
Den FrühlinQ ..,
riecheh, sch-mecken,
neu erleben!
Hurru, endlich Frühling! Dos heißt für unsere

Autorin seit Johren: Gummistielel rausgekromt,

Kinder eingepocK und ob on den schwönenboch

bei Ostin zum Kräuter-Sommeln. Nqch vollbrochter

Tdt londen frische Brunnenkresse, Btennnesseln

und zortgrüner läwenzohn in der Schüssel. Heuer

soll es noch vielföltiger zugehen, schließlich gelten

Wildkröuter deneit ols kulinorischer Megotrend.

Dos Trefien mit drei ,,Krüuterfrouen" bot Stoff

für iede Menge frühlingsfrischer Aho-Erlebnisse.

l{ochmochen erloubt!

f AJ0s noch in den selbst gepflückten Frühlingssolot posst?,,N0 zum Bei-
V Y spielBörlouch, cießch, Gönseblümchen und Frouenmontel", Morionne

Reischlous Rottoch-Eqern, Ursl Schwoaenböck ous Holz und Christione Vieh-
wegerous Neuhous om Schließee müssen do nicht long no€hdenken. Die drei
gehören zu insgesomt 18 sto0tlich onerkonnten und zertifi:ierten Kröuterpö-
dogoqen im Lqndkreis, deren l(röuterführungen, Buffets und Inlostönden es
zu verdonken ist, doss msn beim Kröutersommeln keinen verstöndnislosen
Blicken mehr ousgeseüt ist - 0ußer ,,frou" steigt noch der Brunnenkresse-Ernte
mit 60nzkörper-Schlommpockung ous dem Boch, wos vorkommen kqnn. Auch
die drei Kröuterdomen scheinenfroh, doss ihnen nicht mehr, wie nochvorvier,
fiinfJohren, dqs lmoge der ,,9'spinnerten Kröuterhex" onhoftet. tsworcn die
sterneköche fronkreirhs, die ols erste neben gezüchteten ouch ,,wilde" Kröuter
verwendeten, von cundermonn und Giersch bis zum Cuten Heinrich, So kom
,,en vogue", wcs ondernorts qllenfolls qls,,Unkrout" in ollerMunde wor.

Die Wildkrüutet stechen nicht nur optisch dekorotiv 0us dem üblichen Blott-
solot-Einerlei herous. ,, sie übertreffen qezüchtetes 6emüse um einVielfoches
on lnholtsstodfen", beqeistert sirh ußlschwonenböck und fügt hinzu, dosssie
dqdurch ouch einegtde Alternotive zu teuren Vitominen und Nohrungsergön-
zungsmitteln sind.100 Cromm Brennnesseln hoben 333 Mol mehrVitomin C
0lr beispielsweise Kopßolot,stellt die3o-iöhrige Mutter von dreiKindern klor.
Desholb, und w€il die Brennnesselso reich on Kolium, Eisen und Mognesium
ist, mischt sie die iungen Blötter in Teige ollerArt, zum Beispieltür henhofte
ffonnkuchen, Nudeln, Spötzle, Strudel oder Knödel. Auch Solote leichert sie
gern mit der blutreinigenden und entwössernden Brennnesselon, Dozu müs-
sen die Blötter nur kun blonchiert oderfein qehückt werden, donn haben die
Brennh0ore keine Wirkung mehr. Die nussig schmeckenden somen wiederum
lqssen lich in Bufter onrörten und über einen solot ous Himb€er-, Brombeer
blöttern und trouenmqntel geben.



Gielsth, Löwenrohn und Brennnesselols vitominbonben und Heilnittel: Morionne Reirchl (l.l und Ulsl SchwaEenböak weihen Interessierte in die
Geheimnisse der heimischen (un')ftäuterwen ein. Dos Beste dlron:,,Mon muss iich nur dqnofi bücken!,,

Ursl Schworzenböck ist derort begeistert von den
Power'Poketen om Wegesrond, doss sie die (röu"
ter bis vor ku?em sogor getrocknet, hübsch ver
pockt und ols Wildkräutersolz mit Ursteinsolz qus
ihrer,,Wildkräuter Werkstott" herous verkouft hot.
Wegen ihres Sohns Morinus, der gerode errt tnde
OktoberzurWelt kom, herrschtdort0bervorüoer-
gehend Ruhe. Sobold ouch der.Jüngste 0us dem
cröbsten rous i5t, will Ursl Schworzenböck ihre
Wildkrüutermischungen wieder unter die Leure
und vor ollem qn Kinder bringen. Mit dem Argu-

