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hilft bei der Rauchentwohnung

Huflattich-Aufguss wird bei Bronchitis und
Reizhusten eingesetzt. Er soll auch bei der
Rauchentwdhnung helfen.
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Huflattich-Rouladen

Zutaten: 10-14 junge Huflattichblatter,

1 Tasse Hirse, 1 Zwiebel, 3-4 Barlauchwurzeln,
1 rote Paprikaschote, 1 EL gehackte Schaf-
garbe, 500 ml Gemiisesuppe, 1 Kartoffel, 3 EL
Mandelmus, Salz, Hirtentéaschelsamen, 1 Mes-
serspitze Muskatnuss, Pflanzendl, Bliiten
Zubereitung: Hirse mit 1,5 Tassen Wasser

10 min ankochen. 20 min auskiihlen lassen.
Die fein gehackte Paprikaschote in Ol abbra-
ten. Mit Schafgarbe, gehackten Barlauchwur-
zeln, Salz, Hirtentdschelsamen und Muskat
unter die Hirse mischen. Huflattichblatter
kurz in Salzwasser kochen. Auf jedes Blatt
etwas Fiille geben, Blatter einrollen und mit
Zwirn binden. Fertige Rouladen in eine gedlte
Pfanne schlichten, mit Suppe begiel3en. Kar-
toffel schélen, in Suppe raspeln und Rouladen
20 min kocheln. Rouladen aus der Pfanne
heben, warm stellen. Sauce mit dem Mixer
glatt riihren, dann mit Mandelmus binden und
iiber Rouladen gieBen. Mit Bliiten garnieren.
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In naturbelassenen Wiesen und entlang der Wanderwege
wachsen Kostlichkeiten, die vollig zu Unrecht als Unkrduter
bezeichnet werden. Eine kulinarische Rehabilitierung.
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Sehafgarbe

Hausmittel gegen Cellulitis

on  Spaziergingern
achtlos zertrampelt, von
Gartnern leidenschaft-
lich mit Gift bekimpft
und ausgerissen. Un-
kraut hat kein leichtes
Dasein. Dabei wird mit den botani-
schen Uberlebenskiinstlern zu Un-
recht so achtlos umgegangen. Denn
viele Beikrauter, so der politisch kor-
rekte Ausdruck fir Unkraut, sind ei-
gentlich sehr niitzlich. Sie haben Heil-
krifte und eignen sich zum Verzehr.
Alleine in Mitteleuropa wachsen mehr
als 1.600 essbare Wildpflanzen.

Dass Lowenzahnblitter und Gén-
sebliimchen in einem frischen Friih-
lingssalat gut schmecken, wissen die
meisten Hobbykoche. Dass sich aber
aus Huflattich Rouladen zubereiten
lassen, Brennnessel zu einem Flan
verarbeitet werden konnen und dass
wilde Stiefmﬁtterchen s Verfei.ne— sofort benotigte Butter portionieren
rung von Tortchen dienen, ist dagegen und einfrieren.
vielen unbekannt.

Wie reichhaltig die Speisekammer '
der Natur ist, zeigt die Erndhrungs-
wissenschaftlerin Margot Fischer in
ihrem Buch ,Wilde Geniisse®. Darin
stellt sie fast 200 Wildpflanzen vor,
erklart ihre medizinische Wirkung,
wo sie wachsen und wann sie am »

Die Schafgarbe bliiht von Mai bis
Oktober. Fiir kulinarische Zwecke
werden die kleinen, zarten Blattchen
von Mai bis September gesammelt,
das bliihende Kraut fiir die medi-
zinische Verwendung von Juni bis
September. Schafgarbe wird gegen
Akne, Cellulitis und Krampfadern
eingesetzt und soll den Haarwuchs
fordern.
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Schafgarben-Butter

Zutaten: 250 g Butter, 1 EL
Schafgarbenbldttchen, 1 TL Beiful3,

1 TL Sauerampferblatter, 1 TL Quendel,
1 TL Pastinakenblattchen, 1 TL Dost,

1 TL Gundelrebe, 1 TL Salz
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Zubereitung: Die Krduter sehr fein
hacken und gemeinsam mit dem Salz
und der Butter schaumig riihren. Nicht
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lindert Magenverstimmungen

Veilchenaufguss wird bei der
Behandlung von Hauterkrankungen,
Bronchitis und Magenverstimmung
verwendet.
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Kandierte Veilchen

