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Vitamine aus Wildpflanzen und Keimlingen

Mit g'sunder Erndhrung fit in den Friihling!

Um den Speiseplan in der kalten Jahreszeit mit frischen Vitaminen aufzupeppen
braucht es keine weit gereisten Friichte. Keimlinge und Sprossen machen aus
farblosen Wintermeniis attraktive, vitaminreiche Schmankerln. Die griinen Vita-
minbomben kénnen essfertig gekauft oder einfach auf der Fensterbank gezo-
gen werden. Mit den ersten Sonnenstrahlen kommt auch in der Natur das erste
Griin, dann bringen frische Wildpflanzen Wiirze in den Speiseplan. Hier finden

Sie Rezepte und Sammeltipps!

Selbstgepflanztes auf der Fensterbank und in der Ku-
che ist nicht nur ein Augenschmaus, sondern auch eine
Moglichkeit Frisches auf den Teller zu bringen. Selbst-
gezogene Keimlinge im Glas oder im Keimgerat ver-
schonern jedes Fensterbrett und man kann den zarten
Pflanzchen beim Wachsen zusehen. Als Keimlinge be-
zeichnet man gekeimte Samen. Zu Sprossen werden sie
im nachsten Stadium, wenn sich griine Blattchen gebil-
det haben. Kresse und andere schmackhafte Keimlinge
sind wahre Vitaminbomben und machen jedes Essen
zum Genuss.

Kraftwerk Keimling

Pflanzensamen sind Nahrstoffdepots und reich an wert-
vollen Kohlenhydraten, Eiweif3, Mineralstoffen und Vi-
taminen. Bei der Keimung werden die komplexen Koh-

lenhydrate zu einfachen Zuckern abgebaut, wodurch
der Keimling seine typisch sufiliche Geschmacksnote
erhalt. Schon 50 g gekeimte Weizenkorner liefern mehr
als ein Viertel der taglich empfohlenen Ballaststoffzu-
fuhr und decken fast vollig den Bedarf an Vitamin B1.
Der Nahrstoffreichtum macht Keimlinge und Sprossen
zu einer wertvollen Erganzung des herbstlichen Spei-
seplans.

Bohnen und Linsen light genie3en

Mindestens einmal pro Woche sollten Hulsenfriichte
auf dem Speiseplan stehen. Hiilsenfriichte wie Mun-
gobohnen, Linsen oder Kichererbsen haben nur wenig
Kalorien und machen lange satt. Durch die Keimung
werden sie leichter verdaulich und verlieren die un-
liebsamen, blahenden Eigenschaften. Wahrend des
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Keimens steigt der Anteil an wertvollen Ballaststoffen,
Eiweify und Vitaminen. Der Nahrstoffreichtum macht
Keimlinge und Sprossen zu einer wertvollen Erganzung
des winterlichen Speiseplans.

Keimlinge selber ziehen

Ein Gurkenglas, Uiber das mit einem Gummiring ein
Baumwollstoff gespannt wird, ist fir erste Keimver-
suche gut geeignet. Im Naturkostladen sind Keimge-
rate, die das Keimen zum Kinderspiel machen, erhalt-
lich. Die Samen werden ins Keimgefafy gestreut und
mehrmals taglich mit frischem Wasser gesplilt.
Kichererbsen und Getreidekorner miissen vor dem Kei-
men Uber Nacht eingeweicht werden.

Bereits nach einem Tag beginnen die Samen zu kei-
men und nach vier Tagen sind die meisten Keimlinge
erntereif. Es gibt also auch fir kleine Nachwuchsgart-
nerlnnen schnellen Erfolg und bringt den Kindern die
Natur ein Sttickchen naher. Selbstgezogenes wird von
Kindern mit grolem Appetit verspeist.

Zum rohen Verzehr eignen sich die Keime und Spros-
sen von Weizen, Roggen und Gerste, sowie gekeimte
Mungobohnen, Linsen oder Luzerne, aber auch Senf-,
Sesam- oder Radieschenkeime.

Es sind Keimlingsmischungen fiir jeden Geschmack, ob
mild oder pikant auf dem Markt. Im Handel sind Sa-
men in garantiert gentechnikfreier Bioqualitat erhaltlich.
Keime von Erbsen, Sojabohnen und Kichererbsen ent-
halten gesundheitsschadigende Substanzen, die wah-
rend des Keimens nicht oder nur teilweise abgebaut
werden. Diese Keimlinge mussen vor dem Verzehr un-
bedingt blanchiert werden.

UNSER TIPP

» Bevorzugen Sie beim Einkauf Samen und
Keimlinge aus biologischer Landwirtschaft.

» Spulen Sie Keimlinge vor dem Verzehr gut
ab!

o Keimlinge sind im Kuhlschrank in einem
mit Wasser gefiillten Gefafl einige Tage halt-
bar.

o Blanchieren Sie Keimlinge von Kichererb-
sen, Sojabohnen und Erbsen vor dem Ver-
zehr kurz in kochendem Wasser.

