Dae jungen
Wilden

ausende von kleinen Son-
nen strahlen an diesem
Frithlingsmorgen mit ihrem
Vorbild am Himmel um die
Wette. Die frohlichen Tup-
fen und Sprenkel im Wiesengriin ver-
wandeln das Freilichtmuseum Glentleiten
am Fufle der Alpen in ein goldenes Blii-
tenmeer. Mittendrin Krauter-Padagogin
und Hauswirtschafts-Meisterin Marlies
Heinritzi mit einem Korb am Arm — auf

10 kraut&riiben 42011

der Suche nach ersten griinen Blittchen
und Blumen. ,Das ist ja das Schone®,
freut sie sich, ,man muss nicht erst séen,
sondern kann gleich ernten.”

Stimmt - wihrend in den Gemiisegérten
rings um die alten Bauernhduser noch
gihnende Leere herrscht, bringen Wiesen
und Weiden schon friith im Jahr allerlei
Leckeres fiir Frischefans hervor. Die jun-
gen Wilden im Gras halt Marlies Hein-
ritzi fiir wahre Muntermacher — unsere

Jetzt sprieBen sie
wieder — Gundermann,
Léwenzahn & Co.
Krauter-Padagogin
Marlies Heinritzi bringt
das feine Wiesen-
Allerlei frihlingsfrisch
auf den Tisch.

i

Vorfahren fanden das auch. Wihrend
man heute beim Anblick von Lowenzahn
& Co. vielleicht eher an ein Straufichen
fiir die Vase denkt, verhie das friihlings-
hafte Spriefen einst das gliickliche Ende
einer schier endlos langen, entbehrungs-
reichen Winterszeit. ,,Die inneren Werte
von Gundermann und Giersch’, fasst die
Krauter-Frau zusammen, ,.brachten den
Stoffwechsel auf Trab und Abwechslung
auf den Teller.“

Fotos: Christa Brand » Produktion + Styling: Christiane Widmayr # Location: Frellichtrmuseum Glentleiten
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Im Lowenzahn zum Beispiel steckt ein
Cocktail aus Vitaminen, Mineralstoffen,
Flavonoiden, Inulin und Bitterstoffen,
der das ,Gold der Wiese* zu einem wich-
tigen Helfer bei Frithjahrskuren macht.
»Leider haben wir die Bitterstoffe weitge-
hend aus unserer Nahrung verbannt*,
bedauert die Krauterexpertin. ,Obwohl
sie bei der Verdauung wertvolle Dienste
leisten.” Die Pusteblume zeigt nahrstoff-
reiche, frische Boden an und es gibt we-
nig Gewdchse, die sich derart variations-
reich an ihren Standort anpassen. Fiir
eine Bliitenbowle sammelt Marlies Hein-

namen ,,Heckenkieker® ein. Unseren Vor-
fahren war’s nur recht: Konnte man das
Heil- und Suppenkraut doch problemlos
von der eingrenzenden Hecke oder dem
Gartenzaun ernten. Das allerdings sollte
man, wie bei allen Frihlingskrdutern, nur
bis Juni tun. ,Grundsitzlich gilt", so Mar-
lies Heinritzi: ,,Je zarter die Blitter — umso
wohlschmeckender sind sie.”

Dieser gute Rat bezieht sich natiirlich
auch auf den Giersch, dessen hellgriine
Triebe sich im Heckenrosen-Gebiisch am
Rand der frithlingsgriinen Weide finden.

Von sufs bis wiirzig —

Frihling zum Vernaschen

ritzi weit gedffnete Bliiten. Die gibt’s nur
an Sonnentagen, bei Regen bleiben die
gelben Puderquasten geschlossen. Ruck,
zuck landet ein Straufichen im Korb, ge-
nauso wie junge Lowenzahn-Blitter, die
sie fiir einen Friihlings-Shake benatigt.

