lassen und den ersten Schépfloffel
von der Briihe zufiigen.

4) Den Reis zum Kochen bringen und nach und
nach den Rest der Briihe nachgieBen. So lange
unter stetem Riihren kocheln lassen, bis das
Risotto eine geschmeidige Konsistenz hat und
nicht mehr fliissig ist.

5) Den Gorgonzola in kleine Stiicke schneiden,
Reis vom Herd nehmen und die Kasestiicke
rasch untermischen. Uber das Risotto die
Schale der Biozitrone reiben, abschmecken
und sofort servieren.
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Essigrose Rosa gallica

3 Botanik

Familie Gattung .

Rosengewachse Rosen w‘ Kiuche

(Rosaceae) (Rosa)

Geschmack

Merkmale und Vorkommen unvergleichlich blumig, parfimartig, je nach Rosen-

- Die niedrigwiichsige Rose wéchst an Wegrainen und art auch leicht bitter oder mit Noten von Griintee,
Waldrandern auf trockenem, oberflachlich versauer- Apfel, Zitrone und Holunder.
tem Boden.

- Sie tragt wintergriine Blatter und ist an den bliiten- Einsatz
tragenden Zweigen mit borstigen, ungleichlangen Frische Rosenbliitenbléatter eignen sich hervorragend
Stacheln tiberzogen. Die intensiv duftenden, sattrosa zum Aromatisieren siiBer Speisen, wiirzen aber auch
bis purpurroten Bliiten haben einen Durchmesser pikante Gerichte aus dem arabischen Raum. Bei der
von bis zu 9 cm und stehen meist einzeln. Die Kron- Zubereitung ist zu beachten, dass die Bliiten nicht
blatter enthalten bis zu 400 verschiedene Kompo- mitgekocht werden, sonst ist ihr delikates Aroma
nenten: circa 0,02 Prozent atherisches Ol - Geraniol, verflogen. Stabilere Geschmackstrager sind Rosen-
Nerol und Citronellol -, Flavonolglykoside, Antho- wasser und -sirup oder Rosenlikér. Mit ihnen lassen
cyane, Gerbstoffe, Chinaséaure. sich besonders elegant Eis, Torten, Cremes, Sirups,

- Die Friichte enthalten sehr viel Vitamin C, B-Vita- Gelees und weitere siiBe Kostlichkeiten herstellen.
mine, Provitamin A, Antioxidantien wie Lycopin Hagebutten haben in Suppen, Likéren, Gelees,
und Flavonoide, Mineralstoffe wie Zink, Eisen und Marmeladen, als Fruchtmus oder Friichtetee einen
Magnesium. aparten Auftritt.

Informationen zum Sammeln

Blitenblatter werden im Mai und Juni direkt vom
Busch gepfliickt. Da die Essigrose relativ selten ist,
kann auf die ebenfalls duftende Apfelrose und die
Hundsrose zuriickgegriffen werden. Deren wenig
duftende Bliiten kdnnen am besten mit ungespritzten
Duftrosen aus dem Hausgarten kombiniert werden.
Erntezeit der Hagebutten ist im Herbst, wenn diese rot

und reif sind. Ubrigens: Die Auslaufer der Essig-Ro-
se lassen sich gut in den naturnahen Hausgarten
verpflanzen.




Betorend schon

begluckend kostlich

Ihr entstromt ein betorender und zur Liebe ver-
leitender Duft. Keine andere Blume ist so eng mit
dem schonsten aller Gefiinle umschlungen wie die
Rose. Einfach naheliegend, dass die &gyptische
Konigin Kleopatra sie strategisch einsetzt, als nach
Casars Tod die politischen Karten neu gemischt
werden. Zum ersten Treffen mit Roms neuem
Machtmann Marcus Antonius inszeniert die Ober-
verfiihrerin der Weltgeschichte ihre Schénheit fiir
alle Sinne. Sie empfangt ihn auf ihrem vergoldeten
Mérchenschiff: Fackeltrager als lebende Leuchten,
ein Meer von Rosenbliiten den Boden bedeckend,
das purpurne Segel mit duftendem Rosenwasser
getrankt — und sie als Kronung mittendrin, mit
nichts am Korper auBer einem Perlencollier. Marc
Aurel ist ihr sofort verfallen. Die Agypter wussten
damals bereits um die erotisierende Wirkung des
Rosenduftes und wie man ihn extrahiert. Auch in
Persien war der betorende Duft allgegenwértig. In
Bagdads goldenem Zeitalter (8. bis 13. Jh.) erfiillte
er die StraBen, wenn die Mittagssonne auf die
Mauern der Moscheen brannte, denn deren Mortel
war mit Rosenwasser und Moschus versetzt. Mit
Rosenwasser aromatisiert wurden auch schon
stiBe Delikatessen.

Dass der Wohlgeruch nicht nur Seele und Gaumen
umschmeichelt, sondern von einer umfassenden
Heilkraft ist, war bereits den Arzten der Antike
bekannt. Sie setzten die Wildformen der Rosen fir
eine Vielzahl von Indikationen ein. Apothekerrose
wurde folgerichtig auch eine Rosenart genannt,
die Kreuzritter im 12. Jahrhundert aus dem Vor-
deren Orient importierten. Es handelt sich um die

Rosa gallica 'Officinalis', einen halbgefiillten Ab-
kommling der Essigrose (Rosa gallica). Sie wurde
zunichst in den Klostergéarten als Heilpflanze
gezogen, spéater erfreute sie auch in vielen
Ziergarten. Sie war die Grundlage verschiedener
medizinischer Darreichungsformen wie Rosendl,
-wasser und -essig. Heute ist sie bisweilen noch
in Hecken und Rainen mainfrankischer Trocken-
rasen zu finden, neben der haufigeren Hundsrose
und der Apfelrose. Ihre Bedingungen an den
Standort sind: besonntes, hiigeliges Gelédnde und
ein Fleckchen mit oberflachlicher LoBschicht.

Diese Wildform sticht mit ihrem Duft die weit ver-
breitete Hundsrose aus. Das populérste Kréuter-
buch des Mittelalters, der ,Macer floridus“ (11. Jh.),
empfiehlt folgende Anwendung: ,Hitze jeder Art
zédhmt eine frisch Rose ... mit Met vermischt,
getrunken. Die kulinarische Karriere der Rose auf
europaischem Boden begann also schon damals.

