Den Fruhling..
riechen, schmecken,
neu erleben!

Hurra, endlich Friihling! Das heif3t fiir unsere
Autorin seit Jahren: Gummistiefel rausgekramt,
Kinder eingepackt und ab an den Schwirzenbach
bei Ostin zum Kriuter-Sammeln. Nach vollbrachter
Tat landen frische Brunnenkresse, Brennnesseln
und zartgriiner Lowenzahn in der Schiissel. Heuer
soll es noch vielfiltiger zugehen, schlieBlich gelten
Wildkréuter derzeit als kulinarischer Megatrend.
Das Treffen mit drei , Kréiiuterfrauen” bot Stoff

fiir jede Menge friihlingsfrischer Aha-Erlebnisse.

Nachmachen erlaubt!
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Wus noch in den selbst gepfliickten Friihlingssalat passt? ,Na zum Bei-
spiel Bdrlauch, Giersch, Gdnsebliimchen und Frauenmantel”, Marianne
Reischl aus Rottach-Egern, Ursl Schwarzenbdck aus Holz und Christiane Vieh-
weger aus Neuhaus am Schliersee miissen da nicht lang nachdenken. Die drei
geharen zu insgesumt 18 staatlich anerkannten und zertifizierten Krduterpd-
dagogen im Landkreis, deren Krduterfihrungen, Buffets und Infosténden es
zu verdanken ist, dass man beim Krdutersammeln keinen verstéindnislosen
Blicken mehr ausgesetzt ist — auRer , frau” steigt nach der Brunnenkresse-Ernte
mit Ganzkérper-Schlammpackung aus dem Bach, was vorkommen kann. Auch
die drei Krduterdamen scheinen froh, dass ihnen nicht mehr, wie noch vor vier,
fiinf Jahren, das Image der ,,g'spinnerten Kriduterhex” anhaftet. Es waren die
Sternekoche Frankreichs, die als erste neben geziichteten auch ,wilde” Krauter
verwendeten, von Gundermann und Giersch bis zum Guten Heinrich. So kam
+envogue”, was andernorts allenfalls als ,,Unkraut” in aller Munde war.

Die Wildkréiuter stechen nicht nur optisch dekorativ aus dem {iblichen Blatt-
salat-Einerlei heraus. ,, Sie tibertreffen geziichtetes Gemiise um ein Vielfaches
an Inhaltsstoffen”, begeistert sich Ursl Schwarzenbock und fiigt hinzu, dass sie
dadurch auch eine gute Alternative zu teuren Vitaminen und Nahrungsergédn-
zungsmittein sind. 100 Gramm Brennnesseln haben 333 Mal mehr Vitamin C
als beispielsweise Kopfsalat, stellt die 30-jdhrige Mutter von drei Kindern klar.
Deshalb, und weil die Brennnessel so reich an Kalium, Eisen und Magnesium
ist, mischt sie die jungen Bldtter in Teige aller Art, zum Beispiel fiir herzhafte
Pfannkuchen, Nudeln, Spdtzle, Strudel oder Knodel. Auch Salate reichert sie
gern mit der blutreinigenden und entwissernden Brennnessel an. Dazu mils-
sen die Bldtter nur kurz blanchiert oder fein gehackt werden, dann haben die
Brennhaare keine Wirkung mehr. Die nussig schmeckenden Samen wiederum
lussen sich in Butter anrdsten und liber einen Salat aus Himbeer-, Brombeer-
bldttern und Frauenmantel geben.



Giersch, Léwenzahn und Brennnessel als Vitaminbomben und Heilmittel: Marianne Reischl (I.) und Ursl Schwarzenbdck weihen Interessierte in die
Geheimnisse der heimischen (Un-)Krduterwelt ein. Das Beste daran: »Man muss sich nur danach biicken!”