Ebenso schnell finden sich Gansebliim-
chen — und das sogar besonders frith im
Jahr. \Wenn du mit einem Fuf auf sieben
Ginsebliimchen treten kannst, dann ist
Frithling", heifit es in England. Ginse-
bliimchen 6ffnen die Bliiten, wenn die
Sonne im Osten steht und folgen ihr im
Tageslauf. Nachts und bei schlechtem
Wetter bleiben sie, wie der Lowenzahn,
geschlossen. Thre Bliiten schmecken erst
stif3, dann bitter. Womit wir wieder bei
den Bitterstoffen gelandet wiren ...

Auch die feinen Blattchen des Gunder-
manns landen flugs im Korb. Der herb-
balsamische Duft, den sie verstromen,
geht auf die dtherischen Ole in der Pflan-
ze zuriick. So mancher findet den Ge-
ruch penetrant, fiir noch aufdringlicher
allerdings halten einige die meterlangen
Ranken. Damit hangelt sich Gunder-
ménnchen gerne an Hecken empor. Im
Niederdeutschen trug ihm das den Kose-

12  kraut&riiben 4/2011

Die gefiederten Blatter mit den feinge-
zackten Randern schmecken um diese
Jahreszeit wiirzig und zart bitter und
sollen der Bliitenbowle den richtigen
Geschmack der Wildnis verleihen. Gart-
ner fiirchten den Eindringling als krie-
chendes Grauen. Jedes Wurzelstiickchen
schligt wieder aus und durchwuchert
Staudenhorste. Die meisten kennen zwei
Moglichkeiten mit dem Zipperleinskraut
umzugehen: Kapitulation oder Angriff.

Marlies Heinritzi wahlt einen dritten Weg:

einfach aufessen. ,Giersch ist schliefilich
eine der besten Wildgemiisearten. Vita-
min C, Provitamin A, Mineralstoffe und
dtherische Ole — was will man mehr!“

Vielleicht ein paar Bliiten vom Wiesen-
schaumkraut? Eine senfartige Schérfe
zeichnet die Pflanze aus und in groflen
Mengen kann sie daher Nierenreizungen
hervorrufen. Fiir eine Bliittenbowle, fiirs
Butterbrot oder die Salatgarnitur nimmt
man jedoch nur eine unbedenkliche
Handvoll von der Brunnenkresse-Ver-
wandtschaft, die feuchte Wiesen und
die Rinder von Bichen und Teichen be-
wohnt. Die Krauter-Frau entdeckt den
zartrosafarbenen Kreuzbliitler gleich
zwischen den Lowenzahnbliiten.

Pimpinelle, deren Blitter ebenfalls die
Bowle wiirzen sollen, verwechselt man
leicht mit der Bibernelle. Und die Bota- *
niker tragen nicht gerade zur Entwirrung
bei. Sie bezeichnen Bibernelle als Pinpi-
nella und Pimpinelle alias Wiesenknopf
als Sanguisorba. Da aber beide zu den
Heilpflanzen gehoren, braucht man sich
weiter keine Gedanken zu machen. Die
Frage ist nur, ob man den nussartigen
Gurkengeschmack der Pimpinelle oder
das Anisaroma der Bibernelle bevorzugt.

Sein dekoratives Aussehen bescherte
dem Giinsel schon friih eine Gartenkar-
riere. Vor allem die vielfarbigen Abkémm-
linge der Heilpflanze sind heutzutage als
Blattschmuckstaude fiir den lichten Schat-
ten sehr beliebt. Wer jedoch wie Marlies
Heinritzi kulinarische Ambitionen hegt,
bleibt lieber beim wilden Kriechenden
Giinsel, der auf der Wiese und am Wald-
rand leicht zu finden ist.

Eigentlich spielt es keine Rolle, ob man
die Hohe oder die Echte Schliisselblume
(Primula elatior u. P. veris) zum Verna-
schen pflickt. Beide sind essbar und heil-
kriftig. In alten Krauterbiichern ist meist
die Rede von der Arzneiprimel, wie die
Echte Schliisselblume auch genannt wird.
Man erkennt sie am Honigduft und der
dottergelben Krone mit fiinf orangefar-
benen Flecken in ,,aufgeblasenen” bleich-
griinen Kelchen. Weil sie jedoch streng
geschiitzt ist, pfliickt Marlies Heinritzi
nur die blassere und schwicher duftende
Schwester, also die Hohe Schliisselblume.