Selbstgeborkenes Brot zusdmmen
mit Wildkräuterbutter -
spütestens donn ist dds leffe
Vorurteil vel- oder besser:
gegessen.

ment ,,Dos gibt Muckis" lockt sie die Keinen, die
sich ober ollein quch schon wegen der Optik für
ihren Blüten-Kröuter-Topfen mit Cdnseblürnchen-
blütenblöüern begeistern. Wjldkröuter 5jnd ein
wichtiger Bestqndteil einer gesunden Irnöhrung.
,,Besonders in Zeiten, in denen die Böden im in-
dustriolisierten [ondbou oft ousqewoschen sind
und den Pflonzen gor keine Nährstoffe mehr ge-
ben können", sogt die die Kräuterpödogogin und

Gortenböuerin, die ouch den Krduterqorten in der
Nqturkösereiin K.euth ongelegt h0t. Sommeln tut
Ursl Schwonenböck ihre Wildkräuter ouf den nel-
mischen Wiesen oder ouf den Almen: ,,le höher,
desto besser", rät sie, Auf leden Foll ober fernob
derStroßen, derHunde-6ossi-WegeundderWqld-
festplöhe,

Auch ftöuterpaid0gogin Christiqne Viehweger
zieht es oft zum Kröutersqmmeln ouf die Al-
men rund um den Schliersee oder in Richtung
Neuhouser Wqsserfoll- je noch J0hreszeit und
entsprechendem Pflonzenongebot, lm Frühjohr
ist Christione Viehweqer hinter Börlouch und
6iersch (für Pesto), 20rten Brennnesselblöttern
(frittiert 0ls köstliche Chips oder fein gehockt in
den Cnocchi-Tejg) und vor ollem Löwenzohn her,
Den Toroxocum officinqlis sogt mon noch, doss
erdurch seine Bitter- und Gerbstoffe die produkti-
on der (örpersöfte 0nregt und ols Xotolysqtorfür
die Aufn0hme von Vitominen, Spurenelementen
und Minerqlien dient. Also gerode richtig, um
frühlingsfit zu werden. Seine Wurueln, die (dhn-
lich wie die Artischocke) entgiftendes, kröftigen-
des und cholesterinsenkendes Inulin enthotlen.
schneidet die Kröuterpödogogin entweder klein
und trocknet sie, um sie ols Knobbersn!(k zu ser-
vieren oder um Muckefuck dorqus zu bereiten.
Aus den töwenzohn-Bldttern mocht die 52-iöhrige
S0lot oder Pesto, die geschlossenen Blütenknos,
pen legt sie ols Kopern ein und die Blütenblät-
ter vermischt sie mit verschiedenen Blüten von
Obstbäumen, lilo flieder und Cänseblümchen zu
Blütenbutter

Bei ihren Kröuterwonderungen zejgt Christione
Viehweger, wje mon richtig sommelt: Jedes Blott
einzelnzupfen und keinesfqlls mit Hilfe einersi(hel
obschneiden lWeil dos gesünderfürdie pflonze ist,
von der mqn ouch immer noch elwss stehen los-
sen sollte, domit sie sich vermehren konn. Außer-

dem hotsie guteTipps ouftoger| Noch dem 6uren
Heinrich, der früher ols Spin0t geschötzt wurde,
sucht mqn om besten rund um Berghütten her
um. Und Stodtmenschen können sich löwenzohn
ousstechen und in einen Bolkontopf umpflonzen
oder 8ärlouch in einen Eolkontopf söhen, um
immer Zugriff ouf inholtsreiche, ober ,,soubere.,
Kraiuter zu hoben. Bei den Wonderungen enöhlt
Christione Viehweger nicht nur Ceschichten über
Krduter, sonderr 0u(h Sponnendes über die Re,
gion Schliersee. Sie möchte die Teilnehmer über

den Ces€hmockzur Notu r zurückbringen. Desholb
s.hließtsie ihre Wonderungen regelmößig mit ei-
ner (ostprobe oder einem gemeinsomen (ochen
und €ssen ob, Selbstgebockenes Brot zusommen
mit gemeinssm hergestellter WildkI(iuterburter -
spätestens donn ist dos letzte Vorurteil ver- oder
besser: gege5sen. Wenn mon die l(röuter mit otrcn
Sinnen begreift, wenn mon sie sieht, fühlt, riecht,
verorbeitet und schmeckt - erkennt mon sie ols



T@
Den Frühl ing.. .  r iechen, schmecken,
neu erleben!