Ursl Schwarzenbdck ist derart begeistert von den
Power-Paketen am Wegesrand, dass sie die Krdu-
ter his vor kurzem sogar getrocknet, hiibsch ver-
packt und als Wildkrdutersalz mit Ursteinsalz aus
ihrer , Wildkrduter Werkstatt” heraus verkauft hat.
Wegen ihres Sohns Marinus, der gerade erst Ende
Oktober zur Welt kam, herrscht dort aber voriiber-
gehend Ruhe. Sohald auch der Jiingste aus dem
Grobsten raus ist, will Ursl Schwarzenbéck ihre
Wildkrdutermischungen wieder unter die Leute
und vor allem an Kinder bringen. Mit dem Argu-

Selbstgebackenes Brot zusammen
mit Wildkréduterbutter —
spitestens dann ist das letzte
Vorurteil ver- oder besser:

gegessen.

ment ,Das gibt Muckis” lockt sie die Kieinen, die
sich aber allein auch schon wegen der Optik fiir
ihren Bliten-Krduter-Topfen mit Gansebliimchen-
bliitenbldttern begeistern. Wildkréiuter sind ein
wichtiger Bestandteil einer gesunden Erndihrung.
«Besonders in Zeiten, in denen die Bden im in-
dustrialisierten Landbau oft ausgewaschen sind
und den Pflanzen gar keine Néhrstoffe mehr ge-
ben kdnnen”, sagt die die Kriiuterpidagogin und

Gartenbéuerin, die auch den Kriutergarten in der
Naturkéiserei in Kreuth angelegt hat. Sammeln tut
Ursl Schwarzenbdck ihre Wildkrduter auf den hei-
mischen Wiesen oder auf den Almen: ,Je héher,
desto besser”, réit sie. Auf jeden Fall aber fernab
der StraRen, der Hunde-Gassi-Wege und der Wald-
festplatze.

Auch Krduterpddagogin Christiane Viehweger
zieht es oft zum Kriutersammeln auf die Al-
men rund um den Schliersee oder in Richtung
Neuhauser Wasserfall- je nach Jahreszeit und
entsprechendem Pflanzenangebot. Im Friihjahr
ist Christiane Viehweger hinter Birlauch und
Giersch (fiir Pesto), zarten Brennnesselblittern
{frittiert als kostliche Chips oder fein gehackt in
den Gnocchi-Teig) und vor allem Léwenzahn her.
Dem Taraxacum officinalis sagt man nach, dass
er durch seine Bitter- und Gerbstoffe die Produkti-
on der Kérpersifte anregt und als Katalysator fiir
die Aufnahme von Vitaminen, Spurenelementen
und Mineralien dient. Also gerade richtig, um
friihlingsfit zu werden. Seine Wurzeln, die (dhn-
lich wie die Artischocke) entgiftendes, kriiftigen-
des und cholesterinsenkendes Inulin enthalten,
schneidet die Krguterpddagogin entweder klein
und trocknet sie, um sie als Knabbersnack zu ser-
vieren oder um Muckefuck daraus zu bereiten.
Aus den Léwenzahn-Bléttern macht die 52-jiihrige
Salat oder Pesto, die geschlossenen Bliitenknos-
pen legt sie als Kapern ein und die Bliitenbldt-
ter vermischt sie mit verschiedenen Bliiten von
Obstbdumen, lila Flieder und Génseblimchen zu
Bliitenbutter.

Bei ihren Krduterwanderungen zeigt Christiane
Viehweger, wie man richtig sammelt: Jedes Blatt
einzeln zupfen und keinesfalls mit Hilfe einer Sichel
abschneiden! Weil das gesiinder fiir die Pflanze ist,
von der man auch immer noch etwas stehen las-
sen sollte, damit sie sich vermehren kann. AuRer-

dem hat sie gute Tipps auf Lager: Nach dem Guten
Heinrich, der friiher als Spinat geschdtzt wurde,
sucht man am besten rund um Berghiitten her-
um. Und Stadtmenschen kénnen sich Lowenzahn
ausstechen und in einen Balkontopf umpflanzen
oder Birlauch in einen Balkontopf séihen, um
immer Zugriff auf inhaltsreiche, aber , saubere”
Kriuter zu haben. Bei den Wanderungen erziihlt
Christiane Viehweger nicht nur Geschichten iiber
Krduter, sondern auch Spannendes iiber die Re-
gion Schliersee. Sie mochte die Teilnehmer tiber

den Geschmack zur Natur zuriickbringen. Deshalh
schlieRt sie ihre Wanderungen regelméBig mit ei-
ner Kostprobe oder einem gemeinsamen Kochen
und Essen ab. Selbstgebackenes Brot zusammen
mit gemeinsam hergestellter Wildkrauterbutter —
spatestens dann ist das letzte Vorurteil ver- oder
besser: gegessen. Wenn man die Krduter mit allen
Sinnen begreift, wenn man sie sieht, fiihlt, riecht,
verarbeitet und schmeckt — erkennt man sie als



Jedes Blatt einzeln zupfen und immer einen Teil der Pflanze stehen lassen — das und vieles mehr lernt man beim Schlierseer Kriuterwandern mit

Den Fruhling ... riechen, schmecken,
neu erleben!