Was jetzt noch fehlt, liefert der Waldrand:
ein Biischel Waldmeister fiirs Dessert
und die ersten frischen Fichtenspitzen.

Weit muss man nicht gehen, die griinen
Schmankerl sind schnell gefunden. ,,Und
jetzt ab in die Kiiche mit dem ‘Unkraut,
sagt die Krduter-Frau lichelnd und bindet
sich tatkraftig die Schiirze um. Denn
gleich will sie zarte Blétter fiir Salat und
Frithlings-Shake putzen und die Bliiten-
Bowle ansetzen. Dazu gibts Wildkrauter-
Butter mit frischem Brot, Fichtenspitzen-
Sirup zum Kase, Waldmeistercreme als
Dessert — fertig ist das Gourmet-Wiesen-
buffet, das nicht nur wunderbar schmeckt,
sondern auch noch so gesund ist.
Katharina Fischer

Fotos: Christa Brand » Produltion -+ Styling; Chrigliane Widmayr » Location; Frellichtrmuseum Glentleiten
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Bliitenbowle —
die helle Freude
Kleine Wildkrauter-Sammelkunde g m
Das soliten Sie wissen, bevor Sie sich zum

Mit diesen frisch gepfilickten Frilhlingsboten zaubern Sie die Blitenbowle. Sammeln aufmachen: Ernten Sie nur voll-
Von links nach rechts: Kriechender Giinsel (Ajuga reptans) ganz in Blau, zartes : sténdig aufgeblihte Blumen und meiden Sie
Blattwerk vom Giersch (Aegopodium podegraria), Blutenstangel der Schiiissel- . frisch gediingte Wiesen und StraBenrander.
blume (Primula elatior) in hellem Gelb, blaublitiger Gundermann (Glechoma : Vor dem Verarbeiten die Blétter waschen —
hederacea), zartfliederfarbenes Wiesenschaumkraut (Cardamine pratensis), : zarte Bllten nur vorsichtig ausschtteln.
Gansebliimchen (Bellis perennis), gefiedertes Laub der Pimpinelle (Sanguisorba
minor) und goldgelber Léwenzahn — alles an einem sonnigen Tag geerntet. : Bliten und Blatter in ein Gefal geben.
‘ : . Mit 2 Teilen Wasser und 1 Teil
, “H‘“M" ‘ : Apfelsaft ibergieBen, sodass alles
i ' bedeckt ist. Uber Nacht durchziehen
lassen.
Ausschenken oder abgesiebt in
Flaschen fiillen. Halt im Kiihischrank
1-2 Tage.

Marlies Heinritzis Tipp

,Sehr gut schmeckt die Krauter-
bowle auch mit Zitronenmelisse
und Minze aus dem Garten,”

kraut&ritben 4/2011 13




Schluss mit der
Frihjahrsmiidigkeit! ik

Marlies Heinritzi beim -
Graben nach Lowen-
zahn-Wurzeln. Die sind
wahre Kraftpakete
Junge Lowenzahnblatter schmecken gut im voller Bitterstoffe und
Salat. Doch die griinen Energieblindel pep- Inulin.

pen auch einen Fruhlings-Shake auf, Fir
den verdauungsférdernden Fitnessdrink mit
hohem Gehalt an Vitamin A und C benétigt
man:

Eine Hand voll junger Léwenzahn-
Rosetten, Bliitenblatter zum Verzieren,
2 unbehandeite Orangen, 1 Apfel,

1/8 | Buttermilch, 1/8 | Frischmilch

Friihlings-Shake

.
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Léwenzahnblatter saubern und in Streifen
schneiden, Orangen auspressen, Apfel vier-
teln und das Kerngehause entfernen. Zu-
taten mit Butter- und Frischmilch in den
Mixer geben oder mit einem Zauberstab
purieren. Nach Bedarf mit Honig stiBen. Mit
Léwenzahn-BlUtenblattern verziert servieran,
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Lowenzahn — das Gold der Wiese

Waussten Sie eigentlich schon ...

