Cillshen

\/

Krauterkunde mit Martina Fischer '
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Wenn’s wild wird beim Essen

...und gesund: Martina Fischer ist gelernte Krankenschwester und erfolgreiche Buchautorin.
Ihr jungstes Werk steht auf der Spiegel-Bestsellerliste. ,,Meine Wildkrauter” ruft nicht nur altes und neues
Wissen ins Bewusstsein, sondern enthéalt auch tber 100 Rezepte. - Von Pia Mix

W ildkrauter sind Schéatze der Natur und
enthalten im Vergleich zu Kulturgemu-
se, Krautern und Salaten aus dem Super-
markt ein Vielfaches an sekundéren Pflan-
zenstoffen. Martina Fischer ist mit Wildpflan-
zen aufgewachsen. Seit vielen Jahren ver-
bringt die Autorin und Vortragsrednerin ihre
Sommer als Sennerin auf Almen in den ober-
bayerischen Alpen und hat Gber ihr naturna-
hes Leben bereits zwei erfolgreiche Bucher
veroéffentlicht. In dem Jingsten mit dem Titel
~Meine Wildkrauter*” ruft sie altes und neues
Wissen Uber heilkraftige Wildpflanzen ins
Bewusstsein und regt dazu an, den Reich-
tumder Natur zu entdecken, Wildpflanzen zu
ernten und in den taglichen Speiseplan auf-
zunehmen. Das Buch hat es in kUrzester Zeit
aufdie Spiegel-Bestsellerliste geschafft, wo-
rlber sich Martina Fischer sehr freut.

Alles da, was man braucht

Fur das Buch hat die Autorin ein ganzes Jahr
lang in ihrer nachsten Umgebung und auf
der Alm Wildkrauter zusammengetragen
und war dafdr im Frihling, Sommer, Herbst
und Winter unterwegs. Ihr war wichtig, dass
es sich um géngige Pflanzen handelt, die
quasivor der Haustlr wachsen und die jeder
kennt. Martina Fischer betont: ,Ich hab alles
da, was ich brauche, und es kostet nichts.*
Mit geringem Aufwand, beispielsweise bei
einem Spaziergang, kénne man die Wild-
krauter sammeln: ,Man muss nur die Augen
aufmachen und kann leicht ein paar Blatter
mitnehmen.” Eine Handvoll reiche oft schon.

Die 51-Jahrige verwendet jeden Tag irgend-
welche Krauter, mit denen sie ihr Essen an-
reichert. Man kénne das Grunirgendwo rein-
schnippeln, Uber den Salat streuen, als
Smoothie trinken, zum Kochen verwenden
undvieles andere mehr. Inihremneuen Buch
macht Martina Fischer mit einfachen und
wohlschmeckenden Rezepten Lust aufs Ko-
chen mit Wildkrautern. In 100 Rezepten und
einer Fulle von Tipps fur den Alltag regt sie
dazu an, die Verbundenheit mit der Natur
zum Wohl von Koérper und Seele zu leben.
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Gllcksstrahlend inmitten der Natur: Martina Fischer sitzt im Wollgras.

Von Ackerschachtelhalm bis Vogelbeere
stellt die Wildkrauter-Expertin kenntnisreich
alle wichtigen Informationen rund um Merk-
male, Standorte, Inhaltsstoffe, Bllte- und
Erntezeiten, Verarbeitung und Konservie-
rung der Pflanzen vor. Martina Fischer er-
z&hlt inspirierende Geschichten Uber ihre
personliche Verbindung zu den Heilpflanzen
und weiB Spannendes Uber die Historie der
Nutzung von Kréutern und Baumen als Heil-
pflanzen zu erzahlen.

Bei aller Liebe zur gesunden Erndhrung
bleibt sie aber auch ein Genussmensch,
mag gerne mal ein Glaschen Wein trinken i S AR N
oder einen guten Kuchen essen und meint:  lhre Krauterbutter mit verschiedenen frischen Zutaten stellt die Buchautorin — nattirlich — selber her.
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Sesamkruste: Die Gierschpflanzerl schauen resch
aus und sind Vitamin-C-reich.

