Wilde Schatzsuche

Des einen Schmaus, des andern Graus.

Den meisten Gartenbesitzern sind Pflanzen wie Brennnesseln, Giersch oder Vogelmiere ein Dorn im Auge. Und wohl kaum
jemand kdme auf die Idee, den Léwenzahn als Wiesengold zu bezeichnen. Dabei wissen die wenigsten, dass es sich bei diesem
JAAD, wie es die Engelberger nennen, um wahre Superfoods handelt. Also um Pflanzen, die im Vergleich zu Kulturgemiise ein
Vielfaches an Nahrstoffen und Vitaminen enthalten. Brennnesseln und Giersch beispielsweise, haben mehr Vitamin C Gehalt
als Zitronen. Und Lowenzahn enthdlt mehr Provitamin A als Karotten.

Leider gerieten die Wildkrauter Uber die letzten Jahrzehnte beinahe in Vergessenheit. Einzig der Barlauch feiert seit Jahren
Hochkonjunktur. Aber auch er hat mehr zu bieten als Pesto und Pasta. Denn entgegen dem allgemeinen Glauben, die Bliten
seien giftig, kann man alle Pflanzenteile geniessen.

Altere Generationen erinnern sich noch, wie ihre Miitter und Grossmiitter aus Brennnesseln Spinat gekocht haben. Nicht als
Gourmet-Genuss, sondern aus Mangel an Geld. Nicht umsonst wird die Pflanze mit ihren lastigen Brennhaaren manchmal als
Arme-Leute-Essen bezeichnet. Allerdings muss dieses Vorurteil unbedingt revidiert werden. Wer einmal Suppen, Quiche,
Risotto oder Auflaufe mit Brennnesseln probiert hat, wird das wiirzige Kraut bald regelmassig in den Speisezettel integrieren.

Neben den genannten Blumen und Pflanzen, gibt es unzéhlige weitere essbare Wildkrduter. Fach- und Rezeptbiicher zum
Thema leisten gute Dienste bei der sicheren Bestimmung und Verwendung.

Wer sich intensiv auf die wilde Pflanzenwelt einlasst, wird belohnt mit einem Universum an Wissen und Genussen, das
seinesgleichen sucht. Also nichts wie los, zur wilden Schatzsuche.

1 Frischkdse-Brot mit essbaren Bluten // 2 Salat mit karamellisierten Léwenzahn-Knospen // 3 Wildkrduter-Quark

T——

1 Fajitas mit Wildkrauter // 2 Wildkrauter-Nocken mit Salat // 3 Kartoffel-Tatschli mit Wildblumen-Kasekugeln

Sammel-Regeln: Keine Kulturwiesen betreten. Im Mass sammeln. Stets etwas Ubrig lassen fiir Wildtiere und die Saatbildung.
Keine Pflanzen ausreissen. Vorzugsweise nicht an Strassen- und Hundestrecken sammeln. In den Pflanzenschutzgebieten
Brunni und Furenalp gilt Sammelverbot.
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BARLAUCH

Fund- und Sammelorte: feuchte Laub- und Auenwalder

Verwendbare Pflanzenteile: junge Blatter (Anfangs Marz bis ca. Ende April) Bliiten und Knospen (ca. Mai), Samen (nach der
Blute), Zwiebeln (ab Juni)

Geschmack: intensiver siisslicher Knoblauchgeschmack

Verwechslung mit giftigen Artgenossen: Maiglockchen, Herbstzeitlose, Aaronstab

Die jungen Blatter des Barlauchs kénnen roh in alle moglichen Gerichte gemischt werden, in denen der knoblauchartige
Geschmack willkommen ist. Oft werden die Blatter zu Pesto verarbeitet. Leider ist dieses durch den Anteil an Kdse und Niissen
nur massig lange haltbar. Langer haltbar ist eine Paste. Man kann diese aber dhnlich vielfaltig verwenden.

Getrocknete Blatter, gemahlen mit Meersalz, kann man zu einem feinen Barlauch-Salz verarbeiten.

Bluten und Knospen kann man direkt in der Natur als Snack geniessen oder als essbare Dekoration in Salaten und Dipp-Saucen
verwenden. Auch die wiirzigen Bliitensténgel eignen sich fein gehakt fiir Dipp-Saucen und Salate.

BARLAUCH-PASTE

Junge Blatter abspiilen, trocken schiitteln und fein hacken. Mit einem qualitativ guten Sonnenblumendl zu einer Paste
verriihren und sofort in saubere Glaser fillen. // Im Kiihlschrank ist die Paste einige Monate haltbar. Man kann auch Olivendl
verwenden. Dieses wird im Kihlschrank aber fest.