Jedes Slotl einreln zuDten und immeleinen Teilder monze stehen lqrsen - dqs und vieler mehr lernt
thristione Viehweger. Geschichten über lond und Leute und Rezeptideen inbegiiffen,

Ceschenk der Notur. Meistens qeht Christione
Viehweger b0rfuss bei den Kfäuterwonderungen,
denn intensives Fühlen der Notur sei ein zusiitzl i-
ches frlebnis, sogt sie.

Ein g0nzheitl iches Erleben der (röuter und der Nq-
tur wünscht sich ouch Morionne Reischl für ihre
Teilnehmer, wenn sie ihre (räuter!/0nderungen
in Rottoch-tgern unternimmt. Vom Rothous ous
geht es Richtung Weiß0ch bis zurnoturbel0sseren
Wiese beim Buch berger söq ewe rk und weiterzum
,,Creo Wosserl" oder hinein in die Weißochquen.
,,Hierfindet mon oufeinem Quodrotmeter 60 bis
80 verschiedenen Wildkrduter - Wiesenschoum-
krout, Schotgorbe, spitzwegerich...!" Die müsse
mon notürlich erlt mol ols solche erkennen kön-
nen und ouch wissen, welche mon essen konn
und welche besser nicht. Wie beispielsweise dos
Vitomin-c-holtige Schorbockskrout, dos mon fiü-
her verwendete, um skorbut entqegen zu wirken.
Wie groß die Wertschötzung des unscheinboren

Kröutleins einst wor, beleqen etwo ,,die wunder
schönen Ausmolungen der K'r€he von Cent in
Belgien", weiß Mori0nne Reischl.,,Dort ist dos
Schorbockskrout besonders hervorgehoben." Dos
Hohnenfußgewöchs ist ober nurvor der Blüte und
nur in M0ßen bekömmlich, 0ndernfolls drohen
Erbrechen und Durchfoll.

Kein Wunder olso, doss die Ausbildung zur Kröu-
terpödogogin sehr komplex isti Neben der Arten-
kenntnis und Einblicken in biologische Zusommen'
htjnge und stoffwechselphysiologie def Pflonzen
werden 0m Ende der rund zweijöhrigen Ausbildung
Kenntnisse der sekunddren Inholtsdoffe von Pfl on-
?en, der Ethnobotonik 5owie Kulturh!storisches 9e
fodert. Und notürlich prüfen die Ausbilder prqkti-
sche Fdhigkeiten wie dos Sommeln, Verorbeiten,
Anwenden und Konservieren von Kröutern, Heif
krdutern, Wildgernü5e und Wildfrüchten sowie die
Zubereitunq von volksheilkundlifhen Produkten.
Dqmit sie die (rduter der eigenen, unmittelboren

llmwelt kennen lernen, müssen KT:-:: ::r::: '
gen  jn  ih re r  Ausb i ldung e in  Herb . ' - - -  , : -  :C
heimischen (röutern herstellen. D::- .: r:- ::
Pflonzen gepresst und mit Nomer :::-::: -"i
Blüte?eit orchiviert. Zudem wefi.- . i-, .- : - - ;,
Heilwirkung und Rezepte verrner::

AuldiesemWeg hot lMononne o- ::- . l
LieblingskröuteL den Ciersch, le- - ;, : : '
schmeckt ongenehm, bernohe .: :-- - -

einen wunderboren Duft." S E ,: .. i  . - -
Schorle, Auflöufe, Solot, 6ie e: : . -.: - :
fen und in ffonnkuchen.,,Fs -: - -: - : :-
Cicht': erklört die 74-jdhrige - = -

die Cortenbesitzer eigentlich n:-=- :- - I : ::s
verbre i tunqs f reud iqe  ( rou t . -  - : -  - , - .  j= -
onstott es zu vernichten. ,,At: :: '- -,:::_ ,, -

wohl noch ein biss(hen -= - : ir . r:-
Wildkrdutern wecken", 'oL- :: : : : , i
nesfolls ,,kröutermoss g" * .. -- : : - :::.
d e m s p r i n g t b e i  i h r e l \ 4 r - : :  -  , , .  . 1

mon bein Sdlierseer Kröuterwondetn mit

Gabor Kuhn
:  ' , :

Münchner Str. 12
83707 Bad Wiessee
t 08022 - 7069251

wwrv,kuehn-schuhe.de
Mo-Fr9-19 * Sa 9-16 Uhr

( .eouNl



Rezepte

lodqnnes ciers(h-Trunk
Krd uterstr0u ß ous 15"29 C ie6ch blötteln, 1 Ronke Gundekebe, 1 Stönqel Zit'
ronenmelisse und 1 stöngelPfefferminze in einen KIug mit 1 l-iter Aplelsoft
höngen und mit einem Löffel kräftig durchdrücken, domit sich die Inholts-
doffe lösen. Den soft mitsomt Krdutern 2-3 Stunden im Kühlschrqnkziehen
lossen. Zum Servieren den Soft einer zitrone und einen Liter Minerolwosser
(mit Kohlensäure) zugeben und iedes cl05 mit einer Blüte (cönseblümchen
oder veilchen) gornieren.