Zu welchen Hohepunkten sie sich bis ins 18.
Jahrhundert aufschwang, belegen die 19 raffi-
nierten Rosenrezepte der "Oekonomischen Ency-
klopadie" von J. G. Kriinitz (1773 bis 1858). Von
ausgebackenen Rosenbliiten (iber Roseneis bis
zur raffinierten Variante eines Blanc-mangers. Mit
leichten Variationen finden sich diese Verfiihrun-
gen bei den aktuellen Stars der Wildkrauterkiiche
wieder, die sich an der Blume der Blumen auch
zu auBergewohnlichen Verbindungen inspirie-

ren wie ,Rotharsch mit Génsedistel, Klette und
Rosensauce” — ein Lieblingsrezept des normanni-
schen Kochs Jean-Marie Dudemain.
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Rosenlikor &
Erdbeer-Rosen Mascarponetorte

ZUTATEN

Fiir den Rosenlikér

5 Handvoll

150 g
750 ml

Rosenbliten
(Hundsrosen mit Duftrosen gemischt,
alternativ circa 15 unbehandelte

Duftrosenkopfe aus dem Garten)

Kandiszucker
weiBer Rum
Vanilleschote

Fir die Torte
100 g

100 g

1 Packchen
1Prise

4

3EL

125 ¢

1TL

300 g

120 g
1 bis 2

700 g

5EL

2 EL

52 V%

weiche Butter
Zucker
Vanillezucker

Salz

Eigelb

Milch

Mehl

Backpulver
Springform @ 24 cm

Mascarpone

Schale und Saft einer Zitrone
Messerspitze Vanillemark
Zucker

Handvoll kleingeschnittene
Rosenbliitenblatter unterheben

frische kleine Erdbeeren
Erdbeerkonfitiire /
wahlweise Rosengelee
Rosenlikor



ZUBEREITUNG - Likor ZUBEREITUNG - Torte

1) Die Bliitenblatter vorsichtig waschen und ab- 1) Die weiche Butter mit dem Zucker, Vanillezu-
tropfen lassen. Falls ausschlieBlich fiillige Rosen cker und Salz schaumig riihren. Nach und nach
verwendet werden, vorsichtiger dosieren, damit die Eigelbe und die Milch unterriihren. In die
der Likor keine seifige Note bekommt. Masse das gesiebte Mehl-Backpulvergemisch

essloffelweise einarbeiten.
2) Die Bliitenblatter mit dem Kandiszucker und

dem Rum, nach Belieben auch mit der halben 2) Den Teig in eine gefettete Springform flillen
Vanilleschote, vermischen und den Ansatz in und auf mittlerer Schiene bei 220 Grad (Ober-/
einem verschlossenen GefdB an einem warmen Unterhitze) circa 10 Minuten backen. Den
Ort aufbewahren. Kuchen in der Form (inklusive Rand) gut ab-
kiihlen lassen. AnschlieBend mit der Mascar-
3) Nach circa 3 Wochen durchsieben und in ponecreme toppen.

Flaschchen abfiillen.
3) Fiir diese den Mascarpone mit dem Saft und

der Schale einer Zitrone, dem Vanillemark und
dem Zucker verriihren.

4) Auf das Topping die vorbereiteten, eventuell
kleingeschnittenen, Erdbeeren verteilen.

5) Fiir den Marmeladenspiegel: Die Erdbeermar-
melade beziehungsweise das Rosengelee mit
dem Rosenlikor unter Erhitzen gelieren lassen
und Uber die Erdbeeren verteilen.

6) Die Torte fiir mindestens 2 Stunden kiihl
stellen.
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GroB3e Braunelle
Prunella grandiflora

3 Botanik

Familie
Lippenblitler (Lamiaceae)

Gattung
Braunellen (Prunella)

Merkmale und Vorkommen

- Die Halbrosettenpflanze wird 10 bis 30 cm hoch
und ist auf trockenen Rasen an Waldsaumen
zu finden.

- Sie mag viel Sonne und bevorzugt kalkhaltigen
Bdéden.

- Ihre dunkelvioletten Einzelbliten sind in circa
3 bis 5 cm langen, dhrenartigen Gesamtbliiten-
standen angeordnet und erscheinen von Juni
bis mindestens September.

Informationen zum Sammeln

Frische Blatter und Triebe sind von April bis Mai

zu ernten. Von Mai bis September sind dann Bliten
und Knospen kulinarisch verwertbar.

Y] Kiiche

Geschmack
Blatter und Bliiten schmecken leicht bitter und
etwas salzig, herzhafte Note

Einsatz

Frische Blatter und Bliiten der Braunelle kénnen in
Salate und Saucen gegeben werden und wiirzen
Fischgerichte. Auch als Zutat von Krauteressig,
Wildkrauterpesto oder Wildkrauterlikér sind sie
gut zu verwenden.




Oft gentigt schon der Blick auf einen Pflanzen-
namen fiir eine erste Einschatzung: Glocken-
blume — Hinweis auf duBere Merkmale, Tausend-
glldenkraut — Beweis fiir hohe Wertschéatzung,
Wundklee — Beleg fiir heilenden Einsatz.

Schmetterlingsmagnet

und Salatwlirze

Andere Bezeichnungen sind da weniger auf-
schlussreich wie die Braunelle zeigt. Da hilft dann
schon mal der Ausflug in eine andere Sprache:
,Heal-all“ wird sie im Englischen genannt, ein
Hinweis auf die umfassenden Heilkrafte der
Gattung. Einige ihrer Vertreter wurden von den
Indianern Nordamerikas bei Fieber, Husten,
Durchfall oder zur Herzstarkung angewandt.
Auch in unseren Breiten war vor allem die kleine
Braunelle ein beliebtes Heilkraut — was langst in
Vergessenheit geraten ist.

Wissende konnen dies noch von ihrem deutschen
Name ablesen: Braunelle leitet sich von Braune
ab, der friiheren Bezeichnung fiir Diphterie. Diese
Krankheit zéhlte jahrhundertelang zu den ge-
flirchteten Seuchen, der vor allem Kinder erlagen.
Eines der Symptome ist der rotbraune Belag der
extrem entziindeten Mandeln. In den Griff bekam
man den ,Wiirgeengel der Kinder“ 1894 durch
ein Kombinationsmittel aus Antibiotikum und
Antitoxin.

Davor bauten die Menschen auf Amulette oder
Arzneipflanzen wie die Kleine Braunelle. Aufgrund
des Zusammenspiels ihrer Inhaltsstoffe wie
atherische Ole, Gerb- und Bitterstoffe, Flavonoide,
Saponine sowie die Vitamine A und C wirkt die

Pflanze stark antibiotisch, antiviral, adstringierend
und entziindungshemmend.

