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essentrinken

Sie wecken die Lebensgeister,
die Krdiuter und Bliiten des
Friihlings. Krduterhexe
Susanne Frey weiss, welche
Pflanzen wie schmecken und
wofftir sie gut sind.

Text: Edith Zweifel Fotos: Judith Stadler

iele Pflanzen und Krauter werden «ftiir
wertlose Unkraduter gehalten und mit
den Fiissen zertreten, anstatt dass man
sie betrachtet, bewundert und ge-
braucht». Dariiber wunderte sich Priester Sebas-
tian Kneipp bereits im 19. Jahrhundert. Heute, im
Zeitalter der Lebensmittelskandale, interessieren
sich immer mehr Menschen fiir die Natur und
wollen wissen, welches Kraut wofiir gut ist.

Susanne Frey aus Bern weiss Rat. Die Krduter-
expertin hilft Naturfans in Kursen, die Pflanzen
besser kennen zu lernen. Mit der SF durchstreift
sie das Unterholz und sucht nach ersten Friih-
lingskrdutern. Noch miissen die Augen geschult
werden, damit sie die dunklen Brennnessel-
schosslinge und zarten Brunnenkressebldtter
zwischen vermodertem Laub, in Senken und an
Erdwillen entdecken: «Wer genau hinschaut,
findet jetzt schon essbare Bliiten und Krauter»,
sagt Susanne Frey auf dem Streifzug zwischen
Bern und Muri.

Susanne Frey bitickt sich, um Lungenkraut-
bliiten genauer zu betrachten. «Typisch ist bei
dieser Blume, dass dltere Bliiten dunkelviolett
sind, die jiingeren purpur», erklart sie. Ihr Blick
schweift aufmerksam tiber den Boden. Susanne
Frey, die Krduterfee oder die Krauterhexe? «Ich
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Lowenzahn-
salat

Salat

flir 4 Personen

320 g junge Lowenzahn-
blatter

Sauce

¢ 1 TL siisser Senf

* 1 TL normaler Senf
e Krdutersalz, Pfeffer
* 4 EL Olivenol

* 2 EL Apfelessig

o1 EL Wasser

Garnitur
* 2 Eier, hart gekocht
e Lungenkrautbliiten

Zubereitung: Lowenzahn-

blatter gut waschen. Wenn
sie sehr bitter sind, hilft ein
knapp zweistiindiges Was-
serbad.

Weitere Informationen tiber Heil-
kréuter und Bliiten, mit Rezepten,
Informationen iiber Inhaltsstoffe:
www.heilkraeuter.de;
www.jakobsweg.ch

Léwenzahnsalat mit Lungenkrautbliiten: Ein késtlicher Gruss aus Wald und Wiese.

sehe mich eher als Krauterhexe», sagt sie nach
ldangerem Zogern. Schnelle Antworten sind nicht
ihre Sache. Wie das Wachsen der Pflanzen seine
Zeit braucht, ldsst sie Ofters lange Momente ver-
streichen, um nachzudenken. Die Antwort
kommt dann aber prizise, wertfrei, informativ.

Ihr grosser Wissensfundus kommt erst richtig
zum Ausdruck, wenn danach gefragt wird.
Stichwort Krduterhexe. «Das ist fiir mich eine
Frau, die weiss, was sie tut», sagt Susanne Frey.
Denn Heilung und Vergiftung ligen nahe bei-
einander. «Wenn das Wissen fehlt, sieht gesunder

Kosten fir das ganze Friihlings-
menti fiir 4 Personen:

rund 20 Franken. Arbeitsaufwand
inklusive Streifzug durch

die Natur: 6 bis 8 Stunden.

Krauter in der Kiiche

Was sich mit Friihlingskréutern und -Bliiten alles machen lisst

Lowenzahnblitter Schliisselblumenbliiten*

Als Salat oder Gemiise.