Zutaten: 25 g frische Veilchenbliiten,
25 g Kristallzucker, 300 g Gummi
arabicum

Zubereitung: Gummi arabicum mit

2 EL Wasser oder Rosenwasser
auflosen. Die Bliiten mit der Fliissig-
keit benetzen, etwas abtropfen
lassen. Auf ein Tablett eine Schicht
Zucker streuen, Veilchen kopfiiber
hineinsetzen. Bliitenblatter etwas
auseinanderdriicken und mit Zucker
kraftig einstauben. Nach einer halben
Stunde die Prozedur wiederholen
und die Veilchen auf einer luftigen
Unterlage vollstandig trocknen lassen.
In einem luftdichten GefaR kiihl und
dunkel lagern.
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Brennnessel

senkt den Blutdruck

Die oberen Bldtter werden von Mai bis
August gesammelt, die Wurzeln im
Friihjahr oder Herbst. Der Brennnessel
wird unter anderem eine blutdruck-
und cholesterinsenkende Wirkung
zugeschrieben.

Y

Brennnessel-Flan

Zutaten: 500 g Brennnesseln, 250 g
Sauerrahm, 50 g Butter, 3 Eier, 100 g
Vollkornmehl, 125 g Mozzarella, Salz,
Pfeffer, 1 Prise Muskatnuss

Zubereitung: Backrohr auf 220 °C vor-
heizen. Auflaufform mit Butter ein-
fetten. Mozzarella in diinne Scheiben
schneiden. Brennnesselblatter ab-
zupfen und 30 sek in Salzwasser blan-
chieren. Danach fein hacken. Butter
schmelzen, Mehl darin anschwitzen,
Topf vom Herd nehmen und nach

kurzem Abkiihlen die Brennnesselblat-

ter, Dotter, Gewlirze und Sauerrahm
einrithren. Eiklar zu steifem Schnee
schlagen, vorsichtig unter die Brenn-
nesselmasse heben und die Mischung
in die Auflaufform gieBen. Mit Mozza-
rellascheiben belegt auf der mittleren
Schiene 30 min backen. Rohr keines-
falls vor Ende der Backzeit 6ffnen.
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Aufguss hilft gegen Bronchitis

Die WeiBtanne wird auch Edeltanne
oder Silbertanne genannt. Ein Aufguss
der Knospen hilft gegen Bronchitis und
libermdRiges Schwitzen und dient als
Waschlosung gegen Hautgeschwiire.
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Pikante Tannentortchen

Zutaten: 150 g Tannensamen, 75 g fein
geschroteter Leinsamen, 1 Prise Salz,
1 Prise Hirtentdaschelsamen, 400 g
Seitan, 4 gehackte Barlauchwurzeln
oder 1 Knoblauchzehe, 1 Prise frisch
gemahlener Tannennadeln, zarte
Tannennadeln als Dekor

Zubereitung: Tannensamen mit
Leinsamen, Salz, Hirtentaschel und
etwa 100 ml Wasser zu einem dicken
Teig mixen. Aus der Masse kleine
Scheiben auf mit Backpergament
belegte Bleche streichen. Im Backrohr
bei 42 °C etwa 4 Stunden trocknen,

umdrehen und weitere 4 Std. trocknen.

Fiir die Fiillung Seitan mit Barlauch,
Barlauchwurzeln, Salz und Tannen-
nadeln piirieren. Die Masse auf die
getrockneten Scheiben streichen und
mit Tannennadeln bestreuen.
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» besten gesammelt werden. Aufder-
dem liefert das Werk Kochrezepte zu
jeder Pflanze. Sieben davon finden Sie
hier zum Nachkochen.

Vorsicht vor Doppelgdngern.

Wer sich mit einem Kiichenmesser be-
waffnet zum Krautersammeln auf die
niachste Wiese begibt, muss aber eini-
ge Grundregeln beachten. Pflanzen
sollten nur an sauberen Wachstums-
stitten gepfliickt werden, weit weg
von Strafden, Industriegelinde, inten-
siv genutzten landwirtschaftlichen
Flichen oder Viehweiden. Auch die
Kriuter selbst sollten nicht ver-
schmutzt und frei von Schidlings-
befall sein. An Regentagen oder
nach langen Nisseperioden ist vom

, Sammeln abzuraten.

