Fit in den Friihling

Verkostung , Friithlingserwachen" muss ausfallen — Referentinnen geben hier ihre Rezepte preis

Waging am See. Die fiir Mai in
Zusammenarbeit mit der Frauen-
gemeinschaft Tettenhausen ge-
plante Verkostung zum Thema
+Frithlingserwachen” muss coro-
nabedingt auf das kommende
Jahr verschoben werden. Als klei-
nen Trost fiir alle interessierten
Teilnehmer hat Marlene Berger-
Stiickl von der Okomodellregion
die vorgesehenen Referentinnen —
Hedwig Huber, Evi Reiter, Maria
Stadler und Biirbel Forster - vorab
umeinen Tippoderum ein Rezept
gebeten.

Hedwig, du bist Biobdiverin und
Giirtnerin auf dem Lohbachhof
in Wonneberg, und deine Fami-

lie betreibt einen Biogemiise-

stand auf dem Bauernmarkt in

Waging und in Traunstein. Was

weichst denn schon bei euch, und

wie geht es euch derzeit?
Hedwig Huber: [m Freiland ha-
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ben wir gerade Salate gepflanzt,
Feldsalat und Zuckerhut sind in-
zwischen aus. Die Nichte sind
teilweise noch kalt. Im Gewiichs-

haus gibt es die ersten Radieserl,
und Mini-Salatképfe, bunt ge-
mischt. Auch die Rauke wiichst
heran. Was mich sehr freut, ist,
dass sich jetzt einige Frauen ge-
meldet haben, die uns stunden-
weise bei der Arbeit unterstiitzen
wollen. Das ist wie eine Perle in
dem momentanen Desaster: Dass
es Menschen gibt, die sich, weil sie
gesunde Lebensmittel essen und
kaufen michten, praktisch dran
beteiligen, damit diese gehegt, ge-
pllegt und geerntet werden kon-
nen. Der Biogemiisebau ist sehr
arbeitsintensiv, und durch meine
derzeitige Zusatzausbildung ist
unsere Familie mehr als ausgelas-
tet. Ich freue mich deshalb sehr
iiber diese Unterstiitzung.

Evi, du bist Biuerin auf dem Tho-
mahof in Fridolfing. Ihr habt
einen Stall voller Milchkiihe, ihr
seid ein ausgezeichneter Urlaubs-
Erlebnisbauernhof mit kleinem
Hofladen, und du bist nebenher
Krauterpddagogin und stellst vie-
le Kdstlichkeiten selbst her.
Kannst du uns einen Tipp geben,
was wiichst denn gerade draufien
und vertreibt die Friihjahrsmii-
digkeit?

Evi Reiter: , Der Klassiker ist jetzt
Biirlauch. Er wiichst iiberall, wo es
frisch-feucht ist, an Bachliufen
oder an Waldrindern mit locke-
rem, humosigen Boden, auch in
so manchem Garten. Bitte beim
Sammeln aufpassen: Nicht mit
giftigen  Maigléckchenbléttern
verwechseln! Biirlauch ist iibri-
gens auch nach dem Erscheinen
der Blitten nicht giftig oder unge-
nieBbar. Selbst ein paar Bliiten
konnen mitverwendet werden.
Eine Paste aus Birlauch, die nur
mit Salz und Sonnenblumendl

hergestellt und im Mixer piiriert
wird, hélt monatelang im Kiihl-
schrank, weil kein Parmesan und
keine Pinienkerne enthalten sind
(100 g Bérlauch, 7 g Salz, 100 g
Sonnenblumenil). Die Paste kann
im Portionsglas auch problemlos
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eingefroren werden, und sie ist
vielfiltig verwendbar: z.B. zu Sa-
latsoBen, Quark, Suppen, in Auf-
ldufen, zu Spitzle....

Wenn man Bérlauch im Wald
sammelt, ist die Verwechslungs-
gefahr mit Maigléckchen sehr ge-
ring, denn die wachsen normaler-
weise nicht wild. Viel groBer und
sehr wahrscheinlich ist, dass man
in unmittelbarer Nachbarschaft
die sehr giftigen Blatter der
Herbstzeitlosen oder des Aaron-
stabs findet! Bérlauchblitter
wachsen immer mit Stiel aus der
Zwiebel, die Blitter der Herbst-
zeitlosen und des Maigliickchens
sind zu mehreren ineinander ein-
gerollt. Bei den Blittern des
Aaronstabs sind im Jugendsta-
dium die Blattnerven fast nicht zu
erkennen, er kann also auchleicht
mit kleinen Bérlauchblittern ver-

wechselt werden. Der Geruch ist
kein sicheres Erkennungsmerk-
mal, denn bald riechen die Finger
nach Birlauch und ein fremdes
Blatt riecht also auch nach Bir-
lauch! Birlauch-Blitter knacken
hérbar, wenn man sie umdreht
und die Mittelrippe nach hinten
knickt. Die giftigen Doppelginger
sind dagegen alle zih wie Leder -
da gibt es kein Geriusch.