Lungenkrautbliiten Brunnenkressekraut

Schmeckt bitter. Zwei
Stunden in Wasser ein-
gelegt, verringert sich der
bittere Geschmack. Wirkt
entgiftend, stoffwechsel-
anregend, blutreinigend,
harntreibend, gallensekre-
tionsférdernd, appetit-
anregend.
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Schmecken leicht salzig,
darum geeignet als Garnitur
fur Salate, Gemtise, Bei-
lagen. Wirkt gegen Husten
und Heiserkeit. Die Blatter
des Lungenkrauts (in Suppe
oder als Wildspinat) helfen

bei Verschleimung der Atem-

wege, Bronchitis, Katarrh.

Garnitur flr Suppen, Salate,
Desserts, Drinks, Bowlen.
Schmeckt siisslich. Schleim-
I6send, beruhigend, husten-
|6send.

* Geschtzt in den Kantonen
Jura, Obwalden und
Thurgau.

Salat, Wurzmittel, Garnitur.
Sehr scharf. Kann gut mit an-
deren Salatarten kombiniert
werden und eignet sich als
Deko-Element. Wirkt blut-
reinigend, stoffwechsel-
anregend, wassertreibend.



-

Schliisselblumensuppe: Mit im Bierteig fritierten Brennnesselbléttern und Kréuterquark servieren.

Barlauch gleich aus wie giftiger Aronstab.» Der
griechische Philosoph Sokrates wusste zwar,
dass er mit Schierling getotet wiirde, wer diese
Pflanze aber in der Natur sieht, kann sie schnell
mit einer kommunen Karottenstaude ver-

wechseln.

Susanne Freys Wissen stammt zum grossen
Teil von der Grossmutter, die ihr Wissen wieder-
um von ihrer Mutter hatte: «<Meine Grossmutter
wollte nicht, dass ich fernsehe, und ging mit mir
in die Wilder, auf die Wiesen und repetierte Na-

essentrinken

Schliissel-
blumensuppe

Suppe

fiir 4 Personen

* 400 g Kartoffeln

* 30 g Butter

* 1 Zwiebel

¢ 1| Gemisebouillon

e Wildkrduter (Brennnes-
sel, Brunnenkresse,
Schliisselblumenblatter

* 125 g Creme fraiche

» Salz, Pfeffer

Garnitur

¢ 4 Schliisselblumenblii-
ten

e wenig Brunnenkresse

Zubereitung: Die gehackte
Zwiebel glasig diinsten,
die geschélten, gewiirfel-
ten Kartoffeln dazugeben
und mit der Gemiisebouil-
lon abléschen. 15 Minuten
kdcheln, dann die Wild-
krauter dazugeben und
mit dem Mixer plirieren.
Mit der Créme fraiche,
Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Mit den
Schliissenblumenbliiten
und etwas Brunnenkresse
garnieren.

men und Wirkungen von Krdutern und Blumen»,

Brennnessel

Mit heissem Wasser libergos-
sen oder in Ol gelegt, brennen
die Blatter nicht mehr. Fir
Suppen, Salate, Gemiise,
fritiert. Schmeckt wie Spinat.
Harntreibend, blutreinigend,
entztindungshemmend, kopf-
hautreinigend. Vitaminreich.

Barlauchblatter

Wirzmittel anstelle von Knob-
lauch, als Zugabe fir Salate,
flr Pestos usw. Schmeckt wie
milder Knoblauch. Blutreini-
gend, harntreibend, regt die
Gallentéatigkeit an, blutdruck-
senkend, antiseptisch (keim-
totend).

Stiefmiitterchenbliiten*
Garnitur zu Salaten, Desserts,
Bowlen. Leicht stsslich.
Hautreinigend, husten-
lindernd, auswurfférdernd,
harntreibend, wirkt als Abflihr-
mittel.

* Siehe Veilchenbliten.

Veilchenbliiten*

Garnitur zu Salaten, Desserts,
Frihlingsbowlen. Ist entziin-
dungshemmend.