Wirksam sind die gesunden Inhaltsstoffe auch

in genossener Form, das wusste schon 1550

der deutsche Botaniker und Arzt Hieronymus
Bock. Er erwahnt die Gattung in seinem friihen
Erndhrungsratgeber, die , Teutsche SpeiBkammer
oder was gesunden und kranken Menschen zur
Leibesnahrung gegeben werden soll“.

Die GroBbliitige Braunelle verfiigt iiber ahnliche
Qualitaten wie ihre kleine Schwester. Auch op-
tisch unterscheidet sie sich kaum von ihr, macht
allerdings durch ihre groBeren, tiefvioletten Lip-
penbliten mehr her. Die &hrenformigen Hingucker
bilden kleine Teppiche und sind wahre Magne-
ten flir Hummeln, Bienen und Schmetterlinge.
Aufgrund ihrer Schonheit und Anspruchslosigkeit
ist die GroBe Braunelle ein ausgezeichneter
Bodendecker in naturnahen Garten.

Es lohnt sich auch in kulinarischer Hinsicht, sie zu
kultivieren: Die jungen Blétter und Bliiten sind mit
ihrer leichten Bitternote eine gute Zutat fiir Friih-
lingskréautersalate, Dressings und Krauterquark.
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ZUTATEN

Fiir den Salat:

1 Handvoll
1 Handvoll
1 Handvoll
1 Handvoll

Braunelle, vor der Bliite gesammelt
Lowenzahnblatter, jung
Eichblattsalat

Krauter: Taubnessel, Wiesensalbei,
Zitronenmelisse, Sauerampfer
Gansebliimchenbliiten,
Wiesensalbeibliiten

Fiir die Marinade:

2 EL
2 EL
2 EL
6 El
1

WeiBweinessig
Limettensaft

Madeira oder Portwein
Olivendl
Knoblauchzehe,

fein mit Salz verrieben
etwas Zucker
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ZUBEREITUNG

1) Die Blatter zerkleinern und in eine
Schiissel geben.

2) Die Marinade anmachen und mit
den Krautern verriihren.

3) Uber den Salat gieBen, vermischen und
zum Schluss mit den Bliiten garnieren.

Fertig ist ein frisch-wiirziger und
ausgesprochen gesunder Salat.






Echtes Labkraut
Galium verum

3 Botanik

Familie
Rotegewachse (Rubiaceae)

Gattung
Labkrauter (Galium)

Merkmale und Vorkommen

- Das bis zu 1 Meter hoch werdende Staudengewéchs ist an
seinen quirlig angeordneten, nadelférmigen Blattern und den
gelben Bliitenrispen leicht zu erkennen.

- Auch deren intensiver, honigahnlicher Duft erleichtert die Iden-
tifizierung. Das Rétegewéchs bevorzugt kalkhaltige, trockene
und besonnte Rasen sowie Saumbereiche von Gehdlzen.

Informationen zum Sammeln

Fiir Gemiise und Salat sollten nur die jungen Triebe, am besten
im Frihling, geerntet werden, spater verholzen sie. Die Bluten-
rispen kommen von Juni bis September zum Einsatz. Anstelle
des Echten Labkrauts kann auch das haufiger vorkommende,
verwandte Wiesenlabkraut verwendet werden.

Y] Kiiche

Geschmack
aromatisch, siiB, zwischen Honig und Heu

Einsatz

Die jungen Triebe eignen sich als Salatgrundlage und kénnen
wie Spinat gegart werden. Sie sind eine mild wiirzende Zutat
von Suppen, Saucen, Gemiisegerichten und Krauteressigen. Die
Blitenrispen kénnen in Pfannkuchenteig getaucht ausgebacken
werden, ergeben aber auch als Bowleeinlage einen wunderbaren
Friihlingsdurstloscher. Aus ihrem Bliitenwasser lasst sich ein
auBergewodhnliches Gelee herstellen: Es ist giftgriin und erinnert
an die herbe, englische Bitterorangenmarmelade.




Die reine
Sinnenfreude

Genussgarant, so konnte die pragnante Pra-
sentation dieses Krautes lauten. Tatsachlich ist
das Echte Labkraut ein vielseitiger Stifter von
Sinnenfreude. Ganz augenfallig ist diese Wirkung
flir den, der zwischen Mai und September (iber
die Kalktrockenrasen der Region streift: Das
bliihende Kraut leuchtet ihm entgegen. Seine
schwellenden Bliitenrispen sehen aus, als hatte
jemand zuvor die Stangel durch zitronengelb
gefarbten Milchschaum gezogen. Dieser leckere
Eindruck wird olfaktorisch bestatigt, denn die
vielen kleinen Bliiten verstromen einen intensiven
Honigduft. Verlockend ist auch der Anblick eines
Produktes, an dem das Echte Labkraut mit gleich
zwei seiner Talente beteiligt ist.

Der englische Chesterkése erhélt namlich sein
appetitliches Gelborange durch die farbenden
Extrakte des Krautes — und tiberhaupt steht
dieses am Beginn seiner Kasewerdung. Das Echte
Labkraut enthalt ein Fermentierungsenzym, das
die Milch gerinnen ldsst, und wird zumindest

bei traditionell hergestellten Laibern verwendet.
Kulinarisch ist das Kraut auch in anderen Einsatz-
varianten ein Gewinn. Starkoche komponieren
seit der Wildkrauterrenaissance gerne mit dem
intensiv duftenden Kraut, geben mit ihm der klas-
sischen Entenbrust neue Akzente, kreieren durch
sein Zutun europdische Varianten des asiatischen
Nituke, kochen daraus aromatische Kréutersirups
zum Einlegen griiner Walnussscheiben.

AuBerhalb der Sternekiichen sorgt ein einfach
herzustellendes Gelee aus den Bliitenrispen fiir
einen Wow-Effekt am Friihstiickstisch: es ist
giftgriin und erinnert an das Aroma englischer
Bitterorangenmarmelade.

Der aparte Genuss wird noch durch den Gesund-
heitsaspekt des talentierten Krautes abgerundet.
Es wirkt entschlackend, harntreibend, leberent-
lastend und entziindungshemmend. Allerdings
sollte man mengenméBig nicht (ibertreiben, da
das Echte Labkraut wie der verwandte Waldmeis-
ter das toxische Cumarin enthélt.