Christiane Viehweger. Geschichten iiber Land und Leute und Rezeptideen inbegriffen.

Geschenk der Natur. Meistens geht Christiane
Viehweger barfuss bei den Krduterwanderungen,
denn intensives Fiihlen der Natur sei ein zusatzli-
ches Erlebnis, sagt sie.

Ein ganzheitliches Erleben der Krduter und der Na-
tur wiinscht sich auch Marianne Reischl fiir ihre
Teilnehmer, wenn sie ihre Krduterwanderungen
in Rottach-Egern unternimmt. Vom Rathaus aus
geht es Richtung WeiRach bis zur noturbelassenen
Wiese beim Buchberger Sagewerk und weiter zum
,Grea Wasserl” oder hinein in die Weiachauen.
,Hier findet man auf einem Quadratmeter 60 bis
80 verschiedenen Wildkrtuter — Wiesenschaum-
kraut, Schafgarbe, Spitzwegerich...!” Die misse
man natrlich erst mal als solche erkennen kon-
nen und auch wissen, welche man essen kann
und welche besser nicht. Wie beispielsweise das
Vitamin-C-haltige Scharbockskraut, das man frii-
her verwendete, um Skorbut entgegen zu wirken.
Wie groR die Wertschdtzung des unscheinbaren

Kriutleins einst war, belegen etwa ,,die wunder-
schonen Ausmalungen der Kirche von Gent in
Belgien”, wei Marianne Reischl. ,Dort ist das
Scharbockskraut besonders hervorgehoben.” Das
HahnenfuBgewdchs ist aber nur vor der Bliite und
nur in MaRen bekémmlich, andernfalls drohen
Erbrechen und Durchfall.

Kein Wunder also, dass die Ausbildung zur Krdu-
terpddagogin sehr komplex ist: Neben der Arten-
kenntnis und Einblicken in biologische Zusammen-
hdnge und Stoffwechselphysioclogie der Pflanzen
werden am Ende der rund zweijihrigen Ausbildung
Kenntnisse der sekunddren Inhaltsstoffe von Pflan-
zen, der Ethnobotanik sowie Kulturhistorisches ge-
fordert. Und natiirlich prifen die Aushilder prakti-
sche Fdhigkeiten wie das Sammeln, Verarbeiten,
Anwenden und Konservieren von Krdutern, Heil-
krdutern, Wildgemiise und Wildfriichten sowie die
Zubereitung von volksheilkundlichen Produkten.
Damit sie die Krduter der eigenen, unmittelbaren

Umwelt kennen lernen, miissen Krauteroacago-
gen in ihrer Ausbildung ein Herborium vo
heimischen Kriutern herstellen. Dozu we-
Pflanzen gepresst und mit Namen,
Bliitezeit archiviert. Zudem werden
Heilwirkung und Rezepte vermerkt

Lieblingskrduter, den Giersch, kenne
schmeckt angenehm, beinahe korot o
einen wunderbaren Duft.” Sie verwsnzzs -~ “ur

fen und in Pfannkuchen. ,,Es heift 2 nz%z 220
Gicht”, erklért die 74-jdhrige. Deshos <o 22 sich
die Gartenbesitzer eigentlich frauz- we =
verbreitungsfreudige Kraut in ihrem Coe-
anstatt es zu vernichten. ,Aber dof- —
wohl noch ein bisschen mehr ni=
Wildkriutern wecken”, raumt Resc
nesfalls , krdutermassig” mission === .
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Rezepte

Mariannes Giersch-Trunk

KrduterstrauR aus 15-29 Gierschbldttern, 1 Ranke Gundelrebe, 1 Stdngel Zit-
ronenmelisse und 1 Stiingel Pfefferminze in einen Krug mit 1 Liter Apfelsaft
héingen und mit einem Loffel krdftig durchdriicken, damit sich die Inhalts-
stoffe 16sen. Den Saft mitsamt Krdutern 2-3 Stunden im KithIschrank ziehen
lassen. Zum Servieren den Saft einer Zitrone und einen Liter Mineralwasser
(mit Kohlensdure) zugeben und jedes Glas mit einer Bliite (Ginsebliimchen
oder Veilchen) garnieren.

