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REICHE ERNTE

Beim Sammeln und
Zubereiten gilt es,
die eventuelle Giftig-
keit und den Natur-
schutz zu beachten

S
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I[rmi Kaiser und Gertraud Engleder aus Oberdsterreich

vertrauen der heimischen Natur bei der Auswahl ihrer

Nahrungsmittel. Ihre raffinierten Rezepte mit regionalen
wilden Beeren sind so kdstlich wie Gberraschend.

er Duft von reifen Beeren liegt
in der Luft, ein Spaziergang,
kombiniert mit dem Sammeln
wilder Friichte wird zu einem

dem Vollen schépfen. Auch was das
Sammel angeht, haben sie wertvolle
Tipps: "Kornelkirschbdumen legt man
ein Tuch unter und sammelt die reifen,

unvergleichlichen Erlebnis. So manche ~ herabgefallenen Friichte. Y .
denken dabei an Brombeeren, doch o . .

unsere Walder und Hecken bieten Achtsam zur Kostlichkeit —
soviel mehr: Vogelbeeren, Schlehen, Beim Sammeln wilder Beeren ist Acht- .
Kornellen, Berberitzen und Hagebut- samkeit gefragt. Eine sichere Bestim- =T

ten bereichern nicht nur die Land-
schaft, sondern auch den Speiseplan.

Pflanzenwissen unerlasslich

Doch Vorsicht: Einige dieser Beeren
sind roh giftig oder unvertréaglich und
entfalten ihren vollen Genuss erst
nach entsprechender Zubereitung.
Siehe Kasten Seite 71. Unser Fachfrau-
en Irmi und Gertraud jedoch kénnen
Dank ihrer Botanikkenntnisse aus
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mung der Pflanzen ist unerlésslich.
Zudem sollten Beeren nur an saube-
ren, schadstofffreien Orten gepfliickt
werden." Hier gilt: maf3voll pfliicken,
zwei Drittel der Beeren sollten am
Baum oder Strauch bleiben. Bei der
Lagerung und der Verarbeitung gilt:
Achtsamkeit und Hygiene sind obers-
tes Gebot. Dann steht dem kostlichen
Genuss, pikant oder siif3, nichts mehr
im Weg. KatiHofacker
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BEERENKRAFT-BRUSCHETTA

VEGETARISCH

ZUTATEN FURCA 270 G 1 Kornelkirschen vorsichtig per Hand ent- oder Baguette streichen und 1 Min. im
250 g weiche Butter kernen und mit der Butter vermischen. Mit Backrohr Gibergrillen. Zu Salat und Suppe
1 Tasse Uberreife Kornelkir- dem Purierstab oder einer Gabel fein mixen/ servieren.

schen (ca20g) verriihren und etwas Krautersalz zugeben. Zubereitungszeit: circa 10 Minuten.

Backzeit: circa 1-3 Minuten

L

1 Pr. Krautersalz 2 Kornelkirschbutter auf altbackenes Brot

HERBSTLICH

BUNTER SALAT

VEGAN

ZUTATEN FUR

4 PERSONEN

1 Zichorie Salat

3 kleine Tomaten

2 EL Hagebutten-
Balsamico (s. S. 72)

3 EL Olivenol

Rosen- oder Blltensalz
1 TL Kornelkirsch-
Senf,
Kapuzinerkressebllten

1 Salat waschen, Tomaten wirfen, anrichten.

2 Dressing aus dem Essig, Olivendl, Salz, (1:3 mit
Kornellen und Senf gemixtem) Kornelkirschensenf
herstellen und den Salat damit abschmecken.

3 Mit Herbst- und Kauzinerkressebllten verscho-
nern. Zubereitungszeit: circa 10 Minuten
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SCHLEHEN-,OLIVEN"

VEGAN

ZUTATEN FUR 1 GLAS

2 Handvoll Schlehenbeeren (oder auch
Kornelkirschen)

pro Glas 1 TL Honig,

1 Zimtstange, 1 Nelke,

6 Pfefferkdrner,

1 Chilischote,

guter Essig

1 Beeren/Friichte in ein Glas schichten.

2 Pro Glas 1 kleinen Loffel Honig, 1 Zimtstan-
ge und eine Nelke, ein paar Pfefferkérner, Chili
usw. zugeben und mit gutem Essig aufgieBen.
3 Mindestens ein Jahr stehen lassen und zu
Kase oder als Antipasti genief3en.
Zubereitungszeit: circa 10 Minuten.
Wartezeit: circa 1 Jahr

GIFTIG ODER
NICHT?