Gierschpflanzerl

Der Giersch wird von vielen Gartenbe-
sitzern alslastiges Unkraut angesehen,
das nicht auszurotten ist. Dabei gibt es
vielfache Verwendungsmoglichkeiten
fur dieses Kraut mit einem 15-mal ho-
heren Vitamin-C-Gehalt als Kopfsalat,
das von Februar bis November geern-
tet werden kann, beispielsweise
Giersch-Kartoffel-Pflanzer!:

Dafar braucht man 500 g Kartoffeln
oder gekochte Pellkartoffeln vom Vor-
tag, 2 bis 4 Handvoll Gierschblatter, 1
Zwiebel, 2 Knoblauchzehen, Krauter-
salz, frisch gemahlenen Pfeffer, 50 g
Rahmtopfen trocken, 1 Ei, 1 EL Zitro-
nensaft, 2 EL feine Haferflocken, 2 EL
Vollkornmehl, 50 g Feta, Sesamsamen
und Olivendl zum Braten.

Die Kartoffeln mit der Schale kochen
und erkalten lassen, dann schélen und
aufeiner grobenReibe in eine Schissel
reiben. Giersch waschen und abtrop-
fen lassen. Zwiebel und Knoblauch
schalen, hacken und in etwas Olivendl
kurz andinsten, bis er zusammenfallt.
Mit Kr&autersalz und Pfeffer wirzen und
abkuhlenlassen. Gierschgemduse, Top-
fen, Ei, Zitronensaft, Haferflocken und
Mehl zugeben. Feta grob zerdrucken,
ebenfalls zugeben und alles verkneten.
Falls der Teig zu weich ist, noch Mehl
oder Haferflocken zugeben. Etwas Oli-
vendl in einer Pfanne erhitzen und ein
Probepflanzerl braten. Wenn es die
richtige Konsistenz hat, die gesamte
Masse portionsweise ausbraten. Dafur
jeweils 1 EL der Masse abnehmen, mit
der Hand nachformen und in das heiBe
Ol setzen. Sobald das Pflanzerl auf der
Unterseite gut gebraten ist, die Ober-
i seite mit Sesam bestreuen, es wenden
i und die zweite Seite fertig backen.
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Krauter schmucken einen Felsen.

,Man muss nicht alles verbieten und auf
Lieblingsspeisen verzichten.* Zum Aus-
gleich gibt sie ihrem Kérper dann eben fri-
sche Krauter, um das Gleichgewicht auf
sanfte Art wiederherzustellen.

Sich selbst als Teil der Natur begreifen

,Mein Ziel ist erreicht, wenn wir uns wieder
bewusst werden, welche Schatze da
drauBen auf uns warten®, sagt Martina Fi-
scher, ,dass uns die Natur kostenlos mit
wertvollsten Lebensmitteln beschenkt, die
wir nur wiederentdecken und ernten mus-
sen. Denn wir sind untrennbar mit der Natur
verbunden, wir sind Teil von ihr, das istin der
modernen Welt leider vielfach in Vergessen-
heit geraten.”

Die Autorin und Sennerin ist gelernte Kran-
kenschwester sowie ausgebildete Erndh-
rungs-, Heilkrauter- und Wildpflanzenbera-
terin. Seit zwolf Jahren lebt sie ihren Traum
und verbringt als Sennerin die Sommer in
den Bergen. Wenn sie gerade nicht auf einer

Waéhrend sich der Nebel mit diesigem Grau begnuigt, bringt Thymian Farbe in den Tag auf der Alm. Die
Fotos: Martina Fischer/Frank Bauer/Dorothea Steinbacher
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Alm in den oberbayerischen Alpen weilt,
lasst die geburtige Chiemgauerin die Men-
schenim Tal an ihrem Leben und umfassen-
den Wissen im Rahmen von Lesungen und
Inspirationsvortragenteilhaben. Dieses Jahr
ist sie auch in der Serie ,Landfrauenkliche”
mit dabei. Der BR drehte die entsprechende
Folge im Juni bei Martina Fischer auf der
Alm. Die neue Reihe wird ab Ende Oktober
im Bayerischen Fernsehen ausgestrahilt.

Martina Fischer, Mei-

ne Wildkrauter — Aus Ww ;
dem Wald, von der AR INIRES]
Wiese und der Alm. s A
Essbare Heilpflanzen
zu jeder Jahreszeit.
Co-Autorin Dorothea
Steinbacher, Verlag
Kailash, 318 Seiten,
Preis: 24 Euro, ISBN
9783424632392
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