* Viola odorata ist nicht ge-
schitzt, andere Arten jedoch
schon. Pro Natura, Telefon
(061) 37191 91, gibt Auskunft.
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erinnert sich die 39-jahrige Krduterhexe. Das war
fiir Klein-Susanne nicht nur Vergniigen: «Gross-
mutter qualte mich mit bitterem Birkensaft, damit
meine Sommersprossen verschwanden», sagt sie
und verzieht das Gesicht. Hausmittel hin oder
her, heute sind alle Sprossen weg.

Der Weg zur Kréauterfrau stand trotz familidrer
Vorbelastung nicht von Anfang an fest. Susanne
Frey fiihrte nach dem Besuch der Hotelfachschu-
le Belvoir in Ziirich wihrend zweier Jahre ein
Quartierbeizli in Biimpliz, dann arbeitete sie in

Buchtipps

«Delikatessen aus Unkréutern», Sepp Koller und Friedrich
Graupe, 6. Auflage 1995, ISBN 3-7015-0273-0, 36.80 Fr. Uber-
sichtliches Buch mit zahlreichen einfachen Rezepten, bebildert.

Kartoffelgnocchi: Ein kostliches Gericht, das wenig Arbeit gibt und kaum etwas kostet.

einem Altersheim als Direktionsstellvertreterin.
Schliesslich wahlte sie eine berufsbegleitende Aus-
bildung fiir Krauteranwendungen. Eine Exkursion
im Fach «Krdauterkunde» und Schulterbeschwer-
den brachten die Wende: «Ich wilzte mich im
Bett, die Schmerzen waren unertrédglich», erzahlt
Susanne Frey. Sie stand mitten in der Nacht auf,
sammelte Krauter, die sie auf der Exkursion ken-
nen gelernt hatte, stellte daraus einen Brei her
und legte ihn auf die Schulter. «<Am nédchsten
Morgen waren die Schmerzen weg», sagt sie —

essen trinken

Kartoffel-
gnocchi mit
Barlauchpesto

Gnocchi

fiir 4 Personen

* 800 g mehlige Kartoffeln,
beispielsweise Désirée

¢ 150 g Mehl

* 2 Eier

e Salz, Pfeffer, Muskat

Pesto

« 200 g Bérlauch

* 80 g Parmesan

¢ 50 g Pinienkerne

3 EL kaltgepresstes
QOlivenél, Salz, Pfeffer

Zubereitung: Die Kartoffeln
in der Schale garen, aus-
dampfen lassen, dann
schalen und passieren. Die
anderen Zutaten unter-
mengen und zu einer
Masse verarbeiten.

Auf einer bemehlten Flache
portionenweise zu 1 cm
dicken Wiirsten rollen.
Davon rund 2 cm lange
Stiicke abschneiden und
mit der Gabel die typischen
Gnocchirillen eindriicken.
Fiir den Pesto die Zutaten
mit dem Stabmixer
pirieren. Die Gnocchi in
kochelndes Salzwasser
geben und garen, bis sie an
die Oberfldche steigen. Mit
der Schaumkelle heraus-
nehmen und servieren.

DER LENZ

«Kdstliche Bliiten», Marion Nickig und Heide Rau. Rezepte aus
dem Krauter- und Blumen-Garten. Edition Ellert & Richter, 4. Auf-
lage, 1994, ISBN 3-89234-527-9; 19.80 Fr. Fir sinnliche Geniesser.
«Feld-, Wald- und Wiesen-Kochbuch», Eva Marie Helm.
Erkennen, sammeln, zubereiten und einkochen von Wildgemiisen
und Wildfrichten. Heyne. 14. Auflage, 1978; ISBN 3-453-40279-0;
16 Fr.; Taschenbuch. Fir Outdoor-Fans.

