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Kochen mit Wildkrautern

Power-Food mit griner Energie

Uberall wachsen sie, doch wir schenken ihnen oft wenig
Aufmerksamkeit: Wildkrauter — oft als ,Unkraut” verru-
fen. Weit verbreitete Wildkrauter wie Brennnessel, Gun-
dermann, Franzosenkraut und Giersch hat garantiert

n alten Zeiten wurden Wildkrduter

ganz selbstverstandlich in der Kiiche

und in den Krankenstuben verwen-

det. Das Wissen um die (Heil-)Kraft

der Pflanzen war weit verbreitet. Nach
jahrzehntelangem Schattendasein feiern
sie ihr Comeback. Wildkrduterfiihrungen
und Kurse im Zubereiten von Tees, Tink-
turen, Cremes, Salben, Ausziigen u.v.m.
werden immer zahlreicher angeboten
und machen traditionelles Wissen wieder
verfligbar. Auch in der Kiiche halten Wild-
krauter Einzug — nicht nur, weil ihre Ge-
schmacksnuancen reich und aromatisch
sind. Sie enthalten auch ein Vielfaches
an Inhaltsstoffen ihrer geziichteten Kol-
legen. So liefern z.B. Franzosenkraut,
Brennnessel oder Vogelmiere tiber 4000
pg Eisen, wahrend es beim Kopfsalat nur
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314 pg sind. Auch beim Vitamin-C-Gehalt
ist der Unterschied gewaltig: Brennnessel
enthdlt 333 mg, Spinat 51 mg und Kopf-
salat 13 mg.

In freier Wildbahn, im Garten, auf dem
Balkon, beim Urban Gardening, tberall
kann man Krduter ernten, um sie dem
Speiseplan hinzuzufiigen und so an
die Extra-Portion Inhaltsstoffe zu kom-
men, die in konventionell angebautem
Gemiise fehlt. Besonders Bitterstoffe,
Vitamine und sekunddre Pflanzenstoffe
sind in Wildpflanzen stdrker vertreten.
Man sollte sich allerdings gut tiber jedes
Kraut informieren, denn so manch eines
ist giftig. Besonders beim Sammeln von
Badrlauch muss man sichergehen kénnen,
dass man es nicht mit dem giftigen Mai-
glockchen zu tun hat.

schon jeder gesehen. Dass diese Pflanzen eine ordent-
liche Portion an Vitalstoffen enthalten und aromatisch
schmecken, ist Grund genug, sie wieder ndher in unser
Blickfeld zu riicken.

Gabriele Leonie Brdutigam, zertifizierte
Krauterfiihrerin und Autorin, beschaftigt
sich seit Jahren mit den griinen Kraftpa-
keten aus der Natur. Auf ihrem Speise-
plan steht moglichst tédglich ein Gericht
mit Wildkrautern. Nach ihrem Buch ,,Wil-
de Griine Smoothies” prdasentiert sie jetzt
leckere Rezepte aus der ,Wilden Griinen
Kiiche®. Sie stellt vorwiegend schnelle Re-
zepte fiir Snacks und Gerichte vor und gibt
zahlreiche Tipps zu veganen Variationen,
Sammelzeiten und den 10 wichtigsten
Wildkrdutern und ihrer Verwendung.

Top Ten der Energiepflanzen:

e Brennnessel — Energiepflanze Nummer
eins

e franzosenkraut — wiirziges ,,Kraftfutter*

e Giersch — Extradosis pflanzliches Eiweif3
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e Gundermann - Bitterstoffe fiir gesun-
den Genuss

e Kohl-Kratzdistel — Chlorophyll als Le-
benselixier

e Ldwenzahn — aktiviert den Stoffwechsel

e Schafgarbe — Heilpflanze Nummer eins

e Spitzwegerich — ein natiirliches Anti-
biotikum

e Wiesen-Bdrenklau — Nahrungspflanze
und Aphrodisiakum

e Wilde Melde — der Eisenlieferant

Fir Gabriele ist die schnelle Zubereitung
von Wildkrdutern selbstverstdndlich. Der
Ursprung der Wildpflanzenkiiche liege
schlieBlich im mobilen Leben, so die
Autorin. ,Die urspriinglichen Rezepte
waren schnelle, einfach zubereitete En-
ergiespender. Klassische ,Power-Snacks*
also“, schreibt sie.