... dass sgine Pfahlwurzeln verdichtete Boden lockern und ausgewa-
schene Néhrstoffe und Spurenelemente aus der Tiefe in die obere
Bodenschicht holen?

... dass der Léwenzahn eine ,ortstibliche Wiesenblume® und kein
Unkraut ist? Das stellte ein Hellbronner Gericht vor rund 35 Jahren fest.
... dass die pollen- und nektarreichen Léwenzahn-Bliiten von 72 ver-
schiedenen Wildbienen-Arien besucht werden?

... dass der Milchsaft des Lowenzahns junge Regenwirmer nahrt, die
sich besonders gerne in der Nahe der .Milchstube® tummeln?

... dass der weiBe Saft flr Menschen keinesfalls giftig ist, wie das
Kindern fruher erzahit wurde? Vermutlich wollte man damit nur die
klebrig-braunen Milchflecken auf Klgidern und Hosen verhindern.

Die lassen sich namlich nur schwer mit Gallseife wieder rauswaschen.

SEssEEssTssannnes e

RIS R

R fesssenn CEEscsssssaannn i
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Fotos: Christa Brand » Produktion + Styling: Christiane Widmayr « Location: Frellichtmuseurn Glentleiten

Lowenzahn-Kaffee
Ein Tadsschen in Ehren

So geht's:

» Die braunen Pfahlwurzeln des Léwenzahns ausgraben,
grob putzen und — &hnlich wie Karotten — mit der Blirste im
Wasser sauber schrubben.

» Dann in kleine Stiicke schneiden (etwa Kaffeebohnen-
gréBe) und zum Rosten auf ein Backblech legen.

» Fir 15-20 Minuten bei 230-250 °C in den Ofen schie-
ben (Umluft 200 °C) — zwischendurch etwas durchriihren.
Wenn sie schon braun sind heraushelen und auskiihlen
lassen. Danach in einer alten Kaffeemiihle zu Pulver mahlen.
> FUr eine Tasse Lowenzahnkaffee 2 gehaufte Kaffeeloffel P..,', "' i
mit heiBem Wasser liberbriihen. Das Pulver setzt sich am ““""‘n..mi' ‘
Boden ab.
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Hoch die Tassen!

An Lowenzahnkaffee hat Marlies
Heinritzi eine besondere Erinne-
rung: ,Frither stand auf unserem
Holz-Herd stets eine Kanne. Darin
wurden die gemahlenen Lowen-
zahnwurzeln immer wieder aufge-
gossen — und mit jeder Tasse
schmeckte der Lowenzahnkaffee
besser.”

kraut&riiben 42011 15
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Waldmeistercreme

7 Stangel Waldmeister (angewelkt,
erst dann entwickelt er sein Aroma)

2 unbehandelte Orangen

3/8 | Apfelsaft

5 Blatter Gelatine (nach Vorschrift
eingeweicht und in wenig Wasser auf-
gelost) oder 35 g Mondamin

200 ml Sahne

» Orangenschale abreiben und mit Apfelsaft
und Waldmeister zum Kochen bringen.

» Die vorbereitete Gelatine oder Mondamin
mit 4 EL Apfelsaft angerlhrt, langsam in die
kochende FlUssigkeit geben. Nochmals kurz
aufkochen.

» Creme durch ein Sieb streichen um Oran-
genschale und Waldmeisterstange! zu ent-
fernen. Dann unter mehrmaligem Umriihren
fast erkalten lassen.

» Geschlagene Sahne unter die Creme
heben.

» Nach Belieben mit klein gezupften L5-
wenzahn-Bllten vermischen oder mit Wald-
meister garnieren.