Von Wald und Wiese auf den Tisch
Wildpflanzen sind auf Wiesen, in Waldern und im Na-
turgarten zu finden. Fast alle Friihlingskrauter haben
eines gemeinsam — die entschlackende, stoffwech-
selanregende Wirkung. So regen sie zum Beispiel die
Herz- und Kreislauftatigkeit an, fordern die Verdauung,
beruhigen oder wirken entziindungshemmend. Wild-
pflanzen sind dariiber hinaus wahre Vitamin- und Mi-
neralstoffoomben.
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Veilchen, Pimpinelle, Gansebliimchen

Brennnessel

Fast jede/r hat schon unliebsame Bekanntschaft mit
der Brennnessel gemacht. Ursache fiir die brennenden
Schmerzen und den juckenden Ausschlag ist die Amei-
sensaure, die sich in den Kopfchen der Brennhaare der
Blatter und des Blattstiels befindet. Doch die Brennnes-
sel gilt gerade wegen der Ameisensaure als Hausmit-
tel gegen Rheuma. Die Pflanze kommt fast Uberall als
,Unkraut” vor.

Junge Brennnesselblatter kann man roh als Salat oder
gekocht als Brennnesselspinat essen. Frisch oder ge-
trocknet ist sie als Krautertee beliebt. Die Brennnessel
enthalt reichlich Vitamin A und Eisen und wirkt blutbil-
dend, entwassernd und entgiftend.

Barlauch

Frihlingsspaziergange in Auen und Waldern werden
vom intensiven Barlauchduft begleitet. Der Waldknob-
lauch tragt mit seinen weiflen Bliten zum typischen Er-
scheinungsbild des Frithjahrswaldes bei.

Schon die Rémer kannten den Bérlauch als "Herba sa-
lutaris", was soviel bedeutet wie Heilkraut. Sie schatzten
schon damals die blutreinigende Wirkung des Barlauchs.
Damit es erst gar nicht zu Verwechslungen mit dhn-
lichen und sehr giftigen Pflanzen, wie Maiglockchen
und Herbstzeitlose kommt, sollte man folgende Punkte
beim Pfliicken beachten:

UNSER TIPP

o Alle Pflanzenteile riechen stark nach Knob-
lauch.

» Barlauch wachst nicht auf der Wiese (dort
wachst die giftige Herbszeitlose)

o Die Pflanze besteht aus einzelnen Blattstie-
len und einer weifien Bliite, im Gegensatz
zum Maiglockchen, das zwei Blatter an
scheinbar einem Stiel hat.

o Die Blattunterseite des Barlauchs ist matt
und hat eine deutlich erhabene Mittelrippe.

o Maiglockchen sind glanzend und dunkel-
grin.
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Sie liebt mich, sie liebt mich nicht...

Ganseblumchen kennt jedes Kind, da sie in jedem Park
und Garten vorkommen. Die Bliten schmecken leicht
nussig und verschonern Salate und Aufstrichbrote. Das
Ganseblimchen wird auch als Wundkraut bezeichnet.
In der Naturheilkunde wird das Ganseblimchen als
Salbe gegen Rheuma und zur Wundheilung eingesetzt.
Der Tee des blihenden Krautes lindert Erkaltungs-
krankheiten, Blasenleiden und wirkt Blut reinigend.

Giersch kennen die meisten Gartnerlnnen als hart-
nackiges Unkraut, das jedes Jahr aufs neue bekampft
wird. Giersch ist reich an Vitamin C und enthalt ver-
dauungsanregende Inhaltsstoffe. Giersch kann in der
Kiche vielseitig eingesetzt werden. Sein dominanter
Geschmack verfeinert Suppen, Auflaufe und Quiches.
Am besten harmoniert er mit Spinat und Brennnesseln.

Sauerampfer halt was sein Name verspricht, der hohe
Gehalt an Oxalsaure ist fiir den sauren Geschmack ver-
antwortlich. Auch Ascorbinsaure, oder auch Vitamin C
genannt, ist reichlich enthalten. Ob roh uber den Salat
gestreut, im Aufstrich oder gekocht in der Frihlingssup-
pe. Sauerampfer wirkt verdauungsfordernd, im gekoch-
ten Zustand auch leicht abfuhrend. Fir Rheumatiker,
Gichtkranke und Menschen mit Nierensteinen ist diese
Pflanze jedoch nur in geringen Mengen empfehlens-
wert.

Lowenzahn ist auf dem Teller oft beliebter als im Gar-
ten. Die Blatter sind mit ihrem herben, bitteren Ge-
schmack gut als Salatwirze geeignet. Die Bitterstoffe
wirken appetitanregend, verdauungsfordernd und ent-
wassernd.

Sammeln Sie nicht am Straflenrand oder
neben Feldern!

Pfliicken Sie nur Wildkrauter, die sie wirk-
lich kennen!

Zupfen Sie die Blatter vorsichtig ab.
Pflicken Sie nicht alle Blatter einer Pflanze.

Ernten Sie nur gesunde, fleckenlose Pflan-
zen.

