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ERNAHRUNG

Der Friithling bietet
dem Naturmenschen
viele Moglichkeiten,

seinem «Sammler-

instinkt» zu fronen.
Unser Bild: Bliihende
Friihlingswiese in
Kalifornien.
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Von der Friihlingswiese direkt
auf den Esstisch

In friiheren Jahrhunderten traumten die Menschen vom
Schlaraffenland, von einem Land, wo Milch und Honig fliessen
und einem die gebratenen Tauben direkt in den Mund fliegen.
Heute ist den Menschen in den reichen Landern diese Sehn-
sucht fremd geworden. Kein Wunder. Das Schlaraffenland
liegt ja gleich um die Ecke, im Supermarkt. Uber 60 Prozent der
Nahrung, wie wir sie in Deutschland oder in der Schweiz tag-
lich verzehren, werden von der Erndahrungsindustrie bereitge-
stellt. Im folgenden Beitrag wollen wir etwas «Gegensteuer»
geben und unsern Lesern sechs Gerichte vorstellen, zu denen
der Rohstoff in seiner urspriinglichsten Form, direkt in der er-
wachenden Natur, geerntet werden kann.

Es ist erstaunlich, dass heutzutage viele sogenannte Unkriuter,
oder zumindest Pflanzen, die man wegen ihres hiufigen Auftretens
kaum eines Blickes wuirdigt, erst wieder als Wohltiter fiir unsere Ge-
sundheit entdeckt werden miissen. Darum beginnen wir unsere klei-
ne Rezeptauswahl von der Frithlingswiese, wie sie sich schon in den
Mirztagen prisentieren kann, gleich mit Lowenzahn und Brennes-
seln. Man tut gut daran, das langsame Dunklerwerden der Wiesen




im Mirz genau zu beobachten, und auf kleinen Wanderungen und
Spaziergingen im Freien sich bereits Orte zu merken, wo die Wie-
sen und Weiden noch nicht allzusehr von der Intensivlandwirtschaft
tibernutzt werden. Denn es gilt, die noch kleinen, zarten Blitter zu
ernten. Die Mithe wird sich mehr als lohnen und dem Sammler erst
noch etwas zusitzliche Bewegung in freier Natur verschaffen.

1. Der besondere Lowenzahnsalat

Sammeln Sie Lowenzahnblitter von der Grosse von nicht mehr
als etwa 10 Zentimetern. Gut waschen und eine Salatsauce aus kalt-
gepresstem Ol, Molkosan und etwas Trocomare anmachen. Dazu

)

feingeschnittene Kiichenkrauter wie Petersilie, Zwiebel, Schnitt-
lauch, etwas Birlauch (vielleicht finden Sie ihn auch selber, an ei-
nem Bach oder in leicht schattigem Untergeholz) und, je nach Men-
ge, feingemahlenen Thymian, Majoran und Basilikum. Dazu geben
wir vielleicht noch eine zerdriickte gekochte Kartoffel. Dann werden
die zarten Lowenzahnblitter wie Endivien feingeschnitten und in die
Marinade gegeben und gut durchmischt. Bis zum Essen etwa eine
Stunde ziehen lassen.

Es geht nattirlich auch einfacher: Den Boden einer Schiissel mit
einer Knoblauchzehe ausreiben. In dieser Schiissel 2 — 3 Essloffel Ol,
1 — 2 Essloffel Molkosan, 1 Teeloffel Senf, eine Prise Herbamare ver-
rithren —und schon ist die Sauce fiir eine Menge von 150 Gramm gut
gewaschene Lowenzahnblittchen zubereitet.

2. Durstloscher Lowenzahnsirup

Wenn’s fiir die zarten Blitter des Lowenzahns vorbei ist, weil die
Blitter schon gross und die Wiesen gelb geworden sind, dann ist die
Zeit fur die Zubereitung des Lowenzahnsirups, fir den wir die Bli-
ten benotigen, gekommen.