16 kraut&riiben 42011

Waldmeister -
unbeschwert genief3en

In hohen Dosen und bei langerer
Anwendung kann der im Wald-
meister enthaltene Duftstoff Cu-
marin Benommenheit, Schwindel
und Kopfweh ausldsen. Deshalb
raten die Experten maximal

3 Gramm frisches Kraut pro Liter
Fliissigkeit zu sich zu nehmen,
das entspricht etwa 10 Waldmeis-
ter-Quirlen. Wer sich daran halt,
kann vollig unbesorgt genieBen.
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Fotos; Christa Brand = Produktion + Styling: Christiane Widrmayr ® Location: Frailichtmuseurn Glentleitar
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Fichtenspitzen-Sirup

Fiir den Sud:

» Maiwuchs (jungg, hellgriine Triebe) von Fichten ernten.

1 | Fichtenspitzen (im Messbecher gemessen) in einen Topf fllllen

und mit 1 | Wasser UbergieBen. Aufkochen und ¥ Stunde wel-

terkécheln. Uber Nacht stehen lassen. Am néchsten Tag durch
i H" i ‘th" ein Sieb gieBen — den Rest gut ausdriicken, damit nichts verlo-

il i“‘ Ml ren geht. Der Sud ist milchig weiB und trilb vom Harz.

Fiir den Sirup:

» Pro Liter Sud 1 kg Haushaltszucker, Saft von 1 unbehan-
delten Zitrone

> Alle Zutaten in einem groBen Topf zum Kochen bringen
(schaumt sehr). Sud auf etwa dle Halfte eindampfen lassen (1/2 |
dauert etwa 1 Stunde). Abkilhlen lassen, Wieder aufkécheln.
Vorgang so oft wiederholen, bis der Sirup schon dickfllissig ist.

Marlies Heinritzis Tipp:

.Das mehrmalige Abkihlen ist wichtig, damit der Sirup
anschlieBend nicht wieder auskristallisiert. Und natiir-
lich kann man an Stelle von jungen Fichten-Trieben auch
Tannenspitzen verwenden. Der richtige Erntezeitpunkt
ist da, sobald die Baume ihre braunen Knospenhiillen
abwerfen."

Goldbrauner Sirup mit dem Hauch von Waldhonig

Der Fichtenspitzen-Sirup eignet sich als herbsiiBer Aufstrich furs Butterbrot, er wiirzt
SalatsoBen, passt zu herzhaftem Kase und siiBt Tee, Joghurt oder Quark. Aber er schmeckt
nicht nur lecker, er lindert auch Husten und Heiserkeit ~ dazu nimmt man 1-2 Tl taglich.

Entdecken, erleben, genielsen

Selbstgemachtes, wie die beschriebenen Wildkrauterrezepte, findet man auch
in Marlies Heinritzis Kramerladen im Freilichtmuseum Glentleiten. In ihrer Schman-
kerlktiche serviert die Meisterin der landlichen Hauswirtschaft auBerdem Brot-
zelten und Aufstriche mit Wildkrautern. Dazu gibt's zu jeder Jahreszeit das pas-
sende Getrénk — derzeit besonders zu empfehlen: Gierseh-Limenade.

Wer lernen mochts, wie man die jJungen Wilden von der Wiese sicher erkennt,
kann mit der Kréuter-Padagogin auf Entdeckungstour gehen: Wild- und
Unkrautfihrungen durchs Museumsgelénde, kleiner Krauterimbiss inklusive,
finden auch in diesem Jahr wieder ab April statt.

Anmeldung unter Tel. 08851-7527.

Der Kramerladen im Mesnerhof — mit Bauernstube und Biergarten — ist wie das
gesamte Museum vom 19. Marz bis 11. November, von 9-18 Uhr gedffnet
(Mo. Ruhetag, auBer an Feiertagen), Von Juni bis Ende September wird durch-
gehend von Montag bis Sonntag geéfinet.

Freilichtmuseum Glentleiten

82439 GroBweil, Tel. 08851-185-0, www.glentleiten.de

Anfahrt tiber die A95 Miinchen-Garmisch, Ausfahrt Kochel
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