\)
. Lég_(li(ljiches LF\
ort ildungs Oberosterreich

"Unkraut" am Speiseplan - regional, saisonal, genial!

Griines Superfood wachst direkt vor der Haustir, denn alle Wildkrauter enthalten wertvolle sekundare
Pflanzeninhaltsstoffe, Vitamine und Mineralstoffe.

Jeder kennt sie, viele ignorieren sie, manche bekdmpfen sie — aber nur ganz wenige essen sie: die Wildkrauter von
unseren heimischen Wiesen und Waldern. Eigentlich schade, denn sie wachsen fast tiberall, kosten nichts, sind
kulinarische Kraftpakete und verwdhnen uns mit einer schier ungeahnten Aromen- und Geschmacksvielfalt. Sie bringen
Abwechslung und Farbe auf unseren Speiseplan, schonen die Umwelt und sind aufgrund ihrer Inhaltsstoffe "Superfood",
welches direkt vor unserer Haustur wachst.

Das geniale wilde Grin trumpft mit einem hohen Anteil an Chlorophyll, wertvollen Bitterstoffen und sekundéren
Pflanzeninhaltsstoffen auf. Nahezu alle Wildkrauter besitzen auch eine medizinische Wirkung. Heilkrauter wie
Schafgarbe, Quendel, Beinwell, Johanniskraut, Brennnessel, Gundermann und viele mehr waren lange Zeit die
Apotheke der Menschen. lhre Wirkung wird in Zeiten, in denen die traditionelle europaische Medizin eine Renaissance
erfahrt, wieder zunehmend geschatzt.

Wildkrauter trumpfen mit besonderen inneren Werten auf

Alle Wildkrauter enthalten wertvolle sekundare Pflanzeninhaltsstoffe, Vitamine und Mineralstoffe.
Je nach Art zeichnet sich das entsprechende Wildkraut durch besondere Wirkungen und bioaktive Substanzen aus.
Chlorophyll

Chlorophyll zahlt zu den wichtigsten Pflanzeninhaltsstoffen, denn es ermdglicht die Photosynthese der Pflanze.
Magnesium als Zentralatom von Chlorophyll ist fir die griine Farbe verantwortlich und z&hlt zu den am weitest
verbreiteten naturlichen Farbstoffen. Somit sind Griinpflanzen eine hervorragende Néhrstoffquelle fir Magnesium.

Sekundéare Pflanzeninhaltsstoffe

Diese dienen der Pflanze, sich in ihrer Umwelt zur Wehr setzen zu kénnen. Dazu gehdren Abwehrstoffe gegen
Schéadlinge, Bitter-, Farb-, Duft-, Schleim-, Gerb- und Geschmacksstoffe. Diese sind nicht mit Vitaminen gleichzusetzen,
sondern wirken im Korper pharmakologisch. Sie wirken anticancerogen (Senkung des Krebsrisikos), antimikrobiell,

antithrombotisch, cholesterinsenkend, Immunsystem-modulierend und antioxidativ (Zellschutz vor freien Radikalen).

Alle Wildkrauter enthalten wertvolle sekundare Pflanzeninhaltsstoffe, Vitamine und Mineralstoffe. Je nach Art zeichnet
sich das entsprechende Wildkraut durch besondere Wirkungen und bioaktive Substanzen aus.
Wichtige Tipps zum Sammeln und Verarbeiten:

» Es sollten nur Wildpflanzen gesammelt werden, die man sicher kennt. Am besten I&sst man sich von einem Experten
zeigen, welche Pflanzen zum Verzehr geeignet sind.

» Nicht auf Viehweiden, neben stark befahrenen StralRen oder auf klassischen ,Hundestrecken* sammeln.

» Krauter mogen es luftig. Deshalb am besten in Kérben sammeln und transportieren.

» Die Krauter sollten so frisch wie moglich verarbeitet werden. Sonst gehen wertvolle Inhaltsstoffe und Aromen
verloren. Auch ein zu langes Mitkochen in Speisen sollte vermieden werden — da durch Hitze viele wertvolle
Inhaltsstoffe sprichwdrtlich auf der Strecke bleiben.

» Es sollten immer nur so viele Krauter gepflickt werden, wie auch verwendet werden. Aus Achtung vor der Natur und
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jenen, die vielleicht nach lhnen noch sammeln méchten.
» Krauterlberschisse lassen sich in ein feuchtes Tuch gewickelt oder in verschlossenen Plastiksackerln oder -dosen
bzw. in Buigelverschlussglasern im Kiihlschrank bis zu drei Tagen lagern. Uberschiisse lassen sich auch sehr gut

einfrieren oder trocknen.

Rezepttipp: Huhnerfilet mit Krauterkern

Rezept LK OO / Romana Schneider-Lenz / 4 Portionen

Zutaten

4 Huhnerfilets, Krautersalz, Pfeffer, 2-3 EL Ol zum Braten

Eillle: 4 EL Krauterbutter oder Krauterpaste, 2 EL gehackte Kiirbiskerne

Krauterpiree: 600 g mehlige Erdapfel, ca. 100 ml Milch, 1 Handvoll Giersch (oder Brennnessel, Vogelmiere, Béarlauch),
ca. 80 Butter, Krautersalz, Muskatnuss

Erdépfel schalen und grob wiirfeln. In einem Topf mit Salzwasser 10 bis 15 Minuten weich kochen. Weiche
Krauterbutter oder Pesto mit Kurrbiskernen fir die Fuille verrihren. Hihnerfilets trocken tupfen und mit Salz und frisch
gemahlenem Pfeffer wiirzen. Jeweils von der schmalen Seite mit einem spitzen, langlichen Messer einen Schnitt fiir die
Fllle einschneiden. Den entstandenen Hohlraum mit einem Kochloffel vorsichtig vergrof3ern. Nun die Fille in die
Offnung einfiillen (evtl. mit Dressiersack) und mit einem Zahnstocher verschlieBen. Etwas Ol in einer Pfanne erhitzen
und die geflllten Filets 8 bis 10 Minuten beidseitig goldbraun braten. Im vorgeheizten Backrohr bei ca. 60 °C
warmstellen. Die weichgekochten Erdapfel abseihen. Milch in einem Topf erhitzen, Krauter beigeben und mit dem
Mixstab fein mixen. Die Erdépfel in den Topf geben, zerdriicken und mit Salz und geriebener Muskatnuss wirzen. Die
Huhnerfilets auf Plree anrichten.
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