Wichtig ist, nur jene Krauter zu

, : pfliicken, die man zweifelsfrei identifi-

zieren kann. Manche Pflanzen haben
ungeniefdbare Doppelgénger. Das be-
kannteste Beispiel ist der Bérlauch.
Jedes Jahr ziehen sich Menschen Ver-
giftungen zu, weil sie ihn mit dem
Maiglockchen verwechselt haben.
Auch Tollkirschen werden immer
wieder fiir Heidelbeeren gehalten. Thr
Verzehr kann sogar todlich enden.

Heilmittel, Gewiirze und Tees.

Werden Pflanzen zur lingeren Autbe-
wahrung getrocknet, lagert man sie
am besten an einem kiihlen, lichtge-
schiitzten Ort in Behéiltnissen aus
kriftigem Papier, Karton oder geton-
tem Glas. Kunststoffgefiafde sind un-
geeignet, da sie von den &dtherischen
Olen der Pflanzen beschidigt werden
konnen. Getrocknete Pflanzen werden
vor allem fiir medizinische Zwecke,
Tees oder zum Wiirzen benutzt.

Fiir die Zubereitung vieler kostli-
cher Gerichte wie beispielsweise kan-
dierter Veilchen gilt aber: Am besten
schmeckt es frisch aus der Natur.

Gerade j im Friihli
erade jetzt im Friihling. 5
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*ﬂ Beschreibung, Er-
| klﬁrung der medi-
- zinischen Wirkung
- und Kochrezepte
zu fast 200 Wild-
<4111 prlanzen von
4 77 Ackerdill iiber
C R Sternflockenblume
- ~ bis Zirbe. Verlag
- Mandelbaum.
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mildert Hautunreinheiten

Das Wilde Stiefmiitterchen wéchst auf Feldern. Es dient der Behandlung
von Hautkrankheiten wie Akne, Ekzemen oder Flechten.

¥
Stiefmiitterchen-Fisch-Tortchen

*  Zutaten: 1 Handvoll junge Stiefmiitterchen, 80 g Weizenmehl, 5 EL

:  Butter, 1 Prise Muskatnuss, 1 Stammchen Quendel, 1 EL junge

- GeiBfuBbléatter, 1 Stammchen Ackerdill, 90 g frisch geriebener Kase,

* 200 g Fischfilet, 6 Myrtenblattchen oder 1 Lorbeerblatt, 2 Wacholder-

- beeren, 2 Schalotten, 1 Ei, 70 ml Créme double

*  Zubereitung: Das Mehl mit 4 EL der klein geschnittenen eiskalten Butter

- sowie Salz, Muskat und etwa 2 EL Eiswasser rasch verkneten. 20 min in

*  Frischhaltefolie gewickelt im Kiihlschrank rasten lassen. Backrohr auf

* 210 °C vorheizen. 4 kleine Quicheformen mit Butter auspinseln. Teig
ausrollen und Férmchen damit auslegen. Teig 10 min backen. Die FGrmchen
»  auskiihlen lassen. Fischfilets in ein wenig Salzwasser mit Myrte oder

. Lorbeer und Wacholder 2 min pochieren. Trocken tupfen, abkiihlen lassen
- und zerpfliicken. Die fein gehackten Schalotten in der restlichen Butter

- glasig diinsten. Kurz abkiihlen lassen. Danach mit Quendel, GeifuB, Dill,
- Kase, Ei und Créme double mischen. Fisch auf die Formchen verteilen und

mit der Kdsemasse iibergieRen. Formchen ca. 25 min goldgelb backen und
mit den Stiefmiitterchen bestreuen.
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natiirliches Beruhigungsmittel

Die Knospen der Linde werden von
April bis Mai gesammelt, die Bliiten im
Juni und Juli spatestens ab dem vierten _
Tag nach dem Aufbliihen, unreife
Friichte im Juli, Samen im August und
September. Aufgiisse aus Lindenbliiten
werden bei Angst, Blasenleiden,
Erkaltungen, Fieber, Husten, Kopf-
schmerzen und Magenverstimmungen
eingesetzt.

P T Y F A R

b5

o8
Linden-Canapeés

Zutaten: 1 Handvoll Lindenblattknos-
pen, 150 g Gervais, 2 TL Lindenbliten-
honig, 1 EL Butter, 1 kleine Prise
Muskatnuss oder gemahlener Zimt,

1 sehr kleine Prise Salz, 4 Scheiben
Hafer- oder Dinkelbrot

Zubereitung: Gervais, Lindenbliten-
honig, Muskat oder Zimt sowie Salz
gut vermischen und die Brotscheiben
damit bestreichen. Die Lindenblatt-
knospen auf die Brote streuen.
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