Schneeball (Vibur-

num opulus) tragt als
Wildform glasig-rote,
stinkende Beeren, nach
dem ersten Frost und
dem Kochen aber nur
noch sehr schwach giftig
und sehr lecker sind. Sie
sind offriziell als giftig
eingestuft, weil sie im
Rohzustand, ebenso wie
Holunderbeeren, unge-
nieBbar sind. Schnee-
ballbeeren werden in
Osteuropa aber noch
fleiBig verkocht, die
Rinde bis heute gegen
Menstruationsbeschwer-
den genutzt. Uber Vogel-
beeren (Ebereschen-
beeren) sind in groBen
Mengen mit Vorsicht

zu genieBen. Frost oder
Kochen kann die leicht
giftige Parasorbinsaure in
wertvolle antimikrobielle
Sorbinsaure umwan-
deln. Vogelbeeren sind
extrem Vitamin-C-reich.
Kornelkirschen (=Dirndl)
kann man, wenn sie
einem reif in die Hand
fallen, direkt vom Baum
naschen. Hagebutten
miussen entkernt werden
und schmecken gekocht
besser. Die Berberitze
(berberis vulgaris) ist als
Pflanze giftig, die Beeren
sind allerdings sehr
vitaminreich und werden
meist getrocknet. Schle-
hen sind beliebt wegen
ihrer Heilkraft und (auch
roh) wegen des saueren,
mandelartigen Ge-
schmacks, der nach dem
Frost noch feiner wird.
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Gourmet-Kuche

FEINER LIKOR: SCHLEHENFEUER

11 Flasche zu 2/3 mit Schlehenbeeren anfullen und mit 1 Vanilleschote 150
g Kandiszucker, 1 Chilischote, 1 Tonkabohne, 1 Nelke und 1 Zimtstange
erganzen. Die Flasche bis zum Rand und mit Apfelbrand aufgieBen. Das
Schlehen-Feuer mindestens von Herbst bis Weihnachten reifen lassen.

VOGELBEEREN-KARTOFFEL SUPPE

VEGETARISCH

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN
1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1EL Butter

8 Kartoffeln (pro Person 2 Kartof-
feln)

750 ml Gemusebriihe

2-3 EL Vogelbeeren

Roter Pfeffer
Vogelbeeren-Salz oder gutes
Steinsalz

1 Zwiebel und Knoblauchzehe
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schalen, in Wirfel schneiden, in
der Butter leicht anrésten.

2 Kartoffeln schalen, klein schnei-
den, zugeben. mit Brlihe aufgie-
Ben und 15 min. kécheln lassen.

3 Vogelbeeren zugeben, aufko-
chen, mit rotem Pfeffer und (Vogel-
beeren)-Salz abschmecken.

4 Alles zusammen fein plrieren
und zum Schluss ein paar Beeren
zur Dekoration dazugeben.
Zubereitungszeit: circa 10 Minu-
ten. Kochzeit: circa 15 Minuten

HAGEBUTTEN BALSAMICO

11 Flasche zur Halfte mit ganzen oder halbierten Hagebutten
fullen.

3 EL Honig dazugeben und mit Apfelessig auffillen. Mindes-
tens drei Monate reifen lassen, durch ein Tuch passieren und
als Salatdressing oder zur Verfeinerung von So3en verwenden.

g

VEGAN

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN
2 Tassen Basmatireis,

2 EL (auch getrocknete)
Berberitzenbeeren,

1 kleinfingerlanges Stiick
Kurkumawurzel

Salz

BERBERITZEN-REIS

1 Basmatireis gut ein einem
Sieb abspllen

2 Kurkuma klein schneiden.

Mit Reis und etwas Salzin 4
Tassen Wasser

10 Min. leicht kécheln las-
sen, Herd ausschalten.

3 Berberitzen dazugeben
und den Reis 10 Minuten
nachziehen lassen - zum
Curry reichen.
Zubereitungszeit: circa 20
Minuten

WILDBEEREN-
CURRY

VEGAN

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

3 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

600 g Kartoffeln

800 g Kuirbis (Hokkaido, alternativ
Butternut)

3 Karotten

1 Birne

400 ml Gem{Usebriihe

250 ml Kokosmilch

3 EL Kokosdl (alternativ Olivenél)
1 ELCurry

1 TL Kurkuma

1 Lorbeerblatt

Etwas Chili, Zitronensaft, Pfeffer,
Salz

1 Tasse Wildbeeren (Vogelbeeren,
Hagebutten ohne Kerne, ent-
kernte Kornelkirschen, Schlehen,
Berberitzen, Schneeball, s.S. 71)

1 Zwiebeln und Knoblauch scha-
len und fein wiirfeln, Knoblauch
durchdricken. Kartoffeln wa-
schen, schalen undin 2 cm groBe
Wirfel schneiden.

