Alm-Sommer

Milch, Butter und wilde Krauter: Wer die Rezepte
von der Alm ausprobiert, kann hinterher glatt Berge | i 0 WL M )
versetzen. Auch im Flachland — versprochen! B i
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Belohnung fir Gipfelstirmer: Wir kehren in der Mitterkaseralm ein und lassen uns

von Krauterfrau Marlies Heinritzi mit traditionellen Rezepten verwohnen.

s ist frith am Morgen, iiber
dem Kochelsee-Moor lie-

gen dicke Nebelschwaden.
Doch die Alm ist bereits in

goldenes Licht getaucht und ~ ausgewihlt. Das vor mehr als 150 Jahren 5
die Luft so rein und klar wie der Blick aus massiven Holzstimmen errichtete 5
auf die Alpenkette. Ringsum ertont Glo-  Gebdude stammt aus dem Watzmann- e
cken-Geldut: Die Murnau-Werdenfelser Gebiet und wurde Balken fiir Balken, g
Kiihe sind lingst auf den Beinen, um Schindel fiir Schindel originalgetreu im E £
wiirzige Bergkrauter zu rupfen. Um die Museum wieder aufgebaut. Jetzt steigt o
geht es auch Marlies Heinritzi heute - bereits Rauch aus dem Kamin, Marlies % “;
denn Schmankerl von der Alm stehtauf ~ Heinritzi hat in aller Frithe den Ofen 3 %
dem Programm. geschiirt. Feine Aussichten fiir frosteinde 23
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Dafiir hat sich die Krauter-Pddagogin
und Hauswirtschaftsmeisterin die Mit-
terkaseralm auf dem Geldnde des ober-
bayerischen Freilichtmuseums Glentleiten

* Produktion + Styling: Christiane Widmayr
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Besucher, denn selbst im Hochsommer
kann es morgens in den Bergen empfind-
lich kalt sein.

Bis mittags allerdings heizen sich die son-
nigen Lagen schon wieder stark auf. Ein
Hirtetest fiir Mensch und Tier, aber
auch fiir die ortsansdssigen Pflanzen.
Die reagieren auf ganz eigene Weise:
Duft und Farbe der Bliiten sind inten-
siver als im Flachland, der Wuchs ist
gedrungener.

Und viele Blitter schiitzen sich mit Har-
chen oder einer Wachsschicht gegen star-

liebhaber umso attraktiver. Von blaudu-
giger Naturschwarmerei allerdings miis-
se man sich schnell verabschieden, weif3
Marlies Heinritzi. ,,Das ist schwere Ar-
beit®, spricht’s und greift sich ein Messer.
Geht’s jetzt etwa ans ,,Schwenden” — wie
die Sennerin sagt, wenn sie die Weidefla-
chen von Unkrautpflanzen mit holzigen
Stangeln, Holzaufwuchs und Steinen
befreit? Diese Tdtigkeit hat auf der Alm
lebenswichtige Bedeutung: Es heifst, ein
Stein sei ein Maul voll Heu. Doch die
Krauterfrau ist nicht auf Wiesen-Pflege
aus, sondern auf den Guten Heinrich,

Natiirlich geniefSen — dem

Himmel ein Stiickchen naher

ke UV-Strahlung, gegen Kilte und Hitze.
Im August ist Hochsaison — Madesiif},
Johanniskraut und viele andere Heilkrau-
ter stehen in voller Bliite. Doch wenn die
Zutaten fiir Alpenkrauter-Limonade und
Sommer-Tee gepfliickt werden, sollte die
Sonne den Tau getrocknet haben. ,,Am
spaten Vormittag®, sagt die Krauterfrau,
»haben die Wirkstoffe die hochste Kon-
zentration und entfalten ihr volles Aro-
ma.” Es ist also noch Zeit genug den
Hefeteig fiir die Topfenstriezl zu kneten
und Broselhafer vorzubereiten. Gehalt-
volle Gerichte sind das — mit einer or-
dentlichen Portion Milch oder Butter.
“Wenn die Almerer dem Vieh hinterher-
klettern, die Zaune kontrollieren, fiittern,
melken, buttern und kisen, verbrauchen
sie ganz schon Kalorien', erzahlt Marlies
Heinritzi. ,,Aber auch Bergwanderer, die
die Alm besuchen, freuen sich iiber eine
kriftige Mahlzeit", fiigt sie schmunzelnd
hinzu, wihrend sie die geriebenen Kar-
toffeln nebst dariiber gestaubtem Mehl
routiniert zwischen den Hinden abbroselt.