Bei Uberdosierung drohen Kopfschmerzen und
Benommenheit, in der richtigen Menge allerdings
kann Labkraut beschwingen — beispielsweise als
Aromageber einer leckeren Sommerbowle. Diese
konnte durchaus den Effekt haben, den der Arzt
Tabernaemontanus 1588 in seinem Kréuterbuch
dem Rétegewédchs zuschreibt: ,In siiBem Wein
gesotten und die abgesiebte Briihe getrunken,
sollen die Begierd' zur Unkeuschheit erwecken.*
Labkraut verspriiht halt einfach Lebensfreude,
und das auch durch seine Farbkraft. Rot steht fiir
Liebe und Leidenschaft — und Labkrduter sind die
einzigen heimischen Pflanzen, die auf Wolle einen
haltbaren Rotton erwirken.
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Weinblatter

mit Ziegenkase-Labkrautfillung

ZUTATEN

12 zarte, ungespritzte Weinbléatter,
gewaschen und entstielt

4 EL Meersalz

¥ Liter Wasser

200 ¢ Ziegenfrischkdse

30¢g Pinienkerne

259 Labkraut, bliihend, feingehackt

1-2TL Honig

1TL Zitronensaft

4 EL Olivendl
Pfeffer

Zum Anrichten

1 Handvoll
1 Handvoll
1TL
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Labkrautbliiten
Labkrautspitzen
Kapern

etwas Zitronensaft



1) Weinblatter in eine Schiissel geben, mit dem
Salzwasser (ibergieBen. Mit einem Teller
beschweren und mindestens fiir einige Stunden
ziehen lassen. Vor dem weiterem Einsatz die
Blétter abwaschen und 1 Minute in kochendem
Wasser garen. AnschlieBend mit kaltem Wasser
abschrecken und auf Kiichenkrepp abtropfen
lassen.

2) Den Kase mit Olivendl, Pfeffer, dem fein gehack-
ten Labkraut und den ebenfalls zerkleinerten,
eventuell gemarserten, Pinienkernen mischen.

3) Von dieser Mischung circa einen Teeloffel auf
jedes Weinblatt geben, und zwar unten am
Stiel. Von dort her das Blatt einmal einschlagen,
dann die Seiten nach innen klappen und fertig
aufrollen.

4) Mit Labkrautbliiten und Kapern garnieren und
mit einigen Tropfen Zitronensaft betraufeln.
Dazu passt Fladenbrot.
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Purpur-Fetthenne
Hylotelephium telephium




,Herbstfreude“ und ,Karfunkelstein®, Namen, die
kosthare Augenblicke heraufbeschworen, — und
solche werden von ihren Tragerinnen, zwei Arten
der Purpur-Fetthenne, bereitet. Wenn sie schon
etwas langer an ihrem Standort, dem Mainfrén-
kischen Trockenrasen, auf Mauerkronen oder
trockenen Rainen, sind, bilden sie im Sommer
ganze Horste aus. Diese werden von lachsrosa
beziehungsweise bordeauxfarbenen Bliitenschir-
men bekront und bieten einen prachtigen Anblick:

Ein prachtiger
Genuss

leuchtend, schillernd und ornamentale Struktu-
ren bildend. Kein Wunder, dass Gartnereien die
Purpur-Fetthenne als Bliitenhighlight in Rabatten
preisen.

Attraktiv sind die wildwachsende Purpur-Fetthenne
und ihre Kulturformen fiir den Gartner noch aus
anderen Griinden: Sie bliihen ausdauernd, tiber-
stehen ohne Blessuren extreme Diirrezeiten und
Frost, sind schneckenresistent und auBerdem
echte Schmetterlingsmagneten. Besonders
anziehend, ja geradezu lebensnotwendig ist

eine Verwandte dieser Dickblattart, die GroBe
Fetthenne, fiir den sehr seltenen Fetthennen-
Blauling. Ihre Blatter dienen dem Schmetterling
zur Eiablage und Nahrung seiner Raupen. Um
das Uberleben dieser geschiitzten Art zu fordern,
sollte die Pflanze nicht der Natur entnommen
werden.

Hylotelephium telephium, so die botanische
Bezeichnung, sollte sich jeder in sein privates
Griin holen, denn diese Sukkulente ist rundum ein
Genuss, auch in lukullischer Hinsicht. Zu Beginn
des Friihnsommers liefert sie mit ihren Triebspitzen

und den aufgeblasenen Blattern ein leckeres
Wildgemiise: knackig, erfrischend, feinsauerlich —
im Grunde an Salatgurke erinnernd.

Das Dickblattgriin kann als Gewtirz bunte Salate
bereichern oder in Ol eingelegt werden. Selbst im
Winter ist die Purpur-Fetthenne noch kulinarisch
verwertbar: lhre Wurzeln ergeben gekocht ein
leicht scharfes Gemiise.

Ubertreiben sollte man den saftigen Wildkraut-
genuss allerdings nicht: Neben viel Vitamin C,
Kohlenhydraten, Flavonoiden, Glykosiden,
Gerbstoffen, Mineralsalzen und Schleimstoffen
enthalt das Dickblatt auch in geringer Konzentra-
tion giftige Alkaloide. UberméBiger Genuss fiihrt
deshalb zum Erbrechen.

Die wirksamen Inhaltsstoffe wurden jahrhun-
dertelang in der Volksmedizin zur Blutstillung
genutzt. Wie den Saft der Aloe Vera hat man den
der Fetthenne auf gereizte Haut, Insektenstiche
und Hiihneraugen gegeben. Letzterer Einsatz hat
wohl mit dem kuriosen Namen der Pflanze zu tun.
Eine sympathische Erklarung beruht auf friiheren
Beobachtungen aus der Freilandhaltung: Gefliigel,
das an der Fetthenne pickte, soll besonders
wohlgendhrt gewesen sein.
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Purpur-Fetthenne
in Bierteig




ZUBEREITUNG

1) Mehl, Bier, Eigelb und 0l zu einem glatten Teig
verriihren, mit Salz, Gemiisebriihe und Muskat-
nuss abschmecken. AnschlieBend 30 Minuten
ruhen lassen.

2) Inzwischen das EiweiB steif schlagen und unter
den gequollenen Teig ziehen. Die Fetthennentrie-
be oder -blatter waschen und abtropfen lassen.

3) Dann durch den Teig ziehen und in reichlich Fett,
oder aber in der Fritteuse, von beiden Seiten
goldgelb ausbacken.

4) Die fertigen Blatter auf Kiichenpapier legen,
damit das tiberschiissige Fett aufgesogen wird.
Zum Servieren auf einer groBen Platte zusam-
men mit einem Wildkréauterdip anrichten.

Fertig ist ein leckeres Fingerfood.



Dost
Origanum vulgare

3 Botanik

Familie
Lippenbliitengewéchse (Lamiaceae)

Gattung
Dost (Origanum)

Merkmale und Vorkommen

- Der heimische Verwandte des griechischen Oreganos
bevorzugt warme Standorte auf kalkhaltigem Untergrund
wie Magerrasen, trockene Wegrander und lichte Walder.

