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Scharbockskraut, Brennnessel und Sauerklee sind gesund und schmecken. vg

Wildkrauter erobern die Kuche

Wihrend wir ungeduldig auf die ers-
ten einheimischen Spargeln warten
oder uns mit Importgemdiise aus Spa-
nien und Italien eindecken, spriessen
direkt vor unserer Haustiire die wil-
den Gemiise und Blétter unbemerkt.
Zum Gliick interessieren sich immer
mehr Menschen fiir diese Schétze der
Natur. Das ist eine schone Entwick-
lung, denn es gibt eine Unmenge ess-
barer Wildpflanzen.

Wichtig ist jedoch, sie sicher von
den ungeniessbaren oder sogar gifti-
gen Krautern unterscheiden zu kon-
nen. Sicher ist sicher. Wer hat nicht
schon versehentlich eine Brennnessel
beriihrt und das unangenehme Bren-
nen noch iiber Stunden gespiirt? Die-
se allseits Bekannte kann mit Gummi-
handschuhen schmerzlos gepfliickt
werden. Die Triebspitzen sind beson-
ders lecker. Als Zugabe zum gekauf-
ten Spinat oder alleine fiir sich zu
einer pikanten Wahe verarbeitet oder
im Risotto geniessen wir nicht nur
das herbe Aroma. Die Brennnessel
hat zum Beispiel einen doppelt so ho-
hen Eisengehalt wie Spinat.

Ganz schlimm beziiglich Inhalts-
stoffen kommt der Kopfsalat weg.
Auch wenn er noch so knackig und
zart ist. Génsebliimchenblatter und
Bliiten konnen gegeniiber dem Kopf-

salat mit dem fiinffachen an Kalzium
und dem dreifachen an Magnesium
und Eisen auftrumpfen. Ganz zu
schweigen von den vielen sekunda-
ren Pflanzenstoffen, welche wir als
das Herbe, Grasige, manchmal Bitte-
re oder Scharfe in den Aromen der
Wildkrauter schmecken. Genau diese
sind es denn auch, die unseren Stoff-
wechsel auf vielféltige Weise anre-
gen. Sie sind ausserdem in ihrer anti-
oxidativen, das heisst zellregenerie-
renden Wirkung, uniibertroffen.

Idealerweise kombiniert man
Wildkrauter mit den herkommlichen
Gemiisen und Salaten, denn wollten
wir uns ganz mit dem Griinzeug aus
dem Wald eindecken, miissten wir
wohl den ganzen Tag grasen.

Wer in kurzer Zeit vielen ver-
schiedenen essbaren Wildpflanzen
begegnen mochte, hat die Gelegen-
heit beim Wildkréuter-Abendspazier-
gang am kommenden Montag, 30.
April, von 19 bis 20.30 Uhr. Treff-
punkt: Am Béchli 8, Buttwil. Kosten
15 Franken. Anmeldung unter info@
gabrielabrun.ch.

Gabriela Brun, Naturheilpraktikerin
mit eidg. Diplom fiir Homdopathie,
Buttwil, Telefon 056 664 31 29, info@
gabrielabrun.ch.

Kochen mit Wildkrautern

Brennnesselrisotto mit Ziegenfrischkase

Rezept fiir 4 Personen

500 g Brennnesselblatter waschen und
im Dampfsieb dampfen, bis sie knapp
gar sind, in ein Abtropfsieb giessen,
ausdriicken, mit dem Wiegemesser
klein hacken und zur Seite stellen.

1 kleingeschnittene Zwiebel mit 1 El
Ghee/Butter glasig braten

6 bis 8 getrocknete kleingeschnittene
Tomaten zugeben

400 g Risottoreis zugeben, glasig
diinsten

mit 1 dl Weisswein abloschen

ca. 5 dl Bouillon zugeben, unter stin-
digem Riihren den Risotto knapp
weichkochen. 1 El Barlauchpesto, ge-
hackte Brennnesseln sowie 100 g Zie-
genfrischkédse unterziehen und ser-
vieren. Salz und Pfeffer zum Ab-
schmecken auftischen.