Almen haben sich in ihrer fast 2000-
jdhrigen Geschichte kaum verdndert.
Die steilen Hohenlagen mit kurzer Vege-
tationszeit verweigern sich jeglicher
Technisierung, Das macht sie fiir Natur-
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auf Brennnesseln und Huflattichblatter.
Die Zutaten fiirs Spinatgericht und die
Topfenrolle findet sie gleich bei der un-
teren Almbhiitte. Dort hélt sich das Vieh
besonders gern auf und der Boden ist
kriftig gediingt. Genau das Richtige also
fiir Stickstoff liebende Pflanzen wie
Brennnessel und Guter Heinrich. Letzte-
rer soll urspriinglich aus dem Mittelmeer-
raum stammen und ist dem Menschen
bis in alpine Hohen gefolgt. Das Ganse-
fuBgewdchs ernahrte die Bevilkerung
iibrigens lange bevor der Spinat bekannt
war. Dass einige der Exemplare des ,,Hir-
tenspinats” bereits in Bliite gegangen
sind, schadet nichts. Man kann die lan-
gen Triebe wie Spargel zubereiten und
zusammen mit den wie Spinat gediinste-
ten jungen Blittern servieren.

Die Bewirtung hat auf der Mitterkaser-
alm schon eine lange Tradition. So wie
die Sennerinnen fritherer Zeiten den
ganzen Sommer {iber Wanderer versorg-
ten, tischt Marlies Heinritzi jetzt ihre
Topfenrolle auf. Die besteht aus selbst
gemachtem Quark und wird mit fein
gehackten Huflattich- und Brennnessel-
blattern gefiillt. Huflattich ist eines der
dltesten Mittel gegen Husten, Brennnes-
seln schatzt man aufgrund ihres hohen

Gehalts an Vitamin C und Eisen. Im
Flachland ist die beste Zeit fiir die Ernte
schon voriiber. Auf der Alm lduft die
Entwicklung dagegen wie im Zeitraffer
ab: Wihrend man in héheren Lagen noch
ganz junge Pflanzen findet, sind sie ein
Stiick weiter unten bereits in Bliite ge-
gangen. So wird die gefiillte Topfenrolle
auch gleich noch mit ein paar Fruchtris-
pen der Brennnessel verziert.

Trittsicher springt Marlies Heinritzi auf
den sonnendurchwarmten Almmatten
herum. Sie sucht die Zutaten fiir ihre
Alpenkrduter-Limonade zusammen. Auf
einem kleinen Buckel findet sie Wilden
Lauch, an einem halbschattigen Plitz-
chen entdeckt sie eine Ansammlung von
Sterndolden. Die Kiihe legen bereits eine
erste Pause ein, und haben sich wieder-
kduend zwischen hiifthohen Rossminze-
stauden und leuchtend gelbem Johannis-
kraut niedergelassen. Die Krauterfrau
priift, ob es sich um das heilkraftige
Getiipfelte Johanniskraut handelt. Man
erkennt es an den winzigen Oldriisen in
den Blittern. Zu den besonderen Lieb-
lingen Marlies Heinritzis zihlt das Ma-
desiif} mit seinem mandelartigen Honig-
duft. Von alters her wurden die Blatter
dem bierdhnlichen Honiggetrank Met
beigemischt. Und bis heute nutzt man
das Aroma der Bliiten zum Aromatisie-
ren von Getrinken.