«Provence - Krauterkiiche aus dem Siiden», Fona & Midena
Verlag, 2001, ISBN 2-940306-08-7; 29.90 Fr.; 93 Seiten. Von Armin
Zogbaum, der auch fur die «Schweizer Familie» Rezepte kreiert.
Ein farbenfrohes Buch mit kdstlichen Rezepten.

Kiken, Ha A
waschbar 95°. I
Warenhéausern.

MEYER-MAYOR .



Rhabarber-Erdbeer-
Kompott

Kompott

flir 4 Personen
200 g Rhabarber

* 200 g Erdbeeren

* 40 bis 50 g Zucker
* /> Vanilleschote

* ein Schuss Cognac

Garnitur

* 20 bis 30 Friihlingsbliiten wie Veilchen,
Schliisselblumen, Stiefmiitterchen

* 4 oder 8 Pfefferminzblitter

* 1 Eiweiss mit etwas Zitronensaft
verrithren

e Zucker zum Bestreuen

* 4 Kugeln Vanilleglace

Zubereitung: Rhabarber in Stiicke
schneiden, mit etwas Wasser in der Pfan-
ne erhitzen. Die Vanilleschote der Lange
nach aufschneiden, mit dem Zucker
dazugeben und rund 5 Minuten kdcheln.
Die gewiirfelten Erdbeeren dazugeben
und nochmals 2 bis 3 Minuten kdcheln.

e . - e Mit Cognac abschmecken. Garnieren und
Frihlingsbliiten: Mit Eiweiss bepinseln, mit Zucker bestreuen und trocknen lassen. lauwarm servieren.

und die Erkenntnis war da: «Das wird

Krauter- und Bliitenplakat zum Bestellen RSP OO ool e s

Auf dem Plakat «Kiichenkrauter» der Teubner-Edition werden rund vierzig Krauter und Bliiten Susanne Frey ihre Krauterpraxis. Dort hilft
farbenfroh gezeigt, darunter die Brennnessel, Brunnenkresse oder die Pfefferminze. Hinzu

i ; N : ; - sie ihren Patienten mit Phytotherapien,
kommen die diversen deutschen Bezeichnungen sowie die Namen in Latein, Englisch und e ) v
Franzésisch. also mit Krautertropfen, Packungen, Tees

Format: 64,5 x 91,5 cm, cellophaniert, oder mit anderen Methoden, sich zu ent-
abwaschbar, mit stabilen Metallleisten und spannen oder Schmerzen loszuwerden.
Aufhéngevorrichtung. Vorzugspreis Fir die Krduterfrau ist der Friihling
inklusive Porto: 20 Franken. eine wichtige Zeit: «Dann wachsen die
ggﬁ\?v;égr Familie Krauter, Blatter, Bliiten und Wurzeln, die
Kriuter und Bliiten dem menschlichen Organismus helfen,
8427 Rorbas die Frithjahrsmiidigkeit abzuschiitteln,
Bestellungen werden nach Eingang bearbeitet den Organismus zu entschlacken.»

Im Sommer trifft man sie in den Ber-
gen, ausgertstet mit Rucksack, Hand-
schuhen, Schere und Messer, wenn sie
Wilder durchstreift, an Bichen, Felswin-

COUPON

Name: den und Ufern im Berner Oberland und
Vorname: im Jura stobert. Susanne Frey lebt nach
Strasse, Nr.: der Devise des mittelalterlichen Arztes
PLZ/Ort: Paracelsus: «Alle Wiesen und Matten, alle
Datum: Berge und Hiigel sind Apotheken.» @
Unterschrift:

d Ja, ich habe fir das Krduterplakat
20 Franken in Noten beigelegt.

Susanne Frey, Praxis Wolf,

Plakat: Die tagliche Motivation, Jupiterstrasse 15, 3015 Bern,

Krauter in der Kiiche zu gebrauchen. Telefon (031) 94115 41, :
www.praxis-wolf.ch, info@praxis-wolf.ch
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