- Der ausdauernde Lippenbliitler wachst aufrecht und kann
bis zu 70 cm hoch werden.

- Der vierkantige Stangel ist leicht verzweigt und behaart.

- Zwischen Juni und Oktober tragt er kleine rosafarbene
Bliuten, doldenartig angeordnet.

Informationen zum Sammeln

Blatter und Bliiten kénnen von Juni bis Oktober geerntet
werden. Verwechslungsgefahr besteht héchstens mit dem
Echten Majoran, einem engen Verwandten.

Y] Kiiche

Geschmack
sehr aromatisch, leicht bitter, feine Minznote, an den
griechischen Oregano, als Pizzagewt(irz bekannt, erinnernd.

Einsatz

Frische Blatter und Bliten hauptséachlich als Gewdlrzzutat mit
intensivem Aroma. Diese verleiht vor allem der Mittelmeerkii-
che ihre typische Note; geeignet fiir PastasoBen, Pizza oder
Moussaka, harmoniert aber auch mit Fisch, Wild- und Ziegen-
fleisch und wiirzt zusammen mit anderen Wildkrautern Quark
und Fonds. Blilhende Zweige kénnen auch zum Aromatisieren
von Wein und Likdren eingesetzt werden und zum Trocknen flr
den Wintervorrat aufgehangt werden.



Wenn im Hochsommer die Sonne auf die
Kalkmagerrasen der Region brennt, ist die Luft
geschwéngert von aromatischen Geriichen. Die
Hundstage sind gewissermaBen die Hochsaison
der duftenden Wildkréuter, die ihre atherischen
Ole verstrémen, eines davon ist der Dost. Er
schmiickt mit seinen rosafarbenen, weinrot
tiberhauchten Bliitendolden die sonnigen Hange
und trockenen Wegrander.

Bei diesem Anblick erschlieBt sich miihelos der
aus dem Griechischen abgeleitete botanische
Name der Gattung ,,Origanum*, was libersetzt
LZierde der Berge* heiBt. Oregano, da fiihlt man
sich gleich an das typische Pizzagewdirz erinnert
und wird vom aromatischen Duft bestétigt, der

beim Zerreiben der eiformigen Blattchen entsteht.

Er beruht auf dem Zusammenspiel der atheri-
schen Ole Thymol, Carvacrol, Cymol und Borneol.
Ihm verdankt die filigrane Pflanze ihren Ruhm
als Heilpflanze, der schon vor Christi Geburt mit
dem griechischen Naturforscher Theophrast von
Eresos (371 - 287 v. Chr.) einsetzte.

Im Mittelalter machte der Dost gewissermaBen
einen groBen Karrieresprung. Der ,Macer Flori-
dus” (11. Jh.), das beriihmteste Krauterbuch der

Zeit, ordnete ihm ein breites Wirkungsspektrum
zu, empfahl ihn unter anderem bei Vergiftungen
durch Aconitum, bei Wassersucht, Husten, Gelb-
sucht, Mandelentziindung und ,MagenbeiBen®.
Kein Wunder, dass einem solch stark wirkenden
Kraut die Menschen friiherer Jahrhunderte
antiddmonische Kréfte zusprachen. ,,Dostie und
Hartheid is em Teifel's groBt Leid“, dieser Spruch
galt in Lohr am Main noch zu Beginn des 20.
Jahrhunderts. Ganze Biischel des Krautes hangte
man sich in die Stélle, um das Vieh vor Verhexung
zu schitzen.

Auf die magischen Kréfte der Pflanze mit Lang-
zeitwirkung hofften Eheaspiranten. Die Braut
legte sich Dostzweige in den Schuh und band
sie in ihren StrauB ein. Das sollte den Ehe-Teufel
fernhalten, den man fiir Untreue, Missversténd-
nisse, Streit und schlieBlich das Scheitern der
Ehe verantwortlich machte. Heiratswillige Damen
sollten sich also friihzeitig mit der Pflanze
anfreunden, schlieBlich wertet das Gewiirzkraut
viele Gerichte auf und sorgt ganz nebenbei auch
noch fiir die gute Laune des Gemahls. ,Wohlge-
mut® nennt der Volksmund den Dost, ein Verweis
auf seine stimmungshebende Wirkung.




ZUTATEN

4 Lammlachse
(am besten vom heimischen Schafer)

8 Stangel Dost
2TL gehackten Quendel
4 Knoblauchzehen
8 EL Olivendl
1 Zitrone, Saft
0,31 trockener Rotwein
3cl Portwein
300 ml Lammfond (Gemiisebriihe)
2TL Tomatenmark
1TL Kakaopulver
3 Stiickchen Butter, eiskalt

Salz, Pfeffer

etwas Puderzucker
ZUBEREITUNG

1) Zunéchst die Marinade fiir die Lammlachse
zubereiten. Dazu Olivendl mit Salz, Pfeffer, Zitro-
nensaft, 2 gehackten Knoblauchzehen verriihren
und die feingehackten Quendel- und Dostbléatt-
chen (von 2 Stdngeln) dazugeben. Darin das
Lammfleisch fiir ein paar Stunden (mindestens 2)
einlegen.

2) Danach die Filetstiicke entnehmen, die Kréauter
und Knoblauchstiickchen etwas abstreifen,
und in Butterschmalz von beiden Seiten kréftig
anbraten.

3) Das Fleisch aus der Pfanne nehmen, in eine
verschlieBbare Auflaufform geben und 10 Mi-
nuten im vorgeheizten Backofen (120° Umluft)
weitergaren.

4) Inzwischen 1 Zehe Knoblauch, fein gehackt, mit
1 Teeloffel Tomatenmark in die Pfanne geben
und leicht anrésten.

5) Dann mit Puderzucker bestauben, karameli-
sieren lassen und mit dem Rotwein abloschen.
Danach den Portwein zugeben, das Kakaopulver
einrtihren und die Flissigkeit reduzieren lassen.

6) Mit 200 ml Lammfond aufgieBen, noch einmal
einreduzieren und nun die beiden eiskalten
Butterstiicke einschmelzen.

7) Dann die Lammlachse aus dem Backofen
nehmen, in die SoBe legen (evil. Bratensaft
dazugeben) und den Rest des frisch gehackten
Dosts einstreuen.