An der selben feuchten Stelle, wo die
duftigen Bliiten der ,Wiesenkonigin®
stehen, nimmt die Krauterfrau Wasser-
dost mit und muss nicht lange suchen,
bis sie auf ein paar leuchtend violettrote
Kratzdisteln stofit. Auf dem Riickweg zur
Hiitte landen noch die herb duftende
Schafgarbe und Echtes Labkraut im
Korb, das unter anderem zum Firben
des Cheddarkises genutzt wird. Im selbst
angesetzten Erfrischungsgetrank soll es
jedoch in erster Linie sein herrliches
Honigaroma beisteuern. ,,Da heroben in
den Bergen hat eben alles einen beson-
deren Geschmack®, sagt Marlies Heinrit-
zi, als alle Bliiten gezupft und in die Fla-
schen gefiillt sind. Das macht die
Limonade ebenso einzigartig wie das
Alm-Leben selbst. Doch seien Sie versi-
chert — die kgstlichen Rezepte fiir Gipfel-
stiirmer gelingen auch im Flachland.
Katharina Fischer

Fotos: Christa Brand = Produktion + Styling: Christiane Widmayr  Location: Frailichtmuseum Glentleiten
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Almdudler — selbst
gemacht

So geht's: Bliiten abzupfen — bei der
Distel nur die Blitenblatter ohne Kérb-
chen verwenden — und in saubere
Glasflaschen mit Verschluss geben,
Jede Flasche mit ' Apfelsaft und

%/ Wasser auffiillen, einen Loffel Honig
zugeben und alles kurz schwenken.
Dann die Alpenkrauter-Limonade (iber
Nacht kalt stellen, am nachsten Mor-
gen abseihen und abfullen,

Im Kihlschrank hélt das Erfrischungs-
getrank 2-3 Tage.

Marlies Heinritzis Tipp

»Die Blatter der wilden Ross-
Minze helfen - frisch zerquetscht
und als kiihlender Brei aufgetra-
gen - auch wunderbar gegen
Juckreiz und Schwellungen bei
Insektenstichen.”
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Kleine Wildkrauter-Sammelkunde

Fr ihre Alpenkrauter-Limonade hat Marlies Heinritzi allerlel Blihendes gesammelt
(aut dem Bild von hinten nach vorne und von links nach rechts);

Ross-Minze, Echtes Labkraut, Gemeiner Wasserdost, Echtes MadesUB, Getiipfeltes
Johanniskraut, Wilder Lauch, Gewohnliche Kratzdistel, GroBer Wiesenknopf, GroRe
Sterndolde und Gemeine Schafgarbe.
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Fein kombiniert — Quark-
rolle mit wilden Krautern

So stellt man Topfen selber her:

5 | Volimileh in einen Topf flllen, ¥ | Buttermilch mit dem Schneebe-
sen einrihren und alles zusammen auf 22-25 °C erwérmen. Zuge-
deckt bei Zimmertemperatur mindestens 30 Minuten stehen lassen.
5 Tropfen Lab (Apotheke) dazugeben und nochmals 1-2 Stunden
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abwarten — bis sich die Fllissigkeit in eine dickliche Masse verwan-
deit hat. Diese wirfelfrmig mit dem Messer einschneiden und auf
35-40 °C erhitzen. Dann eine Stoffwindel (iber einem Sieb ausbrei-
ten, Quarkmasse mit einer Kelle einfiillen und im Tuch auspressen.
Die ausgetretene Molke auffangen.

Die Quarkrolle entsteht:

Backpapier auf einem Brett ausbreiten und mit einem in Wasser
getauchten Pinsel befeuchten. Topfen aus dem Tuch auf das Back-
papier geben und rechteckig ausstreichen. 10 junge Brennnessel-
Triebe kurz in Wasser schwenken, trocken tupfen und Blatter ab-
zupfen. Eine Handvoll Huflattichbléatter (3 fir den Belag, 10-12 fiir
die Dekoration) ebenfalls kurz waschen und trocken tupfen. Alles
Griin fur die Filllung in Streifen schneiden, mit dem Wiegemesser
zerkleinern und gleichmaBig auf der Topfenmasse verteilen.