Falls Sie Pflanzen mit Wurzeln ausreiflen,
setzen Sie sie bitte wieder ein.

Waschen Sie Wildkrauter vor dem Verzehr
gut!

Wildpflanzen und Krauter zeichnen sich durch einen
herben, sehr intensiven Geschmack aus. Fur Einsteiger-
Innen ist es empfehlenswert Wildpflanzen mit Gemtse
wie z.B. Spinat, Mangold oder Salat zu mischen.

Ca. 300 g Blattspinat, Mangold oder
Wildgemiisemischung (z.B. Brennnesseln, Giersch,
Barlauch oder Melde)

2 mittlere Zwiebeln

ca. 100 g altbackenes Weiflbrot oder Semmeln
1/4 1 Gemusebriihe

1 Bund Petersilie

2 EL Olivenol

2 Eier

100 ml Milch

70 g Kase

Muskatnuss, Krautersalz, Pfeffer nach Belieben
Frischen Spinat, Mangold oder Wildgemusemischung
putzen, waschen und in kochendem Salzwasser eine
Minute blanchieren. (Tiefgekiihlter Spinat muss nicht
mehr blanchiert werden)

Petersilie fein hacken. Zwiebeln schalen, fein hacken
und mit Petersilie in Ol andiinsten. Gemdise hinzuge-
ben, mit 1/4 1 Gemusebriihe, aufgiefien, dinsten. Mit
Krautersalz und Pfeffer abschmecken.

Das Weiflbrot wiurfelig schneiden. Eier mit Milch ver-
rihren, mit Muskatnuss und Salz wiirzen und tber die
Weillbrotwiirfel giefien, 5 Minuten stehen lassen, noch-
mals durchriihren. Das blanchierte Gemiise untermi-
schen. Falls die Masse zu flissig ist, noch Semmelwtirfel
hinzufiigen. In eine befettete Auflaufform fullen, mit
geriebenem Kise bestreuen und bei 180 °C ca. 30 Mi-
nuten backen.

20 - 30 dag Barlauch

3 EL Nusse oder Pistazien

2 EL geriebenen Parmesan

5 — 7 EL kaltgepresstes Bio-Olivenol

Salz

Barlauch waschen, kurz trocknen lassen, fein hacken.
Nusse schalen, fein hacken, eventuell rosten. Fein ge-
hackten Birlauch in ein hohes, schmales Gefaf3 geben,
salzen und mit Olivendl begieflen. Eventuell pirieren.
Parmesan darunter mischen. In saubere Glaser flllen,
mit sauberem Loffel leicht andriicken, mit Ol {ibergie-
Ben. Das Pesto ist im Kiihlschrank einige Wochen halt-
bar.

Aus getrockneten Wildpflanzen konnen Sie
ganz einfach ein wurziges Krautersalz herstel-
len. Krauter trocknen, zerkleinern und mit Salz
vermischen.

Weitere Infos auf www.umweltberatung.at 3



2 Handvoll Friihlingskrauter

2 EL Haferflocken

1 Liter Wasser

1 EL Butter

1 Suppenwiirfel

Krautermischung z.B. Giersch, Brennnesseln,
Gundelrebe, Barlauch, junge Ribiselblatter,
junge Himbeerblatter, Lowenzahn,...

Krauter gut waschen, hacken und in geschmolzener
Butter braten, Haferflocken mitrosten. Dann mit ca.
I L Wasser aufgieflen, aufkochen, plrieren und mit
Suppenwtirze abschmecken.

Wir wunschen lhnen GUTEN APPETIT!
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Friihlingskrdutersuppe

Rufen Sie uns an, wir beraten Sie gerne!

"die umweltberatung" Wien
Tel.: 01 803 32 32
service@umweltberatung.at

Text: Mag.? Michaela Knieli "die umweltberatung" Wien
September 2010
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Wildpflanzen und Keimlinge sind frisch
geerntet, wertvolle Lieferanten von bioak-
tiven Substanzen. Sie bringen Farbe, Wiirze
und reichlich Vitamine auf den Teller.

Keine Multivitamintablette und kein Aktiv-
Drink kann das ersetzen, was frisches Obst
und Gemuse fiir das Immunsystem leisten.
Wiirzen Sie lhre Speisen mit frischen Krau-
tern und Keimlingen und lassen Sie sich
die naturlichen Vitamine und Vitalstoffe
schmecken!

Broschiire ,Krauter in Garten und Kuiiche”
€ 3,70 plus Versand

Das AID Krauterspecial

Wildkrauter Delikatessen Wildpflanzen und
Pilze aus Wald Wiese, ISBN: 3-85326-182-5

Erstes Grun und Friihlingskiiche
Rosemarie Zehetgruber, Christine Klestorfer
Osterr. Agrarverlag, ISBN: 3704019895

"die umweltberatung" verrechnet fiir die Zusendung
von Infomaterialien Versandkosten. Viele Materialien
konnen Sie auf

kostenlos herunterladen.

"die umweltberatung” NO
Tel.: 02742 718 29
niederoesterreich@umweltberatung.at
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