Wildes Alpengemiise — Rezepte Umwelttag SAC Uzwil 24.Mai 08

fir Salate geeignet (mit gerdsteten & gehauteten Bucheckern bestreuen):

Bachbungenblatter Gundelrebe
Barbarakraut (Winterkesse) Guter Heinrich
Barlauch Hirtentdschchen
Brennnessel Knoblauchhederich
Brunnenkresse Léwenzahn
Ganseblimchen Sauerampfer
Giersch (Geissfuss) Tripmadam

fir Suppen geeignet:

Béarlauch Léwenzahn
Brennnessel Sauerampfer
Brunnenkresse Wegerich
Gudelrebe Wiesenschaumkraut

Guter Heinrich

Wildkrauter Quark

Tripmadam
oder Knoblauchhederich

gehackt zu 2509 Magerquark & 50g Rahm geben, etwas ziehen lassen.
Zu Brotaufstrich oder Kartoffeln.
Wildkrauter Butter 4 Portionen

100g Knoblauchhederichblatter
oder irgendwelche anderen leckeren Wildkrauter

gehackt & 1 TL Salz zu 100g weicher Butter geben.
Direkt aufs Brot streichen oder zu Fleisch servieren.
Knusprige Wildkrauter 4 Portionen

2 Handvoll Brunnenkresseblattern
oder Barlauch, Giersch, Barenklau, Ampfer

mit Ol bestreichen. Auf ein Backblech legen und mit Salz bestreuen. Bei 80 °C im
halb geéffneten Backofen Uber Nacht trocknen.
Zu Salaten und Suppen servieren.



Sonnentee

200g Dost Bluten
oder irgendwelche anderen Wildkrauter, deren Duft sich leicht verflichtigt

Dostbliiten in ein Gefass flllen, mit 1 L Wasser aufflillen. Gefdss mit einem Stlick

Baumwolltuch und einem Gummiband verschliessen und fir mehrere Stunden an
einen sonnenbeschienenen Ort stellen.

Wildkrauter Mayonnaise

3 Eigelb

1 EL Senf

2 EL Zitronensaft

Salz, Pfeffer alles verrihren

21 Ol unter standigem rthren, trépfchenweise zugeben

200g Wildkrauter:

Wiesenknopf

Giersch (Geissfuss)

Beinwell

Barenklau

Gudelrebe

Beifuss

Sauerampfer sehr fein hacken
200g Rahm steif schlagen

Alles mischen.

Brennnessel Risotto 4 Portionen
1 Zwiebel gehackt
2009 Risotto

Weisswein

Boullion

200g Brennnessel Spitzen
30g Mascarpone
Parmesan

Salz, Pfeffer

Zwiebel in Ol glasig dinsten, den Reis zugeben und unter stindigem Rihren
ebenfalls glasig dinsten. Mit dem Weisswein abléschen und nach und nach die
Bouillon dazu geben. Die Brennnesseln grob hacken und in Olivendl andlnsten.
Brennnesseln, Mascarpone und Parmesan unter den Reis rihren. Abschmecken.



Brunnenkresse Omeletten 8 kleine Omeletten

100g Brunnenkresse Blatter
2 Eier

60g Buchweizenmehl
259 Mehl

2 TL Backpulver

30g fllssige Butter

Y2 dl Milch

1 Prise Salz

150g Sauerrahm

2 EL gehackte Krauter
Salz, Pfeffer

Brunnenkresse, Eier, Mehl, Backpulver, Butter, Milch und Salz im Mixer aufschlagen
und puarieren. 30min ruhen lassen. In der Pfanne Butter erhitzen und kleine
Omeletten backen. In einem Tuch warm halten. Zum Servieren auf jede Omelette
einen Klecks Sauerrahm setzen und mit Krautern, Salz & Pfeffer bestreuen.

Giersch (Geissfuss) Rosti 4 Portionen

6009 neue Kartoffeln in dinne Scheiben schneiden
2009 Gierschblatter in feine Streifen schneiden
200g Greyerzer gerieben

1 Knoblauchzehe* zerdrlckt

50g Butter

50ml Ol

Salz, Pfeffer, Muskat

Butter und Ol erhitzen und die Kartoffeln darin auf beiden Seiten goldbraun anbraten.
Mit Salz, Pfeffer, Muskat & Knoblauchzehe wiirzen. Kése und Gierschblatter
unterriihren. Zusammenschieben und eine leichte Kruste backen.