Klrbis halbieren und mit einem
Loffel entkernen. Hokkaido muss
man nicht schélen. Inca.2cm
groB3e Wirfel schneiden.

2 Karotten mit dem Spargel-
schaler schalen und in Scheiben
schneiden, Birnen in Wirfel
schneiden.

3 Kokosél in einem Topf erhit-
zen, Zwiebeln, Kartoffeln und
Karotten unter Rihren anbraten.
Knoblauch, Curry und Kurkuma
beimengen und kurz mitbraten.
Gemisebrihe und Kokosmilch
beimengen, umrihren und 10
Minuten leicht kécheln lassen.

4 Kirbiswdrfel, Birnenwirfel und
Wildbeeren dazugeben und wei-
tere 10 Minuten koécheln lassen.
Ab und zu umrihren.

5 Etwas Zitronensaft, Salz und
Pfeffer beimengen und abschme-
cken.

Zubereitungszeit: circa 15 Minu-
ten. Kochzeit: circa 10 Minuten
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HAGEBUTTEN-JOGHURTCREME MIT BLINIS

VEGETARISCH

ZUTATEN FUR 4
PERSONEN
Blini-Teig:

Ya | warmes Wasser
1/8 Block Hefe
200 g Dinkelmehl
2 Eier

50 g Butter

Ya | Milch

1Y% | warmes
Wasser mit einem
kleinen Stlick Hefe
vermischen.

2 Dinkelmehl, Eier
und Butter unter-
mischen.

3 Milch dazugeben
(Teig soll leicht
vom Loffel fallen)
und gut verrihren.
4 Den Teig 30
Minuten ruhen
lassen.

Hagebuttenmus
mit Apfeln:
800 g Hagebutten

mit Kernen

800 g Apfel

ca. 200 ml Wasser
200 ml Apfelsaft
200 ml Rotwein
500 g Gelierzucker
Verhaltnis 1:2

1 Hagebutten mit
Kernen und grob
geschnittene Apfel
mit Schale und
Kernen mit Wasser,
Apfelsaft und

Rotwein ca. 15-20
Minuten koécheln
lassen.

2 Dann durch ein
feines Sieb oder
eine flotte Lotte
passieren, abwie-
gen und mitdem
Zucker nochmals
nach Packungs-
anleitung kurz auf-
kochen lassen.

3 HeiB in kleine
sterilisierte Glaser

fullen. Schmeckt
als Marmelade und
ist wunderbar zum
Weiterverarbeiten
far Nachspeisen
geeignet.

Hagebutten-jo-
ghurt-Creme:

2 Tassen Hagebut-
ten-Mus

2 Tasse 10%-iger
Joghurt

1 Hagebutten-Mus
mit Joghurt ver-
mischen.

Kleine Pfannku-
chen backen und
noch warm mit der
Hagebutten-Cre-
me servieren.
Zubereitungszeit:
circa 30 Minuten.
Kochzeit: circa 20
Minuten
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SORTEN-
KUNDE

1 Vogelbeere
(Eberesche)
Suppen, Aufstrich,
Likor, erst einfrie-
ren oder kochen 2
Hagebutten Die
Friichte der Rosen
kann man auch
ganz kochen und
passieren 3 Schle-
he roh ungiftig, fur
Likore, "Oliven",
Wildgerichte 4
Schneeball oder
Herzbeere roh gif-
tig. Nach dem Frost
gut kochen

5 WeiBBdorn Bliten,
Blatter, Beeren
essbar 6 Kornelkir-
sche Marmelade,
"Oliven", Chutneys,
roh 7 Berberitze
giftig bis auf die
Beeren, roh oder

getrocknet. . ‘

M/%/{

und zahm

Rt o Jnsere Versiert \ DANKE AN
s _ :\ ; ?3:' Fa en ) & % Irmi Kaiser, Krauterpadagogin, Akademi-
i :}h ’ ?}"“ ./ 5 < nd Ixmi sche Expertin fiir Arznei- und Wildpflan-
i - ¥ it % zen, Heilkrauterpadagogin nach Hildegard
1% g

' Y : ® V. Bingen, Griine Kosmetik Padagogin
8% A -4144 Oberkappel
www.unkrautgenuss.at
info@unkrautgenuss.at

Gertraud Engleder, Krauterpadagogin,
Mentaltrainerin, MBA Gesundheits- und
Sozialmanagement, Natur- und Achtsam-
keitstrainerin

A-4150 Rohrbach-Berg
www.naturfreude.at

Irmi Kaiser sendet Ihnen gerne ihre selbst-
gemachten Wildbeerenlikoére (200 ml fur
15 Euro-25), -salze und -zucker (3-5 Euro)
zu. Anrufen unter 0043-7284 22889. Porto
von D nach D.
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