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Theresia Dennhafer mit zwei Glasern
desalz aus Krautermn

»

Badi

egonnen hat alles vor ¢lf Jahren, als das At

fir Landwirtschaft und Forsten eine sweijihri-

g Aushildung fir Baverinnen offerierte, damit
diese sich eine Zusatzgualifikation erwerben konnten,
W Wiele von uns waren damals schon dabei”, ergihlt
Vorsitzende Ula Menke tiher den Arbeitskreis, dem
aktuell 16 Fraven und der weithin bekannte Krioter
Wastl Sebastian Viellechner angehdren. Sie selbst
kam als Theaterwissenschaftlerin damals als Fach-
fremde dazu, weil sie fiir die eigenen Kinder mehy
iber die heimischen Mlanzen erfahren wollte, Jene
Pflanzen, die noch bei den Grofimiittern reguliver
Bestandteil einer abwechslungsreichen Kiiche waren,
aber mit zunehmender Industrialisierung von Land-
wirtschalt und Lebensmittelproduktion immer mehr
in Vergessenheit gervieten.

Brennnesselbldtter
haben

mehr Vitamin C
als Kopfsalat

Mit der franzisischen Sternekiiche hegann das
Revival der als Unkriuter verschrienen Planzen, die
bei naherer Betrachtung geziichtetemn Gemiise weil
tberlezen sind. So enthalten etwa 100 Gramm der an
Kalium, Eisen und Magnesivm reichen Brennnessel-
blatter rund 233 Mal mehr Vitamin C als Kopfsalat,
Kein Wunder, dass Spitzenkoche damit ihren Blat-
spinar pimpen. , Mit Wildkriutern versuche ich das
Angebot von Obst und Gemiise zu ergiinzen”, sagt der
Weyarner Sebastian Viellechner, der die profunden
Kenntnisse, die er seit seiner Kindheit samme]

te, schon beim Bayerischen Fernsehen und fiir die
Kindersendung  Willi will's wissen® vermittelte, Mit
seinen Gruppen spaziert er durchs Mangfalltal oder
rund um Bivkenstein und Gffnet thnen die Augen fiir
das, was hiuofig erst aul den zweiten Blick zu sehen
ist,

In vielen Haushalten begann das Revival der
Wildkriuter mit Barlauch, der aus der Frithlings-
kiiche heute kaum mehr wegzodenken ist. , Das
Bewusstsein ist sehr gestiegen®, hat auch Ulla
Menke beobachtet, \Mittlerweile kommen viele,
die schon allerhand wissen®, [reut sie sich und dass
aunch immer mehr Manner mitgehen, Kinder seien
ohnehin immer neugierig, und wenn sie schmecken,
was sie da von der Wiese zupfen, haben avch die
Heiklen recht schnell vergessen, dass sie eigentlich
kein Grinzeug migen.



pa schau her, was da mitten aut dem Weg widhst Tellnehmerinnen einer Krduterfohrung lermen, genaoer hinzuschaver.
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Schulkinder erleben als Wiesendetektive oder bed
Unkrant-Safaris die Natir mit allen Sinnen une er-
kunden, was man draufien in den Mund stecken darl
und wovon man besser die Finger lisst. Dabei ist das
Ausschlusskriteriom hauliz nichi die Unbekdmm-
lichkeit der PRance oder Frucht, Man muss auch

Wildkrdauter
kurbeln den
Stoffwechsel an

darauf achten, wo man unterwegs ist. So eignen sich
Wiesen, die unmittelbar an landwirtschaftliche - und
deshalb in der Regel gediingte — Flichen angrenzen
ebenso wenig, wie Wege, an denen Hunde Gassi
gefithrt werden,




Hier werden Wiesenbarankiau
und Schafgarbe ausgebacken.

Oft lohnt sich aber schon ein aufmerksamer Blick in
den eigenen Garten. Und manches, was das Auge des
Hobbygartners stort, kann man auch einfach aufes-
sen. Den Giersch als Pesto, die Brennnessel zum Salat
oider die kriftigenden, entgiftenden und cholesterin-
senkenden Liwenzahnwurzeln kleingeschnoitten und
getrocknet als Knabberzeng,

Bitterstoffe
sind gut flr
den Magen

Gerade im Friihling lindet man vieles, was den Stoff
wechsel ankurbelt und die Lebensgeister weckt, weil
in den Wildkriintern die pure Natur steckt, wahrend
beim Gemiise vieles weggeziichtet wurde, um dem
allgemeinen Geschimack besser zu gelallen. Die
Bitterstoffe etwa, deren Aufgabe es ist, den Magen
anf seine Verdauungsaufzabe vorsubereiten. Wo
man die esunden Alternativen findet und was man
daraus machen kann, vermitteln die Kriuterpidago-
wen. Ganz ohne erhobenen Zeigefinger aber mit viel
Wissen und grofier Leidenschaft.

ZEISS PRAZISIONS-SEHTEST:
BRILLANTES SEHEN GENIESSEN
UND 50.- EURO" SPAREN

Verlangert bis 15, April 201 7

Entscheiden Sie sich bis 3 1. Marz 2017

fiir eine neue hochwertige Brille mit ZEISS
Prazisions-Brillengldsern und Sie erhalten
50.- Euro Preisvorteil’.

4 Mick mdren Alctio
Bar: hlung micht

OPTI I{QRATH

Imhaber Rainer Weik
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“Wildkrauter-Rezepte

Brennnesselpfannkuchen

(4 Personen)

Autaten:

5 Eier

a0 Gramm Mehl

zno ml Mileh

zpo-ml Minepalwasser

eine Prise Salz

frische Blitter von jungen Brennnesseln

© Zubereitung:

Die Pfannkuchen-Zutaten verrithren und
zugedeckt etwas quellen lassen. Direkt vor
dem Zubereiten klein gehackie Brennnesseln
unterriihren und in einer eingefeiteten Planne
backen.

