Wiirziges Griin fiir die Kiiche

BZ-Serie ,Naturnah gartnern”: Heimische Krauter sind nicht nur lecker, sondern auch gesund

Von Nora Buse

BREMERVORDE. Ein naturnaher
Garten beherbergt zahlreiche
Gewiirz- und Heilkrauter, die
ebenso schmackhaft wie gesund
sind. Eine Krauterspirale berei-
chert die Gewiirzvielfalt der Kii-
che. Uber vermeintliche ,, Un-
krauter” wie Giersch oder Lo-
wenzahn sollte man sich nicht
argern, sondern sie einfach es-
sen. Einen Uberblick iiber essba-
re heimische Krauter gibt der
heutige Teil der BZ-Serie , Natur-
nah gartnern”.

> Eine Kréuterspirale ist ein klei-
ner dreidimensionaler Kréuter-
garten. Basis jeder Kréduterspirale
ist eine sich spiralig aufwérts win-
dende Mauer aus Naturstein oder
alternativ auch Ziegelsteinen.

> Die Kréauterspirale sollte idea-
lerweise mindestens drei Meter
Durchmesser haben und an ei-
nem sonnigen Standort platziert
werden. Beim Bau sollte der
Grundriss mit Pflocken und einer
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Nahrstoffe.

Wiesensalbei (Salvia pratensis),
Echter Dost oder Oregano (Ori-
ganum wvulgare), Johanniskraut
(Hypericum perforatum), Acker-

gespannten minze (Mentha
Schnur den arvensis),
Grundriss, der Schnittlauch
an ein Schne- (Almium
ckenhaus erin- A schoenopra-
nern sollte, ab- GARTNERN sum,).

gesteckt  wer- :
den. mit der
> Die Spiral-

form vergrofRert
die Beetfldche.
Zonen mit verschiedenen Boden-
eigenschaften und Lichteinfall er-
moglichen ein Nebeneinander
von verschiedenen Pflanzen.

> Feuchteliebende Pflanzen wer-
den im unteren Bereich gepflanzt,
Arten fiir trockene Standorte im
oberen Bereich.

> Heimische Pflanzen fiir die
Kréuterspirale: Feldthymian oder
Quendel (Thymus pulegioides),
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Quark auf.

NABU Umweltpyramide

B £7%

Bernd Siewert, Mitarbeiter der NABU Umweltpyrami-
de, ist leidenschaftlicher Gartner. Der 50-Jahrige Bre-
mervorder nutzt gerne die Speisekammer der Natur.
Aus Beeren und Friichten kocht er Marmeladen und
Kompott. Wildkrauter wie Lowenzahn oder Brennnes-
seln verarbeitet er zu Tee oder peppt damit seinen

> Gewlirz- und
Heilkrduter las-
sen sich auch in
ein Staudenbeet
integrieren.

> Viele ,,Unkrauter” wie Giersch
oder Lowenzahn, die im Ziergar-
ten oft als stérend empfunden
werden, haben einen praktischen
Nutzen und verdienen diesen ne-
gativ belegten Namen nicht.

> Wer in der freien Natur Wild-
kriauter sammelt, sollte sich vor-
her informieren, welche Pflanzen
geschiitzt sind.

> Giersch erinnert an den Ge-
schmack  von
Spinat und lésst
sich dhnlich
verarbeiten. Mit
Gierschblittern
lassen sich zum
Beispiel hervor-
ragend Salate,
Smoothies oder
Rithrei  verfei-
nern.

> Brennnesseln
enthalten  viel
Eisen, Calcium
und Vitamin C.
Folgende Me-
thoden eignen
sich, um die
Brennhaare zu
zerstoren: Kurz
aufkochen oder
mit dem Nudel-
holz alle Pflan-
zenteile tiberrol-
len oder Piirie-
ren beziehungs-
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Frisch, wild und garantiert ungespritzt: Viele heimische Wildkrauter schmecken kostlich und liefern wertvolle
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Feldthymian (Thymus pulegioi-
des) unterstiitzt die Verdauung
schwerer Speisen. Foto: Buchen (NABU)

weise Mixen der Ernte.

> Der Geschmack von Kriechen-
dem Giinsel erinnert an das
herb-wiirzige Aroma von Chico-
rée. Die gediinsteten Triebe kon-
nen als Gewiirz in deftigen Spei-
sen verwendet werden.

> Gundermann eignet sich fiir
Krauterbutter - oder -quark,
Omeletts, Eintopfe, Suppen. Die
siillich schmeckenden Bliiten
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Wiesensalbei (Salvia pratensis)
schmeckt leicht bitter und hilft bei
Halsentziindungen. Foto: May (NABU)

konnen als essbare Dekoration
fiir Desserts eingesetzt werden.

> Die jungen Blétter von Lowen-
zahnschmecken leicht bitter und
nussig. Lowenzahn ist reich an
Vitamin A und C und wirkt ent-
schlackend. Die Folsdure in Lo-
wenzahn ist gilinstig fiir Schwan-
gere und Frauen mit Kinder-
wunsch. Wie Brennnesseln kann
Lowenzahn eingefroren werden.

Rezept: Wildkrauter-Suppe

» Zutaten fiir vier Personen: 1
Handvoll Brennnesseln, 1 Handvoll
Giersch, etwas Liebstdckel, 3 EL Ol
1 Knoblauchzehe (gehackt), 1 Zwie-
bel (gewiirfelt), 2 Essloffel Mehl, 1
Liter Gemiisebriihe, 1/2 Becher Sah-
ne oder Schmand.

» Die Krauter waschen und klein
schneiden.

» Knoblauch und Zwiebel im Ol
glasig diinsten.

» 2 Essloffel Mehl dazugeben
und verriihren.

» Gemiisebrithe und Wildkrauter
zufiigen.

» Zum Kochen bringen, die Sup-
pe zehn Minuten kochen lassen und
purieren, mit den Gewiirzen ab-
schmecken.

» Sahne oder Schmand einriihren
und die Suppe nochmals aufschla-
gen.

» Mit Bliiten vom Gansebliimchen
dekorieren.

» Dazu passt: gerostetes Brot.