Wer sich mit gesunden Phytondhrstoffen
versorgen will, sollte taglich eine kleine
Menge heimischer Wildkrduter in seinen
Speiseplan integrieren. Eine Handvoll am
Tag reicht vollig aus, um die taglich emp-
fohlene Dosis abzudecken. Wildkrauter
wachsen in der Stadt, im Wald, auf der
Wiese, im Garten und sogar auf dem
Balkon, wenn ihnen dort ein Platz einge-
raumt wird. Das Tolle ist: Im Gegensatz zu
teuren Nahrungsergdanzungsmitteln sind
sie kostenlos.

Selbst-Gemachtes garantiert Frische und
ist schon deshalb unbezahlbar. Die Zu-
taten sind naturrein, d.h. ohne chemische
Zusatzstoffe, die oft in so geringer Menge
in Nahrungsmitteln enthalten sein diirfen,
dass sie nicht deklariert werden miissen.
Fiir Menschen, die zu Nahrungsmittelun-
vertraglichkeiten neigen, kann dies einen
groBen Unterschied darstellen.

Im Anschluss présentieren wir lhnen eini-
ge Inspirationen fiir kdstliche Friihlings-
Rezepte mit Wildkrdutern von Gabriele
Leonie Brdutigam. Lassen Sie es sich
schmecken!

Goldbliiten-Streich

Wie ein Meer aus Goldtalern liegen uns
die honigsi® duftenden Lowenzahnwie-
sen im Frithling zu FiiBen. Sie schmecken

raffiniert sowohl als herbsiifier Sirup als
auch als herzhaftervegetarischer Brotauf-
strich, den man dazu noch gut portions-
weise einfrieren kann.

Zutaten fiir 2 bis 4 Personen

125 g Siiirahm-Butter

3 Handvoll Lowenzahnbliiten

1 TL Honig

1 TL Meersalz

1 Msp. Safran oder 2 bis 3 ¢cm Kurkuma-
wurzel

Zubereitung: Frisch aufgebliihte Lowen-
zahnbliten von den Stdngeln zupfen und
10 Minuten auf dem Tisch auslegen, damit
die Insekten davonlaufen kénnen. Butter
in kleine Stiicke schneiden und in eine
Schiissel geben. Griine Teile der Bliten
abzwicken und die gelben Bliiten dann auf
die Butter streuen. Honig, Meersalz und
Safran zugeben. (Wer lieber Kurkuma ver-
wendet, ¥2 geschalte Wurzel fein reiben.)
Das Ganze mit der Hand gut verkneten:
Durch die Warme der Hand gelingt der
Aufstrich am besten. Kurkuma und Sa-
fran farben allerdings leicht — wen’s
stort, der muss eine Gabel nehmen.
Goldbluten-Streich sofort in Gldaschen
portionieren. Im Schraubglas ist der Auf-
strich transportfertig fiir Picknick oder
Grillabend. Luftdicht abgedeckt (mit
Deckel oder Pergamentpapier) hélt der
Aufstrich am besten.

Wichtig: Keine Sauerrahmbutter verwen-
den - das schmeckt nicht gut.

Vegane Variante: Die gleiche Menge Mar-
garine statt Butter verwenden, Agaven-
dicksaft statt Honig.
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Barlauch-Streich (vegan)

Der Bdrlauch ist unsere Wildpflanze
Nummer eins zum Ausleiten, Entgiften,
Entschlacken. Die perfekte Friihjahrs-
kur also. Die Rezepte sollten mdoglichst
einfach sein, um seine Wirkung nicht zu
beeintrachtigen. Also Béarlauch rohkost-
lich als Aufstrich, Pesto oder gleich frisch
aufs Brot.
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Zutaten fiir 2 Personen

2 Handvoll frischen Béarlauch
1 Handvoll Mandeln (geschilt)
ca. Y2 Tasse Sonnenblumenél
Meersalz (nach Geschmack)

Zubereitung: Barlauch waschen, trocken
tupfen, grob hacken. Barlauch mit Man-
deln, Salz und Ol in den Mixer geben und
zu einem homogenen, glatten Brei piirie-
ren. Die Masse in kleine Schraubgladser
abfiillen, glattstreichen und mit Ol (luft-
dicht) bedecken. Total lecker als Pesto zu
Nudeln, als Aufstrich aufs Brot, als herz-
hafter Dip beim Grillen.