Christianes Forelle in Kriuterkruste (fiir 4 Personen)

4 Forellen stiubern, mit Kiichenpapier trocken tupfen, mit dem Saft einer
Zitrone betrédufeln und salzen. Aus 100 g geschlagener Butter, 2 Eidottern,
klein gehacktem Knoblauch und Krautern (Giersch, Thymian, Dill, Majoran
— je 1 EL), qut 100 g Semmelbroseln, Salz und Pfeffer eine Krduterpaste
herstellen. Die Forellen in einer Pfanne mit Ol kurz anbraten, sie in eine

der Funke iiber, Wenn es zwischendrin eine Ver-
kostung in Form einer Brotzeit (mit selbstgebacke-
nem Brot) gibt, rate sie den Teilnehmern immer,
nicht nach Rezepten zu fragen, sondern mal damit
anzufangen, frei nach Gusto mit Wildkrdutern zu
wiirzen. ,,Man muss sie nicht gleich pur und aus-
schlieRlich essen, sondern kann sein normales Es-
sen damit anreichern und aufwerten”, schldgt sie
vor und begeistert sich, dass Wildkrduter immer
vorhanden seien. ,Man braucht nichts zu séen,
zu jdten und zu gieRen. Man braucht sich nur zu
biicken.” Und dabei auch einmal ,,a bisserl staad
sein” und spiiren, wie das Kriutersammeln erdet
und der Seele gut tut.

backofenfeste Form geben, mit der
Krduterpaste bestreichen und 5-10
Minuten im vorgeheizten (180 Grad)
Ofen backen. Dazu Gierschkartoffeln
statt Petersilienkartoffeln

Ursls Gundermann-Konfekt
Gewaschene und trockene Gunder-
mann-Bldtter (Gundelrebe, rechts)
in Schokolade tauchen und auf ei-
nem gedlten Teller fest werden las-
sen. Das fein-herbe Konfekt eignet
sich auch als ausgefallene Kuchen-
dekoration.

Christione Viehweger, Treffpunkt Schliersee
oder Neuhaus: Aktuelle Informationen unter
www.wildkraeuterkuchl.de

WEITERE INFOS

www.miesbacher-kroeuterpaedagogen.de
www.wildkraeuterkuchl.de

Weitere schmackhafte Wildkrduter-Rezepte finden
sich im Kalender 2013 der Gemeinden Schliersee,
Fischbachau und Bayrischzell, der seit Februar 2012
in den dortigen Gdste- und Tourist-Informationen
fiir 3 Euro erhdiltlich ist.

TERMINE KRAUTERWANDERUNGEN

Marianne Reischl, Treffpunkt Rathaus Rottach-
Egern: jeden Freitag ab 10 Uhr von Mitte Mai bis
Mitte Oktober oder individuell auf Anfrage unter
Telefon 08022/6940

Ulla Menke, Treffpunkt Oedbergalm in Ostin: ,,Ent-
decken — Erleben — Erschmecken” — Wildkrduter-
flihrungen mit Verkostung mit Ulla Menke oder
Theresia Dennhdfer: jeden ersten und dritten
Dienstag im Monat, 17 bis ca. 19 Uhr. Verkostung:
kleiner Unkostenbeitrag, Info & Anmeldung: Tou-
rist-Info Gmund, Tel. 08022/750527

Text: Alexandra Korimorth

Fotos: Thomas Plettenberg, Miesbacher
Kriuterpadagogen, Fotolia, Tolzer Land Tourismus/
Hartmut Postges (S. 5 oben). Die preisgekrGnte
Aufnahme des Scharbockskrauts auf S. 6 oben
stammt von Eva Maria Zernig aus Holzkirchen.

WIR SIND AN IHRER SEITE

WIR BERATEN
WIR BEWERTEN

WIR VERKAUFEN
WIR BETREUEN

WIR VERWALTEN ™
Andere kommen und gehen

uns gibt es seit iiber 50 Jahren
wir verdienen lhr Vertrauen
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