*oder Knoblauchhederich dazu

Gute Heinrich Gnocchi 4 Portionen

500g Gute Heinrich Blatter in kochendem Wasser blanchieren
509 Nusse gehackt

4 Eier verquirlt

300g Mehl

3 Zweiglein Thymian

100g Parmesan

Fein gehackte Gute Heinrich Blatter mit den Eiern, Salz, Thymian, gehackten Nissen
& Mehl zu einem festen Teig verarbeiten. Gnocchi mit einem Teelbffel abstechen und
in kochendes Salzwasser geben. Sobald sie an die Oberflache steigen, sind sie gar
(ca. 10min). Auf eine gefettete Form geben, mit Parmesan bestreuen und
uberbacken.



Hirtentaschchen Auflauf 4 Portionen

100g Kartoffeln in Wirfeln
2 Zwiebeln gehackt
4009 Hirtentaschchenblatter* gehackt
509 Kase gerieben
2 Zweiglein Thymian o Majoran

4 Eier

100ml Milch

Salz, Pfeffer

Kartoffeln & Zwiebeln anbraten, Hirtentdschchenblatter und Thymian/Majoran
dazugeben. Eier, Milch & Kaser verquirlen und abschmecken. Alles zusammen in
eine gefettete Backform geben und 2 Stunde bei 220 °C backen.

Auf gediinsteten Tomaten servieren.

*oder Guter Heinrich verwenden

Sauerampfer Soufflé 4 Portionen als Vorspeise
200g Sauerampferblatter* ohne Stiele, in feinen Streifen
100g Greyerzer gerieben

1 Zwiebel gewdrfelt

209 Butter

Y2 EL Mehl

Wasser

3 Eier

Die Zwiebel in Butter glasig dinsten. Das Mehl mit Wasser mischen, die Zwiebeln
damit abléschen. Die Masse etwas abkihlen lassen. Die Eier trennen. Kése,
Sauerampfer & Eigelb unter die Zwiebelmasse mischen. Das Eiweiss steif schlagen
und vorsichtig unterziehen. Die Masse gleichmassig auf 4 gefettete Férmchen
verteilen.

Den Backofen auf 200°C vorheisen und das Soufflé ca. 20min backen.

* oder Brunnenkresse verwenden



Bergkuchen mit Alpen-Ampfer 4 Portionen

Kuchenboden: Belag:

200g Haferflocken

100g Mehl 200g Alpen-Ampfer Blattstengel
509 Zucker 509 Haselnlsse, gemahlen

1 TL Salz 300g Joghurt

150ml Sesamol 2 EL Honig

50ml Wasser

Fur den Kuchenteig Haferflocken, Mehl, Zucker & Salz vermischen. Zuerst das Ol
und dann das Wasser unter kraftigem RUhren zugeben. Den Teig 30min ruhen
lassen. Den Teig mit den Handflachen in eine gefettete Springform driicken und an
den Randern gut hochziehen, damit der Kuchen einen schénen Rand bekommt.
Blattstengel des Ampfers schélen, Fasern entfernen und den Stengel in Stlicke
schneiden. Den Kuchenboden mit den NlUssen ausstreuen, mit den Ampferstliicken
belegen. Den Joghurt aufschlagen, mit Honig slissen und dartber verteilen.

Im vorgeheizten Ofen bei 150 °C 30min backen.

Susser Wegerich-Brennnessel Kuchen 4 Personen
Murbeteig: Belag:

50g Zucker 2009 Breit-Wegerich Blatter
509 Puderzucker 200g Brennnessel Spitzen
200g Menhl 4 Eier

100g Butter, in Stiicken 2dI Milch

1 Prise Salz 2 EL Honig

1 Eigelb 509 Rosinen

100g Haselnlsse, gemahlen
30g brauner Zucker

Fir den Teig den Zucker, Puderzucker, Mehl &Salz mit der Butter vermengen. Das
Eigelb dazumischen und mit den Handen zu feinen Streuseln verreiben. Teig zu
einer Kugel formen und 30min zugedeckt kalt stellen.

Wegerich und Brennnesseln in Wasser kochen, abtropfen lassen, gut ausdriicken
und klein hacken. Eier, Milch und flissiger Honig schaumig schlagen. Rosinen und
Wildgemuse unterheben.

Etwas Teig aufheben, den Rest auswallen, in eine gefettete Springform geben. Mit
HaselnUssen bedecken. Darlber die Masse geben, mit dinnen Teigstreifen
verzieren und den braunen Zucker darlber streuen.

Auswahl von Biichern liber essbare Wildpflanzen

Wilde Beeren und Friichte. L. Cretti. Kimmerli + Frei.

Die Natur im Kochtopf. O. Marti. Ex Libris Verlag.

Wildpflanzen flr die Klche. F. Couplan. AT Verlag.

Wildkrauter und Wildgemise. B. Bross-Burkardt. Umschau Buchverlag.

Ernte am Wegrand. P. Recht. Ulmer Verlag.



