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Eines meiner liebsten Wildkrauter habe ich bei meiner ersten Krauterwanderung bei Andrea
Lienbacher in Kuchl kennen gelernt. ,Nimm“s in d "Hand, reib"s zwischen d” Finger & dann riech
dran & kost”..." - der Geschmack der Gundelrebe pragt sich tatsachlich durch den wirzig-
aromatischen Geruch sehr leicht in unser Gedachtnis ein.

,Glechoma hederacea” - welche umgangssprachlich auch Gundermann, Erdefeu, Katzenminze,
Frauenrebe oder Herr des Eiters genannt wird - zahlt zur Familie der Lippenblutler & vermag es wie
keine andere, im zeitigen Fruhjahr unseren Stoffwechsel anzukurbeln. Als kraftiges Reinigungsmittel
bringt sie Blut & Lymphe in Schwung & wird seit jeher in der Volksmedizin eingesetzt, wenn es darum
geht, Schwermetallbelastungen aus dem Organismus auszuschwemmen (sowohl Blei, Quecksilber als
auch Antibiotika). Aus diesem Grund sollte die Gundelrebe wahrend einer Schwangerschaft auch nur
in MaBen genossen werden, da sie die Giftstoffe in den Depots mobilisiert. ,Gund” ist der
altgermanische Begriff fur Eiter & giftige Korpersekrete & schon Pfarrer Kneipp wusste um die
Heilkrafte der Gundelrebe bei Brust- & Magenverschleimungen.

Der bitter-scharfe Geschmack starkt Leber & Gallenblase, Herz & Lungen & unterstitzt aulRerdem
die Umwandlung der Nahrung. Vorzugsweise verwenden wir das frische Kraut - auch die Trocknung
fur den Einsatz als Tee ware denkbar - jedoch finden wir die Gundelrebe das ganze Jahr Uber auf
leicht feuchten Wiesen, entlang von Mauern & Gartenzaunen.

Die blauvioletten Bluten sowie der edel gekerbte Blattrand, ihre BlUtezeit ist von April bis Juni,
machen sie in Kombination mit ihnrem unverwechselbaren Aroma zu einer der wichtigsten Zutaten im
Wildkrautersalz & sie wird auch bereits von Kindern sehr leicht wiedererkannt. Stellvertretend fur ein
immer vorhandenes Angebot der Natur zur Starkung der Gesundheit sollten wir sie darum
regelmaliig in unseren Speiseplan einbauen.
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ZUTATEN/ZUBEREITUNG:

v" 500 ml Kuhmilch
1 Messerspitze Muskatnuss
%2 TL geriebener Bockshornklee
2 Prisen Salz
2 grol3e Handvoll (ca. 40 g) trockene Wildkrauter
» 1/3 Giersch
» 1/3 Brennnessel
» 1/3 Mischung aus Gundelrebe, Schafgarbe, Léwenzahn, Spitzwegerich usw.,
mit dem PuUrierstab fein gemixt

ASRNENIRN

v" 60 g Edelkastanienmehl nach Hildegard von Bingen
v' 200 g glattes Dinkelmenh!

dazu wiegen & glattrihren, erst zum Schluss
v' 4 ganze bio-Eier
unterrihren & anschlieBend den Teig fur 20 min. ruhen lassen.

In einer kleinen Palatschinken-Pfanne (ca. 20 cm Durchmesser) etwas Butter schmelzen & die
Krauter-Palatschinken dinn ausbacken.

Die Krauter-Palatschinken als Suppeneinlage: mit einer kraftigen Rinderkraftbrihe sowie
Wurzelgemuse-Einlage werden die Krauter-Palatschinken als Frittatensuppe serviert.

%@?W




SALZBURGER VEREIN FUR

KRAUTERPADAGOGIK UND
NATURVERMITTLUNG

p <&




SALZBURGER VEREIN FUR
KRAUTERPADAGOGIK UND

NATURVERMITTLUNG

Die Krauter-Palatschinken als Vorspeise weiterverarbeiten: mit Barlauch-Frischkase plus 100 g Lachs
oder Schinken - wir bendtigen hierflr 3 Krauter-Palatschinken:

mit dem Handrihrgerat in einer Schissel
v" 100 g Quimic (neutrale Basis)
glattrihren, anschlieBend

100 g Sauerrahm

170 g Topfen (gut abgetropft & glatt geruhrt)

eine groflse Handvoll sehr fein geschnittenen Barlauch
eine gute Prise Salz & sowie etwas Pfeffer nach Belieben

ARNIENIRN

zuwiegen & alle Zutaten gut verrdhren.