Tipp: Zum Aufbewahren sollte die Paste
immer mit ca. 3 Millimeter Ol bedeckt
sein, auch im Schraubglas, ggf. nach je-
dem Gebrauch nachfiillen. Das béandigt
den Geruch und schiitzt vor Oxidation.

Achtung: Verwechslungsgefahr mit (gif-
tigen!) Maiglockchen. Empfohlene Tages-
ration Bdrlauch pro Person 3 bis 4 Blatter.

Gnocchi auf ,,Urspinat*

Meine Familie liebt Gnocchi! Wenn gar
keine Zeit ist, sie selbst zu machen, gibt
es sie auch in sehr guter Qualitat im Kiihl-
regal. ,Urspinat“ koche ich am liebsten
mit Kohl-Kratzdistel und Brennnessel.
Die groBen, wild gezackten Blatter sind
schnell geerntet und schmecken ange-
nehm mild.

Zutaten fiir 2 Personen:

400 g Gnocchi (aus der Packung oder
selbstgemacht)

Parmesan (nach Geschmack)

1 Knoblauchzehe

2 bis 3 EL Olivendl

Fiir den ,,Urspinat*:

4 Handvoll Kohl-Kratzdistel, Brennnessel
oder Wilde Melde

1 Fleischtomate

1/, Zwiebel

4 EL Olivenol zum Diinsten

Meersalz, Pfeffer und Muskat (nach
Geschmack)
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Zubereitung: Fiir den Urspinat wildes Griin
waschen, groflere Blatter zerteilen und
Blattrippen entfernen, trocken schleudern.
Tomate und Zwiebel in Wiirfel schneiden.
In der Pfanne Zwiebel in Olivendl glasig
diinsten, dann Tomatenwiirfel und Urspi-
nat dazugeben. 3 bis 4 Minuten bei mitt-
lerer Hitze unter Rithren zusammenfallen
lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken,
groBziigig Muskat driiberreiben.

Gnocchi in simmerndem Salzwasser
garen. Herausnehmen, sobald sie hoch-
steigen. Kalt abschrecken und abtropfen
lassen. Knoblauchzehe in der Haut mit

der flachen Seite eines Messers anquet-
schen. In eine zweite Pfanne Ol und Knob-
lauch geben und Gnocchi kurz darin an-
braten. Urspinat und Gnocchi auf einem
Teller anrichten, (nach Geschmack) Par-
mesan driiberhobeln — fertig!

Wilde Krduter-Roulade (vegan)
Rotkraut, reich an Vitaminen und zell-
schiitzenden Polyphenolen, kennt man
meist ,handzahm®, also klein gehackt.
Es kann aberauch anders verwendet wer-
den ... Zubereitungszeit: 40 Minuten, die
sich lohnen!

Zutaten fiir 4 Personen:
1 mittelgrofRer Rotkohl

Fiir die Fiillung:
2 Handvoll Wilde Melde

200 g Hirse (oder Quinoa)

1 Zwiebel

800 ml Upcycling-Gemiisebrithe (Rezept
Ss. unten)

14 TL Koriander

14 TLgemahlene Nelke (nach Geschmack)
Meersalz und Pfeffer (nach Geschmack)

Fiir die Sauce:

4 Zwiebeln

15 TL Speisestarke

1 Handvoll Wilde M&hre,
Spitzwegerich, Schafgarbe

Meersalz und Pfeffer (nach Geschmack)
etwas Olivendl zum Anbraten

Zubereitung: Vom Rotkohl 8 grofie, scho-
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ne Bladtter abtrennen. Waschen, Rippe
entfernen, ca. 5 Minuten in Salzwasser
blanchieren, in kaltem Wasser abschre-
cken und trocken tupfen. Fiir die Fillung
Hirse in die Halfte der kochenden Ge-
misebriihe geben, kurz aufkochen, bei
kleiner Hitze ca. 10 Minuten ziehen las-
sen. Abschmecken. (Die Hirse darf etwas
klebrig sein.)

