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Krauter - Muntermacher der Natur

Puschlaver Wildkrauterfestival

Ob Lowenzahn, Brennnessel oder
Schafgarbe: Fast alle einheimi-
schen Krauter sind esshar. Wie
sie sich zubereiten lassen und

welche Heilwirkungen sie haben,

erlauterten Experten wihrend
eines Wiesenrundgangs.

Bunt gemischt wie eine Blumenwiese
war auch das Publikum anldsslich der
Krduterfithrung im Weiler Cantone na-
he Le Prese beim Lago di Poschiavo. Al-
tere und Jiingere, Frauen wie Médnner
tauchten ins satte Griin ein. Ihnen al-
len gemeinsam war das Interesse an
Krautern und die Experimentierfreude
in der Kiiche.

Schafgarbe

Bereits nach wenigen Metern entdeckte
die Expertin Rita Huwiler ein erstes ess-
bares Kraut: die Schafgarbe, deren jun-
ge Bldtter hervorragend in einen Salat
passen oder sich zur Zubereitung eines
Tees eignen. Die Schafgarbe ist aber
nicht nur ein Wildkraut, sondern auch
eine Heilpflanze mit einem breiten
Wirkungsspektrum. Thre &therischen
Ole sind entziindungshemmend und
krampflosend. '

Spitz-, Breit- und Mittelwegerich

Die Wegerichgewdchse sind eine wei-
tere, in unseren Breitengraden verbrei-
tete Pflanzenart. Wahrend der Mittel-
wegerich wegen seiner haarigen
Beschaffenheit eher ungeeignet ist, fin-
den der Spitz- sowie der Breitwegerich
in der Kiiche vielfaltige Anwendung. So
lassen sich beispielsweise Sirup oder ein
Pesto herstellen, und die frittierten Blii-
tenknospen geben einem Salat das ge-
wisse Etwas.

Brennnessel

Die Brennnessel wird gemass Expertin
Rita Huwilet gemeinhin als die Konigs-
pflanze der Wildkriuter bezeichnet.
Dank der vielen Mineralstoffe und dem
Eisen, das sie enthalt, hat sie eine aus-
gezeichnete Heilkraft. Sie hilft, den
Korper zu entschlacken und die Friih-
lingsmiidigkeit zu vertreiben. In der
Kiiche kann die Brennnessel zum Bei-
spiel fiir die Zubereitung eines Knopfli-
teiges anstelle von Spinat eingesetzt

Krauterexpertin Rita Huwiler erlautert die vielfaltige Verwendungsweise des Lowenzahns in der Kiiche. Foto: Ruth Pola

~werden. Auch in Suppen oder in einem

Apérogeback kommt der herbe Ge-
schmack gut zum Tragen. Dank ihrer
starken Fasern wurde die Brennnessel
frither gar zum Herstellen von Schnii-
ren verwendet.

Lowenzahn ;
Die Stéarke des Lowenzahns steckt in sei-
nen Bitterstoffen: Diese finden sich in
vielen Heilmitteln und Alkoholaus-
ziigen. Sie fordern die Verdauung, un-
terstiitzen die Leber und regen den
Stoffwechsel an. Lowenzahn ist appetit-
anregend und wassertreibend. Mit
Schafgarbe, Wegerich, Brennnessel und

At

Lowenzahn.sind wenige der zahllosen
essbaren Pflanzen erwahnt. Eines gilt
fiir alle Krduter: Sie sind nicht nur
schmackhaft, sondern tragen auch zu
einem besseren Wohlbefinden bei.

Nach dem Winter, in dem oft nur
lange gelagerte Gemiise verzehrt wer-
den, sorgen frische Krauter im Frithling
dank ihren Vitaminen und Mineral-
stoffen fiir einen Energieschub und fo1-
dern die Entgiftung des Korpers.

Kréuter in der Gastronomie

Wie Rita Huwiler weiss, finden Krau-
ter auch in der professionellen Gas-
tronomie immer haufiger Verwen-

dung. Allerdings ist das Sammeln von
Wildpflanzen aufwendig und dem-
entsprechend teuer, weshalb es bisher
vor allem Koche mit einer Leiden-
schaft fiir Krauter sind, die sich dieser
Art des Kochens verschrieben haben.
Huwiler ist aber tiberzeugt, dass Krau-
ter in Zukunft noch an Bedeutung ge-
winnen und wohl vermehrt auch ge-
zielt angebaut werden.

Als Erinnerung an die tiberaus inte-
ressante Fithrung blieb der Geschmack
von Krautern im Mund zuriick - und
hier und da etwas Griin zwischen den
Zahnen.

Ruth Pola
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