Wer Ziegenfrischkése nicht mag,
kann stattdessen auch 1 Becher
Sauerrahm oder 100 g Gorgonzola
und etwas geriebenen Bergkise zuge-
ben. Mit frischen Wildkrautern gar-
niert und mit einem Wildkrauter-
oder Blattsalat serviert, ist dieser Ri-
sotto ein vollwertiges Menu und ein
Gaumenschmaus.

Friihlingsputz im Kdrper

Die Brennnessel als Heilkraut hilft
Harnsdure ausleiten, wirkt stark
harntreibend. Zudem regt sie Leber,
Gallenblase, Bauchspeicheldriise und
den Magen an. Somit ist sie eine der
stark  Stoffwechsel aktivierenden
Pflanze und der ideale kulinarische
Partner fiir den Friihlingsputz im
Korperhaus. gab

Dieser Brennnesselrisotto ist der kulinarische Partner fiir den Friihlingsputz im Korper. zvg

Ein farbenprachtiges Duo

Lavendel und Schmucklilie als trendige Fruhlingsboten

Ein siisser Duft weht durch die
weit geoffneten Tiiren. Der
Friihling hat offiziell Einzug
gehalten und die gekiirte «Balkon-
und Terrassenpflanze des Jahres
2018y verzaubert mit einem
magnetischen Farbenspiel.

Pflanzenfreude.de, die Initiative des
Blumenbiiro Holland, hat den duf-
tenden, bunt blithenden Lavendel zur
«Balkonpflanze des Jahres» ernannt.
Die Schmucklilie mit ihrem explodie-
renden Bliitenfeuerwerk {iberzeugt
als «Terrassenpflanze des Jahresy.
Sie wurde in ihrem Heimatland Siid-
afrika als Liebespflanze populdr und
der Lavendel ist bestens bekannt als
Pflanze der Provence.

Mit seiner Auswahl an lippenfor-
migen Einzelbliiten in Weiss bis Rosa
sowie Dunkelviolett zaubert der La-
vendel einen Hauch Céte d’Azur auf
den heimischen Balkon. Ob gemixt in
einem Pflanzenkasten oder im indus-
triellen Stil mit einem Beton-Uber-
topf fiir je eine Sorte — der Lavendel
fasziniert mit seinem Farbspektrum
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Die Schmucklilie iiberzeugt als «Terrassen-
pflanze des Jahres». Bilder: akz

und bringt wortwortlich frischen
Wind in die Freiluft-Oase.

An dieses einnehmende Outdoor-
Feeling kniipft die Schmucklilie mit
ihren einzelnen Bliiten in Weiss sowie
unzéhligen Blautonen an.

Fiir das richtige Setting der
Schmucklilie bietet sich ein gekonnt
minimalistisches Understatement an,
das die kraftvollen Blatter und hoch-
gewachsenen Bliiten herausarbeitet.
Topfe mit metallischen Gitterstruktu-
ren und klaren Linien bringen zusam-
men mit der feinen Geometrie der
Schmucklilie einen frischen und mo-
dernen Struktur-Mix auf die Terrasse.

Wichtige Pflegetipps

Bei der Anschaffung einer Schmuck-
lilie ist es wichtig, dass sie keine gel-
ben Blitter trégt, das ist ein Zeichen
fiir Uberwésserung. Je grosser der

Topf, in dem der zukiinftige Terras-
sengast steht, desto alter ist die
Pflanze und desto reicher fallt die
Bliite aus.