Vom restlichen Rotkohl ca. 200 Gramm
in feine Streifen schneiden. Die klein ge-
hackte Zwiebel in etwas Olivendl anbra-
ten, Rotkohl dazugeben, ca. 5 Minuten
andinsten, Meldeblattchen unterriihren
und mit der Hirse mischen.

Fertigstellen: Je 2 Kohlblatter leicht Uber-
lappend nebeneinanderlegen und je ein
Viertel der Fullung in der Mitte verteilen.
Seiten einschlagen, aufrollen und mit
Kiichenzwirn verschniiren. Olivendl in
einem Topf erhitzen und die Rouladen
rundherum anbraten. Zwiebeln in feine
Streifen schneiden, zu den Kohlrouladen
geben und kurz mit andiinsten. Mit Drei-
viertel der verbliebenen Briihe aufgief3en
und zugedeckt bei mittlerer Hitze 15 bis
20 Minuten schmoren.

Fiir die Sauce Wildkrauter grob hacken.
Restliche Briihe, die Starke, 1 Prise Salz
und Pfeffer im Mixer aufschdumen. In
separatem Topf kurz erhitzen. Rouladen
auf einem Blatt anrichten und mit Sauce
anrichten — fertig!

SiiBer Couscous-Minz-Salat mit Gun-
dermann (vegan)

Lustvolles Anti-Aging, sommerleicht
und blitzschnell zubereitet: Die Minze
erfrischt den Geist, der wildwiirzige Gun-
dermann regt die Regeneration an, Gra-
natapfel strotzt nur so vor Antioxidantien
und Polyphenolen, Zimt kann Blutzucker
und Cholesterinspiegel regulieren.

Zutaten fiir 2 bis 4 Personen:

1 Handvoll wilde Minze

10 bis 15 Gundermannblattchen

250 g Couscous

100 ml Wasser (bzw. siehe Angabe auf
der Packung)

1 Granatapfel

1 bis 2 EL Sonnenblumendl

2 EL Ahornsirup

2 EL Zimt (geh&uft)

Meersalz und schwarzer Pfeffer (nach Ge-
schmack)

Zubereitung: Den Couscous in eine Schiis-
sel geben. Mit kochendem Wasser (aus
dem Wasserkocher) iibergieBen und das
Ganze zugedeckt ca. 5 Minuten quellen
lassen. Couscous mit der Gabel lockern,
abkihlen lassen. Minze und Gundermann
waschen, trocken tupfen, Bladtter von den
Stangeln zupfen und in feine Streifen
schneiden. Den Granatapfel halbieren,
umdrehen, mit einem Suppenloffel von
oben auf die Frucht klopfen, so dass die
Kerne herausfallen. So gibt’s keine Fle-
cken! Alle Zutaten zum Couscous geben
und alles gut vermischen, abschmecken,
fertig!

Tipps: Den Granatapfel erst kurz vor dem
Servieren bzw. vor dem Abfiillen in die
Lunchbox dazugeben — wegen der Optik
und der Vitamine!

Halt im Kiihlschrank 2 Tage.

Apfel-Minz-Crumble

Rezept von Friedel Hentrich

Frischer Sommergenuss aus der eng-
lischen Landhauskiiche — und die ge-
nussvollste Verwendungsmoglichkeit fiir
die ersten Augustapfel, die im Hochsom-
mer wild am Wegrand wachsen. Die Min-
ze wirkt angenehm frisch und belebend.
Dazu schmeckt an heien Tagen: kalter
Minztee.