3 —4 gehiufte Hinde voll Lowenzahnbliiten in 2 Liter Wasser gut
kochen lassen, abseihen und in den heissen Saft 1 '/> kg Fruchtzucker
oder Vollrohr-Rohzucker und den Saft von 2 Zitronen einrtthren. Un-
ter stindigem Umrtihren die Flissigkeit so lange kochen, bis eine si-
rupartige, fadenziechende Masse entsteht. Den Sirup unbedingt in
weithalsige Flaschen (am besten in Glidser) fillen. Der so gewonne-
ne Sirup ist, wenn er sorgfiltig bereitet wird, von Honig geschmack-
lich kaum zu unterscheiden.

3. Gebackene Brennesselblatter als Suppeneinlage

Was fiir den Lowenzahn gilt, ist bei Brennesseln noch vermehrt
zu beachten, nimlich die noch sehr jungen Sprosslinge zu ernten.
(Vor allem, wenn daraus, wie beim Lowenzahn, ein frischer Salat zu-
bereitet werden soll). Die Brennesselblitter auf ein Kiichenbrett le-
gen, leicht klopfen, auf beiden Seiten mit Herbamare bestreuen und
Saft ziehen lassen. Einen Eierkuchenteig anriihren, die Blitter ein-
zeln hineintauchen und in der Pfanne oder im Fritiergerit goldgelb
backen.

15




et

16

Man kann die Brennesselblitter auch grob hacken und mit dem
Teig vermischen. Dann backt man diinne Pfannkuchen daraus, rollt
sie und schneidet sie in feine Nudeln, die man in die kochende Sup-
pe gibt.

4. Die Wildkrautersuppe

Sammeln Sie Schlusselblumenblitter, etwas Sauerampfer,
Lowenzahn und, wenn Sie es schon finden und auch noch kennen,
ganz wenig Schafgarbe oder Bocksbart (aber es geht auch ohne). Die
Krauter mit feingehackter Zwiebel und etwas Mehl andiinsten, mit
aufgelostem Plantaforce aufgiessen und gut durchkochen lassen. Vor
dem Anrichten die Suppe durch ein nicht zu kleines Sieb geben und
Uber gerosteten Semmelschnitten anrichten.

5. Das Friihlingsgewiirz par excellence — der Barlauch

Noch wihrend die Schmelzwasser des Marzenschnees tiber die
Steine des Bachbettes rauschen, erscheinen aus dem feuchten Wald-
boden auch schon die ersten Blattspiesse des Birlauchs, erst verein-
zelt, dann dichte Teppiche bildend. Von weitem schon riechen wir
den feinen Knoblauchgeruch, der die Blitter eindeutig von den dhn-
lichen der Maiglockchen unterscheiden ldsst. In fritheren, wilden
Zeiten soll das Kraut den Biren als Fruhjahrsfutter gedient haben.
Birlauch wirkt vorbeugend bei Arteriosklerose und Altersbe-
schwerden. Er verhiitet Verdauungsbe-
schwerden, Vollegefithl und Gérungszu-
stinde.

Die vor der Bliite gesammelten, feinge-
hackten Blitter verwenden wir als Wirze
fir Salate, Spinat oder, mit Quark vermengt,
als Brotaufstrich. Sie koénnen auch in
Gemiusen mitgediinstet werden. Die im
Frithherbst gesammelten Birlauchzwie-
beln lassen sich wie Knoblauch verwen-
den.

6. Der Barlauch-Pesto

Schliesslich noch etwas zum Einma-
chen: Birlauch-Pesto. Knoblauch und Pini-
enkerne sowie etwas frisches Basilikum
sehr fein hacken. Den Birlauch gut wa-
schen und ebenso fein zerschneiden. La-
genweise den mit Basilikum gemischten
Birlauch und Knoblauch sowie die Pinien-
kerne dicht in ein Glas abfillen. Zum
Schluss gut abdecken mit rein biologi-
schem, kaltgepresstem Olivenol und luft-

Das klassische Friihjahrsgewichs: Der Barlauch ~ dichtschliessen. Schmeckt hervorragend zu
oder Barenlauch (lat. Allium ursinum). Kartoffeln oder (Vollkorn-)Teigwaren. )
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