Die Paste lasst sich fiir alle moglichen Speisen verwenden. Sei es als besonderes Extra in einem Cordon Blue, als Farb- und
Geschmackstupfer zum Anrichten, zu Raclette-Kdse oder als Wiirze in Saucen, Risotto oder Suppen. Barlauch harmoniert mit
Fleisch, Kase und Gemdse.

BARLAUCH-KNOSPEN IM ESSIGSUD (falsche Kapern)

250ml Weissweinessig, 1 EL Meersalz, % TL Zucker und 250ml Wasser in einem Topf aufkochen und 5 Minuten kdcheln lassen
// Inzwischen 150g Bliitenknospen waschen und dicht in sterilisierte Glaser fillen. Mit dem heissen Sud auffiillen und optional
pro Glas ein TL Senfkdrner beigeben. Glaser sofort verschliessen. // Mindestens einen Monat durchziehen lassen.

Die Knospen passen perfekt zu Raclette, gegrilltem Fleisch, Fisch oder Salaten. Man verwendet sie dhnlich wie Cornichons.

1 Barlauch-Knospen im Essigsud // 2 Omeletten gefillt mit Barlauch-Frischkése // 3 Barlauch-Paste
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BRENNNESSEL

Fund- und Sammelorte: In Garten, an Weg- und Waldrandern, an Ufern von Gewdssern. Haufig in der Nahe von
Himbeeren.

Verwendbare Pflanzenteile: Junge Triebspitzen (die oberen drei Blattpaare), weibliche Samen ab Anfangs August.
Geschmack: Blatter wiirzig-Spinatartig, Samen nussig.

Verwechslung: Verschiedene Taubnesselarten. Alle essbar, vor allem die Bliten der Gold-, Rot- und Taubnesseln

Wer die Blatter roh in einem Salat oder Dipp geniessen mdchte, walzt ein paar Mal mit dem Nudelholz darlber oder
blanchiert sie kurz in kochendem Wasser. Beim Walzen und Kochen verlieren die Blatter ihre Brennkraft.

Brennnessel-Blatter lassen sich gedampft, gekocht, gebraten oder sogar frittiert geniessen. Egal ob als Belag auf einem
Gemisekuchen, als Fillung in Omeletten, als Bestandteil von Suppen, Auflaufen oder in einem Risotto. Sie bereichern
Gerichte in Kombination mit Kartoffeln, wie auch mit Kase- oder Eiern. Am zartesten schmecken sie im Friihjahr. Allerdings
treiben die Pflanzen den ganzen Sommer frische Triebe aus.

Zum Sammeln von Brennnessel-Trieben empfiehlt es sich Gartenhandschuhe zu tragen. Allerdings brennen sie kaum, wenn
man die Triebe oben an den Spitzen anfasst. Mit einer Schere unterhalt des Triebes abschneiden. Grosse und etwas éltere
Blatter schmecken z&h.

Ahnlich wie Brennnesseln lassen sich auch die jungen Blitter des Giersch und des Wiesen-Bérenklaus verwenden. Die
Blatter beider Pflanzen schmecken sehr wiirzig und erinnern an den Geschmack von Riiebli und Petersilie. Aber auch hier
gilt: Nur sammeln und verwenden was man sicher kennt. Bei den Doldengewadchsen gibt es einige giftige Sorten, unter
anderem den Riesen-Barenklau.

NESSLA-ROSCHTI

500gr festkochende Kartoffeln schilen und raffeln. // 3 Handvoll Brennnesselspitzen abspiilen, trocken schitteln und fein
hacken. (Handschuhe tragen oder die Blatter vorher mit dem Nudelholz abrollen) // 1 kleine Zwiebel fein hacken. //
Kartoffeln, Brennnesseln und Zwiebeln mit einem Ei vermischen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. // Masse in circa 12
Portionen teilen und die Hélfte davon in zerlassener Butter in der Bratpfanne beidseitig goldbraun braten. //
Herausnehmen und im Ofen warm stellen. Die (ibrigen Portionen braten.

Die Nessla-Roschti kann auch als ganze Portion anstatt in kleinen Portionen gebraten werden und passt zu Salat,
gebratenem Fleisch oder Fisch. Ein Dipp aus Jogurt, Quark oder Sauerrahm mit Wildkrautern passt ebenfalls hervorragend
dazu.