Zutaten fiir den Boden (fiir 6 Personen):
200 g Mehl

80 g Zucker

1 Bio-Ei

125 g warme Butter

Zutaten fiir den Belag:

3 bis 4 Apfel (leicht sduerlich)
3 Stangel Minze

1 EL Mehl




100 g Rohrohrzucker
1 TL Vanillepulver

Zutaten fiir die Streusel:
50 g Mehl

50 g feine Haferflocken
50 g Rohrohrzucker

50 g warme Butter

Zubereitung: Ofen auf 160 °C vorheizen.
Fir den Boden die Hélfte der Butter er-
wadrmen, bis sie sehr weich ist. Aus Mehl,
Zucker, Ei und erwdrmter Butter mit der
Hand einen weichen Teig herstellen. 6
Backringe mit Backpapier auslegen (Pa-
pierstreifen fiir den Rand schneiden).

Den Teig sechsteln, je ein Stiick des Teiges
in einen kleinen Tortenring driicken und
einen kleinen Rand nach oben ziehen. Fiir
den Belag die Apfel waschen, vierteln,
vom Kerngehduse befreien und in feine
Streifen schneiden. Minze waschen, tro-
cken tupfen, Bladtter von den Stangeln zup-
fen und die Blatter fein hacken. Apfel, Min-
ze, Mehl, Rohrohrzucker und Vanillepulver
vermischen und auf den Boden verteilen.
Fiir die Streusel Haferflocken, Mehl, Zu-
cker und die andere Hélfte der Butter zu
feinen Streuseln verkneten. Die Apfel-
Minz-Fiillung damit bedecken. Die Mini-
Crumbles 15 bis 20 Minuten bei 160 °Cim
Ofen backen. Herausnehmen und leicht
abkiihlen lassen. Sofort geniefen ...
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Veganer Tipp: Statt des Eis 1 Essloffel
Wasser und 1 Teeldffel Backpulver, statt
Butter Margarine verwenden.

Upcycling-Gemiisebriihe

Beim Gemiiseputzen koche ich mit den
Schalen, Abschnitten, Stangeln und ib-
rig gebliebenen Krdutern immer neben-
bei eine krdftige All-in-Gemiisebriihe,
die ich anschliefend als Basis fiir Sup-
pen und Saucen, Risottos und Couscous
verwende.

Zutaten fiir ca. 2 Liter:

1 Karotte

1 Zwiebel

die Schalen von Karotten, Pastinaken,
das Griin vom Knollensellerie, griine
Lauchbldtter und Reste vom Fenchel ...
alles, was beim Gemiiseputzen in der Kii-
che {ibrig bleibt, geeignete Wildkrauter
(Dost, Franzosenkraut, Gansefingerkraut,
Giersch, Frauenmantel, Schafgarbe,
Wilde Méhre, Wilder Thymian ...)

2 | Wasser

Zubereitung: Alle Zutaten in einen Topf ge-
ben und mindestens 30 Minuten kochen.
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Hinweise: In den Schalen steckt ein Grof3-
teil der Inhaltsstoffe der Pflanzen: Es wa-
re viel zu schade, sie wegzuwerfen. Auch
Zwiebelschalen kann man gut verwen-
den, sie farben die Suppe allerdings
braun, sind also eher etwas fiir Saucen.
Weniger geeignete wilde Krauter sind Bei-
fuB und Brennnessel, denn sie farben die
Gemiisebriihe dunkel.

Buchtipp:

Gabriele L. Brdutigam
Wilde Griine Kiiche -

206 Seiten, € 18,90
ISBN 978-3-86264-252-6

Hans Nietsch Verlag

Gabriele Leonie Brdutigam hat Soziologie, Germanistik und Philosophie studiert. Sie arbeitet als
Texterin, Redakteurin und zertifizierte Krduterfiihrerin. Ihr Wissen gibt sie in Seminaren, Kréuter-
wanderungen mit Kochkursen und Vortrdgen im Seminarhaus Oedmuehle weiter.

Unter www.herbalista.eu bloggt sie Aktuelles und Rezepte zum Thema ,,Wildkrduter®.
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In allem und tberall

., Du und ich: Wir sind eins! Ich kann Dir nicht
wehtun, ohne mich zu verletzen!” manatma Gandhi

Sie wollen mehr tber AMORC wissen?
Appellatio, das aktuelle Manifest

der Rosenkreuzer, sowie das
AMORC-Magazin jetzt als ePaper
unter www.amorc.de und -
www.facebook.com/amorc.de
Unsere Veranstaltungen:
www.amorc.de/veranstaltungen
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