Zum Aufrollen des Quarkstrudels Backpapier anheben und mit einer
Teigkarte nachhelfen, Dann die fertige Rolle 2 Stunden kalt stellen,
AnschlieBend mit Brennnesselblliten verzieren und auf Huflattich-
blattern servieren, die man vorsichtig unterschiebt. Dazu passen
Pellkartoffeln.
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Krdutertee zum Alpenglithen

Eine beruhigende Wirkung haben alle Zutaten von Marlies Heinritzis Sommertee.
Wahrend die Bliiten und Bléatter von Schafgarbe und Frauenmantel wohltuend
auf den Magen-Darmbereich wirken, stérken Erdbeerblatter die Nerven, Him-
beer- und Brombeerblatter wirken leicht adstringierend und tragen ebenfalls
zur Bekdmmlichkeit der Teemischung bei.
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=, l; . w il o7 : Und so gelingt das Trocknen: Blatter und Bliiten vom Stéangel zupfen und
t wh&ww.u v ad im Schatten, ausgebreitet auf einem Sieb, so lange trocknen lassen bis sie
Al M ‘

'7'"3,‘ . beim Bertihren leise knistern. Dann die Teskréuter in einem Stoffbeutel, im
4 dunklen Glas oder in einer Blechdose aufbewahren.
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— L — Fiir eine Tasse Wohlbefinden:

1 gehaufter TL Krauter mit heiBem Wasser tberbriihen und 5-10 Minuten zuge-

deckt ziehen lassen, Krauter abseihen, evil. mit Honig stiBen und heiB trinken.

Topfenstriezl fiir Bergfexen

500 g Mehl, 2 Prisen Salz, 200 g Topfen (Magerstufe), 2 Eier,
wDie ausgepresste Molke schiitte ich 1 Wiirfel Hefe (42 g), % | lauwarme Miich, 50 g Zucker, Butter-
ins Badewasser. Das macht die Haut schmalz zum Ausbacken

wunderbar weich.*

Marlies Heinritzis Tipp

Aus den Zutaten einen Hefeteig herstellen, in handliche Portionen teilen und auf
einem bemehlten Holzbrett zu langgezogenen Striezin ausrollen. Danach 20
Minuten zugedeckt gehen lassen. In der Zwischenzeit Friteuse oder Butter-
schmalz im Topf auf 180 °C erhitzen. Temperatur-Test zum Ausbacken: Mit dem
Finger ein paar Tropien Wasser ins heiie Fett spritzen — wenn es leicht brodelt,
ist die Hitze richtig. Striezl beidseitig goldbraun ausbacken, mit einer Kelle her-
ausnehmen und auf Kichenkrepp abtropfen lassen.
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Warum brennt die
Brennnessel?

Schuld daran sind die Nesselhaare -
lange Rohren mit Spitzen, sprode wie
Glas. Bei Bertihrung dringen sie in
die Haut ein, brechen an einer Soll-
bruchstelle ab und entleeren eine
brennende Fliissigkeit, das Nesselgift.
Die Haut rotet sich und bildet jucken-
de Quaddeln,

Was argerlich ist, kann man auch
positiv betrachten: Die Entziindung
steigert die Durchblutung der Haut.
Im Mittelalter peitschte man mit den
frischen Nesseln sogar rheumatische
Leiden aus den betroffenen Kérper-
stellen. Trotzdem sammeln die meis-
ten Menschen Brennnesseln lisber
mit Handschuhen.