Biirbel, du engagierst dich in der
Okomodellregion sehr fiir gesun-
de Ernéthrung. Hast du auch
einen Erndhrungstipp fiir uns,
jetzt im Frithling?
Biirbel Forster, Tengling: ,Die Pa-
ste, die Evi schon fiir Birlauch
empfohlen hat, kann auch sehr
gut mit jungen Brennesselblittern
gemacht werden. Die Brennessel-
spitzen an unbelasteten Stellen
sammeln, Triebspitzen mit der
Schere abschneiden, ohne Stiele
grob hacken und, wenn das Ganze
mit Ol und Salz piiriert ist, im
Schraubglas ganz oben nochmals
mit etwas Ol abdecken, das ver-
lingert die Haltbarkeit. Diese Pa-
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ste kann man mit etwas geriebe-
nem Bergkiise, Walniissen oder
Kiirbiskernen und Zitronensaft
sowie Salz und Pfeffer zu einem
simigen Pesto verfeinern. Kast-
lich schmecken im Frithling auch
junge Mairtibchen, einfach in
Scheiben geschnitten und gesal-
zen auf Butter- oder Kisebrot,
oder junge Kohlrabi.

Hier noch ein Rezept fiir eine
Mairiibchen- oder Kohlrabi-Roh-
kost: 1 Mairiibe (oder einen hal-
ben jungen Kohlrabi) in diinne
Scheiben hobeln (1-2 mm) und
mit Vinaigrette marinieren. Fiir
die Vinaigrette 2 Essliffel Biooran-
gensaft, ein paar Bio-Orangenres-
ten (Schalenabrieb), 1 Essliffel
Zitronensaft oder Bioapfelessig
und 2-3 Essloffel Ol verquirlen.
Sehr gut passt das unraffinierte
Biosonnenblumendl vom Betrieb
Hans Kraller aus Tittmoning, mit
mildem Eigengeschmack. Dazu
nach Belieben etwas Salz, Chili
oderHonig geben, und obendrauf
nach Belieben das Brennesselpes-
to.

Maria, du arbeitest in der Salz-
achklinik in Fridolfing als Ké-
chin, wo du gemeinsam mit Al-
bert Spitz und eurem Team alle
Hiéinde voll zu tun hast, um fiir
eine frische, regionale Kiiche mit
Bioanteil zu sorgen. Eure Kiiche
wird sehr gelobt. Du bist dort als
Kdchin, Diabetesassistentin und
Erndghrungsberaterin angestellr,
kochst auch mit Kindern und Ju-
gendlichen und hélist Vorirédge
zu gesunder Ernédhrung. Hast du
einen Rezepttipp fiir uns jetzt im
Friihling?
Maria Stadler: ,[ch empfehle eine
einfache Radieschen-Biirlauch-
Butter. Einen Bund frische Radies-

chen (z.B. von Hedwigs Betrieb)
waschen, putzen und fein wiir-
feln, Bérlauchblitter nach Belie-
ben (ca. 40 g) waschen und fein
hacken, ein paar frische Lauch-
zwiebeln in feine Ringe schneiden
und etwas Schnittlauch kein-
schneiden. Ein Stiick weiche But-
ter (ca. 170 g) mit Salz, Pfeffer,
Paprika und Biozitronenschale
vermischen und Radieschen, Bér-
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lauch, Lauchzwiebeln untermen-
gen. Statt Butter kann man auch
Quark nehmen. Die Radieschen-
butter passt nicht nur auf ein gu-
tes Bauernbrot, sondern auch zu
Kartoffeln, Fleisch oder Fisch. Ra-
dieschen enthalten Senftle und
stirken die Abwehrkraft, auch
ganz frische Radieschenblitter
(Bio) kéinnen verwendet werden,
beispielsweise fiir Suppen.

MehrInfos stehen auf der Websei-
te der Okomodellregion, www.oe-
komodellregionen.bayern, zum
Beispiel weitere Biogemiisebe-
triebe auf der Bioerzeugerliste im
Meniipunkt Infomaterial (dort
sind auch Rezepte zu finden).