Auf einem Stlick Frischhaltefolie eine Palatschinke auflegen & 1/3 der Frischkdsemasse bis knapp
an die Rander aufstreichen, mit gut 30 g dinn aufgeschnittenem Raucherlachs oder feinem
Beinschinken belegen, die Palatschinke vorsichtig (aber doch eng) einrollen & mit Frischhaltefolie
vor dem Austrocknen schitzen.

AnschlieBend mind. 3 Stunden kuhl stellen & vor dem Servieren mit einem gut schneidenden
Klchenmesser in daumendicke Scheiben portionieren - dazu servieren wir knackigen
Wildkrautersalat (locker zerpfllickten Eisbergsalat in Mischung mit jungen, zarten Wildkréutern
nach Saison) & ein Krduter-Zupfbrot. Zusammen mit gebratenen, grinen Spargelspitzen & Ei
kénnen die pikanten Frischkase-Happen auch als Hauptspeise serviert werden.
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Die Krauter-Palatschinken als Dessert mit 1 Kugel Bourbon-Vanille-Eis fullen (daftr die Palatschinke
zur Halfte einklappen & zu einem Stanitzel drehen), mit gehackten Kirbiskernen bestreuen sowie mit
einem Schuss echten steirischen Kerndl servieren. Dazu Schlagobers, frische Beeren & als
besonderes Krauter-Highlight: Gundelrebe im

Schokomantel

Saubere, trockene Gundelreben-Triebe in geschmolzene Zartbitterschokolade tauchen, kalt stellen &
als ,After-Eight-Ersatz” zu den Beeren & der Sahne kredenzen.

Gutes Gelingen & Mahlzeit - herzlichst, eure Barbara

weitere Rezepte findet ihr auf meiner Website: www.barbara-russegger.at/genussblog/
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REZEPT VON BARBARA RUSSEGGER:

)y mein Name ist Barbara Russegger, ich bin Bauerin in

: " Abtenau & bewirtschafte mit meinem Mann Gunther
einen landwirtschaftlichen Milchviehbetrieb. Der erste

| Streifzug durch den bauerlichen Krautergarten meiner
Freundin Christine in Piesendorf sowie der
unvergessliche Geruch der Teekrduter in der
Bauernstube haben mich in jungen Jahren in sehr
positiver Weise gepragt & gehdren darum bei mir neben
| der Erndhrung zu meinen Favoriten. WildgemuUse zahlt

( regelmaBig zu meinen Zutaten, wenn der Mittagstisch
gedeckt wird & gar nicht unbedingt, weil wir so viele
Wehwehchen behandeln mussten. Ganz normale Kinder
- bei uns sind es zwei Tochter & zwei S6hne - ziehen
ofters mal die Nase hoch, wenn zu viel Griines auf dem
Teller landet — wenn es am Ende dann trotzdem
schmeckt & ich so nebenbei einige Krauter in Suppe,
Salat oder Krautersol3e schwindeln konnte, dann ist meine Passion als Mama so weit schon erfllt.
Gesundheit beginnt immer am Kichentisch, mit Bauchgefihl & einem guten Krautersalz -
unkompliziert & einfach.

Nach sieben Jahren Selbstandigkeit darf ich in meiner Praxis ab Juni 2021 meine grol3e Leidenschaft -
die Traditionelle Chinesische Medizin - in Form von Erndahrungsberatung anbieten. Westliche
Heilpflanzen, bodenstandige Erndahrung sowie Entspannung & Begleitung in Zeiten der Trauer sind
ein wichtiger Schwerpunkt in meiner Arbeit. Biologische Teekrauter aus meinem Krdutergarten
runden das Angebot ab. Weniger ist fur mich tatsachlich mehr - zu wissen, dass wir nur zu Gast auf
Erden sind, gehort darum dazu, wenn wir als Menschen ein gutes Miteinander anstreben & mit
Achtsamkeit sowie Sorgfalt als Bauern unsere Landschaft pflegen.

Gerne gebe ich mein Wissen bei Kochkursen, Krauterwanderungen & in Einzelbegleitungen weiter,
weil wir ein Gespur & Liebe zu kleinen Details am einfachsten durch Bewusstseinsarbeit erreichen.
Nur was ich kenne, das schitze ich auch - nur was einen Wert hat, bewahrt sich als Wissen fur die
nachsten Generationen. Und am besten beginnen wir damit schon bei den Kleinen: sowohl bei der
Erndhrung, im Umgang mit groRen Gefuhlen & im taglichen Leben von & mit der Natur.

Barbara Russegger - Rundum g”sund im Hinterwinkel
Krauterpadagogin, TEH- PrakUkerm & TCM-Erndhrungsberaterin i.A.
Websjf# & Kurstermine: www. barb a-russegger.at
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