Marlies Heinritzi kennt den
wBrennesselgriff“: Beherzt zufas-
sen, lautet die Devise. ,Weil umge-
knickte Brennhaare nicht mehr in die
Haut eindringen konnen.*

oy

Marlies Heinritzis Tipp

s1opfen-Striezl schmecken warm oder kalt und sind, zu einem
Becher Buttermilch serviert, eine beliebte Wandererkost.*
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Fotos: Christa Brand  Produktion + Styling: Chiristiane Widmayr  Location: Freilichtmuseumn Glentlelter
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Wieso eigentlich ,,Guter Heinrich“?

Dem Sprachwissenschaftler und Marchensammiler Jakob Grimm zufol-
ge leitet sich der Name vom germanischen ,haganrich”, dem Konig
des Hages ab. Das GansefuBgewachs erinnert somit an den alten Na-
men fur einen Kobold mit platten Gansefilen. Er, wie all die anderen
kleinen Gesellen namens Heinz, Heinzel oder Heinrich, bewachte —so
glaubte man — Haus und Hof und half den Menschen bei der Arbeit.

Damit es nicht zu Verwechslungen kommt: Der Gute Heinrich
sieht gleich mehreren wilden Verwandten recht ahnlich. Achten Sie
deshalb darauf, dass das pfeilartige Laub einen glatten Rand auf-
weist. Sind die Blatter gezdhnt oder verbreiten sie beim Reiben einen
unangenehmen Geruch, sind's garantiert die falschen.

Lust auf Hirtenspinat?

Fiir eine Portion rechnet man 100-150 g des frischen
Blattgemuses:

Guten Hainrich waschen, die Blatter abzupfen und 3-5 Minuten
in Butter andtinsten bis die Stiele weich sind. Mit Salz und Pieffer
abschmecken. Wie Blattspinat mit Spiegelei servieren.
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Einblick ins Almerer-Leben

Vier Stunden intensiven ,Almsommer” kénnen
Sie im Freilichtmuseum Glentleiten unter Mar-
lies Heinritzis Anleitung erleben. Am 18. Au-
gust und 10. September zeigt die Krauterfrau
von 12-16 Uhr auf der Mitterkaseralm wie man
halbfesten Schnittkése herstellt.

Um ,Krauter&Kase" geht es am 30. September
von 18-21 Uhr auch in ihrer Naturkliche im
Wieshof, stdlich von Minchen, Anmeldung flr
beide Veranstaltungen im Kramerladen des
Frellichtmuseums Glentieiten unter 08851-7527
oder unter info@kramerladen-glentleiten.de
Der Kramerladen mit Bauernstube und Bier-
garten ist wie das gesamte Frellichtmuseum
von Juni bis Ende September taglich von
9-18 Uhr gedffnet. Weitere Infos: Freilicht-
museum Glentleiten, 82439 GroBweil,
Tel. 08851-185-0, www.glentleiten.de

cosnn

Fotos: Chnsta Brand » Produktion + Styling: Christiane Widmayr  Location: Freilichtmuseum Glentleiten
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Nach einem Tag in den Bergen: Broselhafer

500 g Kartoffeln (festkochend), 150 g Mehl, 1 gehaufter TL Salz,
250 g Butter oder Butterschmalz zum Ausbacken

Kartoffeln gar kochen und schélen, auf einer Reibe fein hobeln, danach salzen.
AnschlieBend Mehl {iber die Masse stauben und das Ganze zwischen den Handen
wie Streusel abbréseln. Butter oder Butterschmalz in der Pfanne erhitzen und den
Kartoffelschmarrn darin ausbacken.

Dazu passt — ganz nach Geschmack — herzhaftes Sauerkraut oder Apfelkompott.

Marlies Heinritzis Tipp

»ochon nach einer halben Stunde
verliert die Broselhafer-Masse
ihre Streusel-Struktur. Deshalb
backt man gleich alles in der Pfan-

ne aus - die Portion, die sofort
gegessen wird, bleibt so lange
drin bis sie eine schone goldbrau-
ne Farbe angenommen hat. Der
Rest wird nur kurz angebraten,
und spater fertiggerostet."
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