Dazu passen Gnocchi, ein gemischter Salat aus
Radicchio, Tomaten und Co, sowie ein kraftiger
Rotwein.
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Echte Goldrute
Solidago virgaurea

¥ Botanik

Familie
Korbblltler (Asteraceae)

Gattung
Goldruten (Solidago)

Merkmale und Vorkommen

- Die mehrjahrige Staude bevorzugt trockene, kalkhaltige Béden
in sonnigen, offenen Lagen, wachst auch an Wegrandern und
auf Waldlichtungen.

- Zwischen Juli und Oktober tragt sie ihren festen und auf-
rechten, bis 1,10 Meter hohen Stangel mit seiner auffalligen,
goldgelben Bliitentraube

S

Informationen zum Sammeln

- Zarte Triebe von April bis Juni, nur die oberen 20 Zentimeter,
die noch elastisch sind; Bliiten wahrend der gesamten Blute-
zeit von Juli bis Oktober.

B - Verwechslungsgefahr besteht kaum, alternativ kann die kana-

dische Verwandte geerntet werden oder die seltene Wildform

im Garten gezogen werden

¥] Kiiche

- Geschmack
Triebe mild aromatisch, an griine Bohnen und Spargel erin-

nernd, Bliiten kraftig-wiirzig, auch zartbitter, aromatisch, herb

und honigartig

Einsatz
Die Bliten sind eine optische und geschmackliche Bereiche-
rung von Fleischgerichten und Salaten, kénnen auch kandiert
gegessen werden. Die jungen, noch elastischen Triebspitzen
lassen sich von April bis Juni ernten. Sie eignen sich zu kréafti-
gen Salaten und gegart als Gemiise.



Glacksbringer und
kulinarischer
Schatz

Manche Pflanzen schienen geradezu fiir das
menschliche Wohlergehen zu wachsen, eine
davon ist die echte Goldrute.

Sie ist eine Art Gliicksgarant fiir viele Lebensas-
pekte, angefangen mit ihrem Anblick bei einem
Herbstspaziergang im Oktober. Vielleicht liegt
Nebel iiber dem Land, Grasflachen und Weg-
rander sind auf wenige Griinnuancen reduziert,
melancholische Gedanken hauchen einen an —
und dann dies: hoch aufragende, leuchtend
gelbe Bliitenstangel.

Das Goldgelb von Solidago virgaurea erinnerte die
Arzte des Mittelalters an die Farbe des Urins. Sie
schlossen von dieser Eigenschaft der Pflanze auf
ihre Fahigkeiten und setzten sie bei Blasen- und
Nierenleiden ein. Sie kurierten damit durchaus
erfolgreich auf der Basis einer wahren Symphonie
von Inhaltsstoffen wie Saponinen, Flavonoiden,
Phenolglykosiden, &therischem Ol und Kaffee-
saurederivaten. Diese pradestinieren die Echte
Goldrute zum Mittel der Wahl zur Behandlung
entziindlicher Erkrankungen der ableitenden
Harnwege sowie bei Harnsteinen und NierengrieB.
Ihre Wirksamkeit belegen mittlerweile klinische
Studien.

Von der Pflanzengestalt leiteten die Menschen
noch ein anderes Einsatzgebiet ab. Die an einem
langen Stangel sitzenden, intensiv gelben Bliiten-

rispen, aus vielen einzelnen Kérbchenbliiten zu-
sammengesetzt, erinnerten an eine Wiinschelrute,
die geeignet sein konnte, verborgene Goldschatze
aufzusuchen. Vermutlich hat diese Methode nicht
funktioniert.

Macht man aber die Goldrute selbst zum
Gegenstand einer Schatzsuche, wird man gute
Erfolgsaussichten haben. Als Kraut in der Kiiche
eingesetzt, wirkt sie noch wie eine exotische
Ingredienz, ist aber tatséchlich eine lukullische
Kostbarkeit, die auf ihre Entdeckung wartet. Die
Bliitenrispen verschonern und verfeinern so man-
ches pikante aber auch siiBe Gericht durch ihren
aromatisch-wiirzigen Geschmack. Die abgezo-
genen jungen Stiele erinnern geschmacklich an
griine Bohnen und Wildspargel.

Fiir eine gute Ausbeute empfiehlt sich das
Ausweichen auf die in vielen Gérten kultivierte
Kanadische Goldrute. Diese enge Verwandte der
heimischen Art wachst ndmlich in ausgedehnten
Besténden und gilt als invasiver Neophyt. Dessen
Wildwuchs kann man also mit Genuss und guten
Gewissens eindammen.
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ZUTATEN

4

1EL
2-3EL
200 ml

200 ¢

409

Maishiihnchenbruststiicke
etwas Mehl

Zitrone, Abrieb und Saft
Kapern

Butterschmalz
WeiBwein
Goldrutenbliiten gezupft

Goldrutenstengel
flir Gemiisebeilage

Meersalz
Zucker
Butter

Maishuhnchenbrust
mit Goldrute

72 %



1) Das Mehl mit Salz und Pfeffer wiirzen und das
Fleisch damit bestauben.

2) Die Kapern in ein wenig Wasser einweichen.

3) Butterschmalz in einer groBen Pfanne erhitzen
und die Hiihnchenbriiste hineingeben. Auf jeder
Seite so lange anbraten, bis sie goldbraun und
gar sind, das dauert insgesamt etwa 15 Minu-
ten. Das Fleisch herausnehmen und in einer
vorgewadrmten Schale warm halten (geht auch
im Ofen bei circa 50 Grad).

4) Wein zum Abléschen in die Pfanne gieBen, klein
gehackte Kapern, Zitronenschale und -saft
dazugeben. Die SoBe gut verrithren und gege-
benenfalls noch etwas Wasser zugeben.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken und tiber
das Geflligelfleisch geben.
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5)

6)

Am Schluss gezupfte Goldrutenbliiten dartiber
streuen und Rispen zum Garnieren des Tellers
verwenden.

Fiir die Gemiisebeilage die jungen Goldruten-
triebe von Blattern, bis auf die geschlossene
Spitze, entfernen und gegebenenfalls schélen.
In kochendem Salzwasser circa 1 Minute
blanchieren. AbgieBen, abtropfen und abkiihlen
lassen und wiirzen. Vor dem Servieren in etwas
Wasser, in das 1/2 Teeloffel Zucker gertihrt wird,
und Butter erhitzen.

Als Beilage eignen sich Reis oder junge,
kleine Kartoffeln.
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Gewohnliche Berberitze
Berberis vulgaris

3 Botanik

Familie
Sauerdorngewachse (Berberidaceae)

Gattung
Berberitze (Berberis)

Merkmale und Vorkommen

- Die Gewohnliche Berberitze ist ein sommergriiner,
mit Blattdornen bewehrter Strauch, der Wuchshéhen
von 1 bis 3 Metern erreicht. Er liebt trockenwarme B6-
schungen und Saume. Seine gelben Bliiten erscheinen
ab Februar, die Friichte reifen ab September.