1 Nessld-Roschti // 2 weibliche Brennnessel-Samen // 3 Nessla-Risotto
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LOWENZAHN

Fund- und Sammelorte: Nahrstoffreiche Standorte, hdufig auf Wiesen, Weiden, in Garten, Parks oder an Waldrandern
Verwendbare Pflanzenteile: Junge Blatter, geschlossene Bliitenknospen, Bliiten und Wurzeln

Geschmack: Blatter feinbitter, Chicorée dhnlich. Bliten leicht stisslich

Verwechslung: Ferkelkraut, Wiesenpippau, Wegwarte — alle essbar

Wer kennt sie nicht, unsere «Suiblidama», welche im Frihjahr die Wiesen in ein gelbes Meer verwandeln. Was kaum jemand
weiss, alle Pflanzenteile des Lowenzahns sind essbar. Im Frithjahr sammelt man junge Blatter und Knospen fir Salate. Aus
den Bliten lasst sich goldgelber Honig und feine Desserts herstellen. Und die ausgegrabenen Wurzeln kann man als wilden
Kaffee benutzen.

LOWENZAHN-SIRUP UND HONIG

SUD: Circa 4 Handvoll aufgeblihte Léwenzahnbliiten moglichst ohne Griin auszupfen und in einen grossen Topf geben // 2
EL Bio-Zitronensaft und 2 Liter Wasser hinzugeben und 60 Minuten ziehen lassen. // 2 Bio-Zitronen heiss waschen, in
Scheiben schneiden, in den Topf geben, aufkochen und 10 Minuten kdcheln lassen. // Dann 12-24 Stunden ziehen lassen. //
Durch ein feines Sieb oder ein feines Tuch abseihen.

Nach dem gleichen Prinzip lassen sich auch andere Bliten-Sirupe herstellen.

SIRUP: Zu einer beliebigen Menge Sud die gleiche Menge Zucker geben und sanft kochen, bis sich der Zucker aufgeldst hat.
// Den heissen Sirup in sterilisierte Flaschen fillen und sofort verschleissen.

Den Sirup kann man als erfrischendes Sommergetrank geniessen oder zum Siissen von Crémen und Salatsaucen
verwenden. Da sich unser Gaumen anfanglich an den leichten bitteren Geschmack von Wildkrdutern gewéhnen muss,
eignet sich Sirup neben Rahm, Kdse und Kartoffeln bestens zur Milderung des fiir uns vielleicht ungewohnten Geschmacks.

HONIG: Zur Herstellung von Honig, kocht man den Sirup so lange auf kleiner Stufe ein, bis sich die gewlinschte Konsistenz
gebildet hat. Achtung: Der Honig dickt im Glas etwas nach. // Heiss in sterilisierte Schraubglaser fillen.

Der Honig des Lowenzahns ist ein Tausendsassa. Ob zur Herstellung von Desserts oder in Kombination mit Kase. Auch
Fillungen von Omeletten und Crépes lassen sich mit dem Honig verfeinern.

[

1 Zutaten fur Léwenzahn-Sud // 2 Léwenzahnhonig // 3 Omeletten versiisst mit Léwenzahnhonig
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Nid 6bba Jaad

Mundart Gedicht im Engelberger Dialekt - Juli 2022

Wenn im Fridhlig s’erscht Gridan usem Boda spridssd
und d’Sunna suiferli @ chley warmer gridsst,
lohnd &s sich d’Natoir widr gnewr ds gschaua
und da und dert as Chruitli abdshaua.

Suiblidama, Nessla und andars Chroid,
sind nimma allna vertroid.
Das Jaad, wia summ dem sagid,
isch de au flir Gsundheit gabig.

A Go6i muasma sich chley gwohna,
a chley bitter darf nid stoora.
Aber mit Haardopfl, Brood oder Chaas,
gids bim Schlamsala kds Maas.

Da wotsch nimma horra schlaina
und grad wird id Natoir go umastraina.
Gleych 6b Bliamli oder Hampdissidoscht,
das isch meineid & giadi Choscht.

Tied eini wagem Jaad im Garta stohna,
soll sey 6bbis Gilieds drois kdscha.
Nessla-Rosti isch de nid ds verachda,
dia miassma als bsundri Speys betrachta.

Chaisch ruibis und stuibis alles gnidssa
und lGaga wids tied weytr spridssa.

Jéaad Unkraut - suiferli allméhlich; sachte - gschddué
ansehen, betrachten - Chroid, Chruitli Kraut - Goi
Geschmack - Brood Brot - schlamséala schlemmen,
genusslich essen - schlaind schlemmen - umaéstrain
herumstreunen - Hampdissichoscht Thymian -
Choscht Essen, Gericht - kddscha 1. Umrihren 2.
Verschiedene Speisen miteinander vermengen 3. Im
Kloster gekochte, (brig gebliebene Speisen (als
Armenspeisung) abholen - Speys Gericht - ruibis und
stuibis alles
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