Einmal im Eigenheim angekom-
men, bevorzugt die Liebespflanze ein
sonniges, geschiitztes Platzchen und
einen stets feuchten Topfballen. Ge-
nauso verhélt es sich auch mit dem
Lavendel: Dieser kann ab Ende Marz
mit frithen Bliiten, die leicht im Friih-
jahrswind wehen, den Balkon auf-
peppen und ist zudem eine sehr
pflegeleichte Pflanzenschonheit. Mit
feuchtem Topfballen, bei dem {iber-
schiissiges Wasser gut ablduft, sorgt
er bis in den spaten September fiir
ein buntes Farb- und Duftspiel. Auf
der Internetseite der Initiative und
auf www.facebook.com/diepflanzen
freude gibt es weitere Informationen
und Pflegetipps». akz

Fingerspitzengefuhl gefragt

Spargel und Wurttemberger Wein: Spitzenmassiger Genuss

Spargel und Wein — das ist
traditionell ein kulinarisches
Top-Duo. Doch die Vielfalt an
Gerichten erfordert Fingerspitzen-
gefiihl bei der Wahl des richtigen
Tropfens. Je nach Zubereitung
des edlen Gemiises sind
verschiedene Weine gefragt.

Generell sollte der Wein den zarten
Geschmack des Spargels nicht {iber-
decken. Leichte, fruchtige Rivaner
werden deshalb haufig empfohlen.
Je mehr Fett jedoch im Spiel ist —
etwa bei Spargel mit zerlassener But-
ter oder Sauce Hollandaise —, desto
mehr Sdure ist beim Wein gefragt.
Sie setzt dann den nétigen Kontrast.
Besonders gut kann das ein Riesling.
Ist umgekehrt die Sdure im Gericht
schon vorhanden, etwa durch eine
Vinaigrette, darf nicht auch noch der
Wein zu viel Sdure mitbringen. Und
wird Spargel als Beilage zu Fisch
oder Fleisch serviert, orientiert sich
der Wein an diesen.

Keine Wiinsche offen lédsst das
Spargelpaket der Wiirttemberger
Weingartnergenossenschaften mit
passenden Weinen zu fast jedem
Spargelgericht (www.weinheimat-
wiirttemberg.de).

Auf Spargel abgestimmte Weine

Im Trend liegen Weine, die schon auf
dem Etikett verraten, wozu sie pas-
sen — wie die Spargelstecher Weiss-
weincuvée trocken vom Weinkon-

vent Diirrenzimmern und der Aspa-
ragus Spargelwein trocken der Fell-
bacher Weingartner. Letzterer ist —
typisch Miiller-Thurgau — mit feinen
Fruchtaromen und leichter Wiirze
wie geschaffen fiir Spargel mit Krau-
terfladle, macht aber auch zu einem
Spargelsalat eine tolle Figur. Der
Spargelstecher aus Diirrenzimmern
wiederum hat dank seines Anteils an
Riesling und Sauvignon Blanc auch
geniigend Saure und Aroma zur Hol-
landaise. Mit dem Riesling Kabinett
trocken der Weinkellerei Hohenlohe
steht hierzu ein weiterer Wein bereit,
der aber auch Pute oder Hihnchen
mit Spargel toll begleitet. Mit der ty-
pischen intensiven Aromatik seiner
Rebsorte verleiht der trockene Mus-
kateller Edition Schwarzer Rappe der

Felsengartenkellerei Besigheim dem
Klassiker Spargel mit Schinken eine
ganz neue Note.

Gegrilltes oder Fisch perfekt begleitet

Kommt der Spargel vom Grill oder
dient er als Beilage zu einem Steak,
sind Rostaromen im Spiel. Hier ist
ein im Aroma kréftiger Wein gefragt,
der daneben nicht untergeht. Der
Edition Gourmet Blanc de Noir tro-
cken der Wiirttembergischen Wein-
girtner-Zentralgenossenschaft hat
elegante Fruchtaromen und eine
leicht prickelnde Note, bei milder
Saure. Wird Spargel zu einem Fisch
serviert, wie einem in Krdutern ge-
bratenen Zander, passt die Propst-
berg Silvaner Spatlese trocken der
Weingértner Markelsheim. akz