Informationen zum Sammeln
Erntezeit fiir die reifen Beeren ist der Oktober

Y] Kiiche

Geschmack
herb-sauerlich, fruchtig

Einsatz

Aus den frischen Friichten, die viele Vitamine und Antio-
xidantien enthalten, lassen sich ein schmackhafter Saft,
Gelee und Marmelade zubereiten, sie sind auBerdem als
Kompott und Likérgrundlage geeignet. Einfrieren nimmt
etwas von ihrer Saure und ist die ideale Konservie-
rungsform fiir die Entgiftungskur im Friihling. Getrock-
nete Beeren eignen sich zum siB-sauren Wiirzen von
Reis, Fisch und Braten oder bereichern Muslis.




Berberitzen in freier Natur? ,,Noch nie gesehen®,
wird die Antwort der meisten Befragten lauten.
Umso erstaunter die Reaktion, wenn die Informati-
on folgt, dass dieser beliebte Gartenstrauch friiner
in jeden Gehdlzstreifen gehorte: als Schutz der
Kulturflachen vor Erosion und als Lieferant vorziig-
licher Marmeladen. Denn die scharlachrote Beeren,
die den Strauch ab September schmiicken, sind
deren fruchtig-sauerliche Grundlage.

Gern gesehen wurde die Berberitze auch aus an-
deren Griinden. Johann Georg Kriinitz schwarmte
in seiner ,,0economischen Encyclopadie” (1773
und 1858) vom ,herrlichen Nutzen des Ber-
berstrauches”. Das gelbe Wurzelholz wurde zu
Intarsien verarbeitet, aus dem Stammbholz fertigte
man Gebrauchsgegenstande wie Zahnstocher
und Schuhpflocke. Abkochungen und Ausziige der
Rinde dienten als Heilmittel etwa gegen Mundfaule
und Gelbsucht, aber auch zum Gelbfarben von
Stoffen.

Als kulinarischen Schatz mit gesundheitsfordern-
den Eigenschaften beschrieb Kriinitz die reifen
Beeren und legte sie vor allem den weniger
Wohlhabenden ans Herz: ,Da der Berberissaft ...
anstatt Citronen gebraucht werden kann“, solle
,der arme Landmann, der ... wenig zu seiner
Erquickung geniiBet*, diesen Dornenstrauch als
Hecke um seine Acker anpflanzen.

Tatsachlich sind die scharlachroten, walzenformi-
gen Beeren der einzig esshare Teil der bei uns wild
vorkommenden Gewohnlichen Berberitze. Sie tragt
ansonsten von der Wurzel bis zu den Blattern das
giftige Alkaloid Berberin in sich.

Sauer schmecken diese Beeren, zu sauer zum
Rohessen, lautet denn auch das Urteil von Kriinitz.
Den Saft lasst er allerdings als vorziiglichen
Zitronensaftersatz gelten. Ansonsten verlockt er
mit ,Gefrorenem von Berberisbeeren®, feinen fran-
zbsischen Dragées, Kompott, Branntweinfriichten
und kostlicher Marmelade. Fiir Letztere sind die
Friichte von Haus aus gut geeignet: Sie enthalten
namlich viel Pektin. AuBerdem sind sie wahre Vi-
taminbomben, vor allem C, und sehr bekdmmlich.
Zahlreiche Prariestimme Nordamerikas reicherten
deswegen ihren Proviant Pemmikan mit getrockne-
ten Berberitzenbeeren an.

Die Wertschétzung des robusten Gehdlzes schlug
im 19. Jahrhundert ins Gegenteil um, als man
erkannte, dass es dem Schwarzrost, einem ge-
flirchteten Getreidepilz, als Zwischenwirt dient. In
den 1950er Jahren schlug die Krankheit in Bayern
besonders stark zu. Die Berberitze wurde damals
nahezu ausgerottet und damit auch das Wissen
um ihren kulinarischen Wert. Im Orient hingegen
ist ihre Kiichentradition ungebrochen. Die Beeren
werden gerne im Reis mitgekocht und verleihen
ihm einen angenehm siiB-séuerlichen Geschmack.

¢ 75 %



Wirziges Couscous
mit Berberitzen und Pinienkernen




ZUTATEN

259 getrocknete Berberitze 1Hauch Cayennepfeffer
(auch im Reformhaus oder 1TL Rosenwasser
Orientladen erhéltlich)

1 Saftorange 200 ml Gemiisebriihe

50 ml Sherry

509 Pinienkerne 30¢g Butter

209 Pistazien 2TL Zucker

200 ¢ Instant-Couscous

% TL Salz

% TL Kurkuma (Gelbwurz)

% TL Kardamom

% TL Kreuzkiimmel (Kumin)

% TL Zimt

ZUBEREITUNG

1) Berberitzen mit dem ausgepressten
Orangensaft mischen und etwa 15
Minuten durchziehen lassen.

2) Pinien in einer Pfanne ohne Fett bei
mittlerer Hitze goldgelb rosten, heraus-
nehmen und beiseite stellen.

3) Pistazienkerne grob hacken.

4) Den Couscous mit Salz den Gewiirzen und 5) Die Berberitzen abgieBen und in heiBer Butter
Rosenwasser mischen. Die kochende Briihe etwa 1 Minute anbraten, bis sie prall geworden
samt Sherry dartiber gieBen und gut umriihren. sind. Zucker zugeben und verriihren. Berberitzen
Nach Packungsanweisung im geschlossenen und Pinienkerne unter den Couscous riihren, mit
Topf etwa 7 Minuten quellen lassen. Pistazien bestreuen.
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Hochprozentig
von der Queen geschatzt

Streng geheim und sehr individuell: Die
Rezepturen fiir Gin sind raffinierte Kompositio-
nen und die Basis wahrer Aromenwunder. Das
Kultgetrank vergangener Jahrhunderte erlebt
schon seit einigen Jahren eine Renaissance.
Fiir Queen Elisabeth II. ist es nie aus der
Mode gekommen. Gegen einen Gin gemixt mit
Dubonnet vor dem Mittagessen hat sie nichts
einzuwenden.