Chriitiones Folelle In Kärnetuust€ {für 4 Peßon€n)
4 forellen saiubern, mit KüEhenpopier trocken tupfen, mit dem sqft einer
Zitrone betröufeln und solzen. Aus100 g geschlqgener Bufter,2 Eidottern,
klein gehocktem Knoblouch und Kräutern (6iersch, thymion, Dill, Moioron
- ie 1 !ü, gut 100 g semmelbröseln, Solz und ffeffer eine Kröuterposte
herstellen, Die Forellen in einer Pfonne mit Öl kun onbroten, sie in eine

bockofenfeste Form geben, mit der
Kröuterposte bestreichen und 5-10
i\4inuten im vorgeheizten (180 crod)
ofun bocken. Dozu cierschkortoffeln
stott Petersilienkortoffeln

Ußls Cundermonn-fonfekt
oewoschene und trockene 6under-
monn-81ätter (cundelrebe, rechts)
in Schokolode touchen und oul ei-
nem geölten Tellerfest werden los-
sen. Dqs fein-herbe Konfekt eignel.
sich ouch ols ousgefqllene fuchen-
dekorotion.

der Funke über Wenn es zwischendrin eine Ver-
ko5tunq in Form einer Brotzeit (mit selbstgebqcke-
nem Brot) gibt, rote 5ie den Teilnehmern immer,
nicht noch Rezepten zulrogen, sondern moldomit
onzufongen, frei noch custo mit Wildkröutern zu
wüEen. ,,Mon muss sle nicht gleich pur und ous-
schließlich e55en, sondern konn sein normoles Es-
sen domit onreichern und oufwerten", schlögt sie
vor und begeistert sich, d05s Wildkröuter immer
vorhonden seien, ,,Mon broucht nichts zu säen,
zu jäten und zu gießen. Mon br0ucht sich nur zu
bücken." iJnd dobei ouch einmol ,,q bisserl stood
sein" und spüren, wie dos Kröutersommeln erdet
und der Seele gut tut.

TTRMIT{E KRAUIERWAIiDERUITIGEf{

Nlorionne Reischl, Treffpunkt Rqthqus Rotto(h-
Egernr jeden Freitqg ob l0 Uhr von Mitte l\4qi bis
Mitte 0ktober oder individuell ouf Anfrcge unter
Telefon 08022/6940

Ullq Menke, Tretfpunkt Oedbergolm in Ostin: ,,Ent'
decken - Erleben - E6chmecken" - wildkröuter-
führungen mit Verkostung mit Ullo Menke oder
Theresio Dennhöfer: ieden ersten und dritten
Diendog im Monot, u bis cq.19 Uhr Verkostung:
kleiner unkostenbeitrog, lnfo I Anmeldung: Tou-
rist-lnfo Cmund, lel. 08022/750527

Christi0ne Viehweger, Trefipunkt schliersee
oder Neuhous: Aktuelle Informotionen unter
wr,{rv ü/i ldkroeutef kuch .de

WEIIERE INTOS

ww\ r.nr esbocher kroeuterpoedoqogen.de
wwwwildkroeuterkuchl de

Weitere schmockhoft e Wildkröuter"Rezepte fi nden
sich im Kolender 2013 der Gemeinden Schlie6ee,
Fischboch0u und Bqyrischzell, der seit Februor20l2
in den dortigen Gaiste- und Tourist-lnformotionen
für 3 turo erhältlich ist.

Ie xt : Alexand ra Kotim orth
fobs : fhomss Plettenberq, Miesbochel
käuterpddogogen, Fotolio, fölzer Lond lourisnus/
Hortnut Pöstqes (5. 5 oben) . Die pteisgekrönte
Aufnohme des khotbocksktduts auf S. 6 oben
stonnt von Eva Moio zenig ous Holzkirchen.

WIR SIND AN IHRER SEITE
WIR BERATEN

WIR BEWERTEN
WIR VERKAUFEN

WIR BETREUEN
WIR VERWALTENAnd ere kommen 
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