Krﬁutelsuppe an Grimdonnerstag
{4 Personen)

Zutaien:

g-sorten Krauter, davon je eine Hand voll

2 Zwiebeln

2 knoblauchzehen

z EL Butter

2 TL:Mehl

ein Liter Gemiisebrithe

125 ml Sahne oder Creme fraiche

Ralz, Pleffer, Muskatnuss

geeignete Wildkrinter sind Brennnessel,
Barlauchblitter, Liwenzahnblitter, Gundel-
rebe, Rauke, Bronnkresse, Spitzwegerich,
Schafgarbe, Giersch, Sauerampfer; Saverklee,
Taubnessel, Bibernelle, Frauenmaniel oder
Kerbel; in-einigen Regionen muss zwingend
Gundermann in die Suppe

Cansebliimehen aur Dekoration

Zubereiting:

Krauter waschen, vorsichtig trocken tupfen

und in Streifen sehneideng Zwiebel und
Enoblauch fein wiirfeln und in der zerlas-
senen Butter andinsten, bemehlen une hell
anschwitzen, mit der Brithe aufgiefen und
die Eriuter hinzuffigen. Die Suppe etwa sehn
Minuten suovdeckt zichen lassen und zuletzt
Sahne oder Créme fraiche unterrishren, Mit
Salz, Pleffer und frisch gemahlenem Muskat
witrzen and mit Ginsebliimehen dekorieren,
Dazn schmeckt frisches Brot,

e A T

Gierschlimonade

Zutoten:

/2 Liter Aptelsaft

12 Liter Wasser oder Sprudel
eine Hand voll Gierschhlatter
Saft einer halben Zitrone

Hubereitung:

Gierschhlitter am Stangel zusammenbinden
und kopfiilber in den Saft geben, zwei bis drei
Stunden zichen lassen, heravsnehmen und
den Jitronensalt daza geben. Mit einem klei-
nen Gierschblitichen im Glas dekoriert gibt es
ein kistliches Frithlingsgetriink voll gesunder
Bitterstoffe.

Lowenzahnbliitensirup

Zutaten.

etwil 50 Liwenzahnbliten
soo ¢ grine Apfel

eine Rhabarberstange
etwa soo g Zucker

Saft einer Zitrone

Zubereitung:
Die Liwenzahnbliten in voller Blite pfliicken
und die gelben Blitter abzapfen, wobei nichis
Grines und keine Stiele daber sein ditefen,
sonst wird der Sirap bitter, Apfel ohne
Kernhaus vierteln, geputzien Rhabarber in
Stiickehen schneiden und mit Wasser und
Zitronensaft etwa
a0 Minuten leicht ki-
cheln lassen. Danach
durch ein sauberes Tuch abgiefien und
den aufgefangenen Saft wicgen. Dic gleiche
Menge Zucker dazu geben und zusammen so
lange kochen; bis dic Flissigheit cindickt {zur
Prabe etwas Sirup auf cinem Unterteller fir
gibin Minuten i den Kithlscheank stellen).
Die Temperatur darf nicht zu heits sein, sonst
karamellisiert dér Zucker. Den fertigen Sirup
in saubere Gliser fillen und sofort verschlie-
lsen,

Schmeckt gut auf Joghurt, Cuark oder zu
Blauschimmelkise,
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Auch schon furs Auge: emne Erduter-Broted

MAGDALENEN VERLAG

Thr Partner fiir Gliickwunschkarten, Postkarten, Kalender, Geschenkbiicher und Gute Laune Blécke!
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Aus Kratern Kisstsich ‘]Eﬂﬁfﬂﬁ_ﬁ*ﬁ“ﬂl‘l faubern

- s \ad So hat jede und jeder ein Spezialgebiet, und im Lauf
- - der Jahre kamen wertvolle Zusatzqualifikationen
dazu. . Wir haben uns extrem weitergebildet”, erzihlt
Menke. Die Gruppe sei inswischen so fit, dass sie anf
Anfrage nahezu alle Themen rund um Wildkriiuter
serifis anbicten kimne.: Das geht von Honde und Pil-
zen (ber Heilkriuter {woltir eine besondere Aushil-
dung obligatorisch ist) bis zu kreativen Frithstiicken,
Dekoration und Landart.  Denn immer geht es auch
darumm, dass es fiir's Auge sehim wird®, sagt Menke.

]
-

Normalerweise sind die Mieshacher Krinterpidagn-
gen autark. Doch immer wieder gibt es gemeinsame
Projekte. Heuer ist das ein dberregionales Buch.
Unter dem Titel , Keintererlebnis Oberland® steuern
die Fachleute aus den Kreisen Mieshach, Tad Tolz,
Weilheim-Schongau und Garmisch-Partenkirchen
jeweils fitnf Kriutertouren bei. Und es wird einen
gemeinsamen groffen Auftritt geben,

In diesem Jabr haben sich die Miesbacher Kriiu-
terpidagogen dic Biodiversitiit auf die Fahnen ge-
schrichen. , Wir wollen die Pllanzenvielfalt mehr ins
Bewusstsein bringen”, sagt Ulla Menke, Um dieses
Anliegen in die Offentlichkeit zu tragen, werden sie in
Miklasreuth bei den Feierlichkeiten zum zehnjihr
gen Jubilium der Bewegung Zivilcourage dabei sein,
Interessierte informieren und vor allem probieren
lassen. Denn iiber den Geschmack haben schon viele
den Wert der vermeintlichen Unkrauter schatzen
grelernt.

Schon ynd wirkungsvoll: e Fravenmante latt
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