Auch wenn Feinbrennereien inzwischen viel
herumexperimentieren mit ungewohnlichen
Botanicals — pflanzlichen Zutaten wie etwa
Lavendel, Bohnenkraut oder Iriswurzel —, ein
Geschmacksgeber ist Pflicht: die Wacholder-
beere. Das Gewlirz regt die Verdauung an,
deswegen macht Gin rund um das Mittagessen
Sinn. Diese und weitere heilkraftige Wirkungen
sind der Ursprung des hochprozentigen Stoffes
der das Folgeprodukt eines alkoholischen
Wacholderwundermittels ist. Das wiirzige und
bitterstiBe Tonikum wurde nachweislich 1055
von Benediktinermonchen in Salerno destilliert.

Die Nutzung der Wacholderbeeren, die eigent-

lich Zapfen sind, reicht freilich noch viel weiter
in die Kulturgeschichte zuriick. Bei archiologi-
schen Ausgrabungen wurden die Beerenzapfen
in jungsteinzeitlichen Siedlungen gefunden.

Der Strauch beeindruckte die friihen Menschen
vermutlich erst einmal durch seine Wuchseigen-
schaften.

Auffallig ist sein sdulenformiger Habitus, dass
er selbst im Winter sein Griin behalt und weiter
wéchst. Und das in Ausnahmeféllen bis zu
1000 Jahre lang.Ein solcher Uberlebenskiinst-
ler muss die Geheimformel fiir Widerstandsfa-
higkeit haben, und durch Probieren entdeckte
man, dass diese auch in den duftenden
Friichten enthalten ist.

Schon die beriihmtesten Arzte der Antike
wussten um deren Heilkraft, empfahlen sie
zur Wundheilung, Entwasserung, bei Magen-
problemen, Husten und Leibschmerzen. Im
spaten Mittelalter kauten die Menschen die
antiseptisch wirkenden Beeren als pflanzliches
Abwehrschild gegen den Schwarzen Tod.

Gesund also, und wohlschmeckend dazu — die
genussvolle Kiiche kann auf die schwarzblauen
Beeren nicht verzichten. Vor allem durch ihre
atherischen Ole geben sie Wildgerichten, Pas-
teten und dem klassischen Sauerbraten erst ihr
besonderes Aroma, Sauerkraut und Fleischbri-
hen ihre Wiirze. Zerdriickt verbinden sie sich
mit Sherry zu einer harmonischen SoBe.

Ach ja, auch mit StiBem harmoniert die bitter-
siiBe Wiirze, dort wo Vanille- und Zitrusnoten
vorherrschen, gibt sie die aparte Aromaergéan-
zung.




s . %" | ZUTATEN

1 kg Zitronen
O = (reif, ungespritzt und ungewachst)
T = 1kg Zucker
g 159 Wacholderbeeren
' ., 2bis3EL  Gin
= . -
7 | o Hoher Topf mit mind. 3 | Volumen

. a = Einmachléser
= ‘ﬂ Gurkenhobel
-. L — —

¥ = | _l]

Zitronen-Wacholder-Gin
Marmelade
_..__, S \

2 ZUBEREITUNG

1) Zitronen heiB abwaschen, birsten und die
¥ Enden abschneiden. Mit einem Gurkenhobel in
diinne Scheiben schneiden und diese vierteln.

2) Die Zitronenmasse in einen hohen Topf geben,
. so viel Wasser dartiber gieBen, dass sie bedeckt
L ist, und einen Tag stehen lassen.

. 3) Am folgenden Tag 15 Gramm Wacholderbee-
ren zufligen und fiir mindestens 30 Minuten
einkochen lassen, dabei standig umriihren, bis
die Zitronenscheiben zerfallen sind.

4) Dann die Kerne an der Oberflache abfischen und
1 kg Zucker (kein Gelierzucker bzw. Geliermittel)
kalt unterriihren. Fiir circa 3 Minuten sprudelnd
aufkochen lassen, Gelierprobe machen und
gegebenenfalls weiterkochen.

5) Den Topf vom Herd nehmen und den Gin einriih-
i ren. Die Marmelade in Glaser mit Schraubdeckel
‘| fiillen und 10 Tage unbewegt stehen lassen.
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Pflanzen und Samen

Dr. Christiane Loffler
Kreuzgasse 1

97337 Dettelbach OT Neuses am Berg
Tel. 09324-981609 (Termin auf Anfrage)

www.kreutermeisterey.de

Sortiments- und Versuchsgartnerei Simon

Staudenweg 2
97828 Marktheidenfeld
www.gaertnerei-simon.de

Rieger-Hofmann GmbH
In den Wildblumen 7-12
74572 Blaufelden-Raboldshausen
www.rieger-hofmann.de

Saaten Zeller GmbH & Co
Erftalstr.6

63928 Eichenbhl
www.saaten-zeller.de

KnapKon

ObereStr. 7/1

72636 Frickenhausen
www.knapkon.de

Gartnerei Strickler

Lochgasse 1

55232 Alzey-Heimersheim
www.gaertnerei-strickler.de/shop.htm

Hof Berg-Garten
Lindenweg 17

79737 Herrischried
www.hof-berggarten.de

Staudengartnerei GaiBmayer
Jungviehweide 3

89257 lllertissen
www.gaissmayer.de

WAL
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Weideprodukte (Main Spessart)

Schaferei Michler Hofladen
Am Schafhof 1
97737 Gemilinden

Schéferei Tausch
L&ammerhof 1

97851 Bergrothenfels
Telefon 09393.1335

Ziegenhof Sauer
WerntalstraBe 33

97450 Arnstein- Midesheim
www.sauer-ziegen.de

Weideprodukte (Wiirzburg)

Schafhof Radel
Adenauerstr.19

97232 Giebelstadt OT EBfeld
Telefon 09334.8614

Schaferei Schewe
Kastanienallee 21
97280 Remlingen
Mobil 0160.96038610

Norbert Langer

Fleisch und Wurst

vom Ochsenfurter Weiderind
Mobil 0171.3036702

Bei weiterem Interesse mailen Sie bitte an:
beweidung-unterfranken@web.de
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Almut Kellermann
www.fraucontent.de

Christiane Brandt, LPV Wirzburg e. V.
(Seite 7 (Schafer), 32, 35, 40, 54/55,
59, 62, 70/71, 74/75, 78, 84, 85)

Sabine Haubner (Seite 34)

Das Werk, einschlieBlich der Rezepte, ist
urheberrechtlich geschiitzt. Jede Ver-
wendung ohne Zustimmung der Autoren
und des Landschaftspflegeverbandes ist
unzulassig und strafbar.

Die Informationen und Rezepte in diesem
Buch wurden von den Autoren sorgféltig
erwogen und geprift, dennoch kann
keine Garantie Ubernommen werden.

Eine Haftung fur eventuelle Personen-

schaden durch Allergien oder Unver-
traglichkeiten ist ausgeschlossen.
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