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VON ANGELA HORSTMANN (TEXT)

UND MAX GRONERT (FOTOS)

stern geht es richtig los™,
Osagt Mica Frangenberg.

Dann sind die ersten Wild-
krauter in dem 4000 Quadratmeter
grofen .Naturgarten ihrer Wild-
krauterei in Junkersdorf grof3 ge-
nug, dass man mt emer ersten
Ernte beginnen kann: Brennnes-
sel, Gundermann oder Wegerich
recken dann ihre Blitter ans Friih-
lingslicht. Krauter, die unserem
Essen nicht nur einen ganz eigenen

Geschmack verleihen, sondern in

denen auch Heilkrifte stecken, die
sich schon unsere Vorfahren zunut-
ze gemacht haben.

Piinktlich zu Grundonnerstag et-
wa sammelten sie etwa neun wilde
Kriauter und kochten daraus eine
schmackhafte Suppe — um damit
den nach einem langen Winter auf-
gezehrten Kréftehaushalt wieder
aufzufiillen. ,.Die Grindonners-
tagsuppe ist ein Sinnbild fur all das
Krauterwissen, das unsere Vorfah-
ren noch hatten®, erklart die Krau-
terpadagogin. In ithrer Wildkraute-
rei will sie diesem in Vergessen-
heit geratenen Wissen zu neuer
Anerkennung verhelfen. Be1 Wild-
kriuterspaziergiangen, Seminaren
und Kochkursen will sie be1 Stad-
tern die Begeisterung fir Brenn-
nessel und Beiful wecken —und so
auch dem zunehmenden Bediirfnis
nach Naturnihe, Ruhe, Unabhan-
gigkeit und bewusstem Leben
Rechnung tragen.

Fur Leser des
+KOIner Stadt-
Anzeiger” ver-
anstaltet Krdu-
terpddagogin
Mica Frangen-
berg einen
Wildkrduter-
spaziergang.
Samstag, 13. Juni, 10 bis 13 Uhr
Wildkrduterei, Direner Str. 420
Teilnahmegebuhr: 20 Euro
Verbindliche Anmeldung unter
= 0221/ 224-2021

) magazin.veranstaltungen@ksta.de
Kursangebot der Wildkrduterei:
i3 www.wildkraeuterei-koeln.de
Tag der offenen Tur: 30./31. Mal
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Ach du griine Neune!

Wir beleben die Tradition der Griun
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donnerstagssuppe neu

Bliiten von Gdnsebliimchen und Veilchen sind das geschmackhche i-Ttipfelchen der Suppe.

Griindonnerstagssuppe

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

+Nun haben diese neun Krduter Macht
gegen neun bdse Geister, gegen neun
ansteckende Krankheiten” und irgend-
ein wie auch immer geartetes Gift. So
heilft es im angelsachsischen Krauter-
segen des Gottes Odin, der im elften
Jahrhundert niedergeschrieben wur-
de. Tatsachlich glaubte man schon im-
mer, dass Heilpflanzen und Krauter
von verschiedenen Gottheiten gesdt
waren und deshalb himmlische Krdfte
in sich bargen. Wdahrend der Fruhjahrs-
Tagundnachtgleiche am 21. Mdrz wur-
de das .Licht der Erde” zu Ehren der
Gottin Ostara gefeiert, d dazu suchten
unsere Vorfahren »magische” neun
Frihlingskrduter, die ihre ersten Spros-
sen zeigten, um daraus eine Suppe zu
bereiten, die die Friihjahrsmidigkeit
vertreiben sollte. Ob die Gottin tat-
sachlich dem Osterfest seinen Namen
gab, ist unklar. Fest aber steht, dass die
Christen irgendwann diesen heidni-
schen Brauch tbernahmen. Aus der
Neunkrautersuppe wurde die Grin-
donnerstagssuppe — deren Zutaten
aufgrund regionaler Unterschiede al-
lerdings bisweilen variieren konnen.

Magische neun Krauter

Zutaten (fiir vier Personen):

1 Hand voll Sauerampfer

1 Hand voll Brennnessel

1 Hand voll Wiesenlabkraut

1 Hand voll Pimpernelle

1 Hand voll Wiesenbdrenklau

1 Hand voll Gundermann

1 Hand voll Knoblauchrauke

1 Hand voll Wegerich

1 Hand voll Schafgarbe
Ginseblimchen und Veilchenbllten
2 Zwiebeln, 1 Knoblauchzehe, 2 EL
Butter, 2 TL Weizenmehl, 1| Gemuse-
brithe, 125 ml Sahne oder Schmand
oder Créeme fraiche, Salz, Pfeffer, Mus-
katnuss gerieben

Zubereitung:

Krauter gut waschen und mit
einem Kichentuch vorsichtig
trocken tupfen. Bis auf die Gdnse-
bliimchen Krduter in feine Streifen
schneiden. Zwiebeln klein wirfeln
und Knoblauchzehen durch eine
Knoblauchpresse dricken.

Butter in einer Kasserolle erhitzen
und Zwiebeln und Knoblauch darin
andiinsten. Vorsicht: Der Knoblaucl
darf nicht dunkel werden, da er son
einen bitteren Geschmack bekomm
Mehl dartiber streuen und bei milde
Hitze hell anschwitzen und Gemuse
briihe aufgielen.

Krauter (bis auf die Ganseblimcher
dazugeben und vorsichtig umrihre
20 Minuten bei schwacher Hitze
zugedeckt garen lassen.

Sahne, Schmand oder Créme fraich
unterriihren. Mit Salz, Pfeffer und
Muskatnuss abschmecken.

Erst kurz vor dem Servieren
Ganseblimchen- oder Veilchenbltt
auf die Suppe.

Zur Grindonnerstagssuppe schme
frisches Landbrot (z. B. Ciabatta).
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Pimpernelle

Pimpernelle wird auch Kleiner Wiesenknopf
genannt. Geschmacklich erinnert das Kraut an
Petersilie. Die Pimpernelle ist wichtige Zutat

der traditionellen griinen Frankfurter SoRe.

Wer diese machen mochte, muss heutzutage
selbst auf Krautersuche gehen, denn Pimpernelle
gibt es nur noch selten auf den Mdrkten.

Brennnessel

Brennnesseln sind fur jede Frihjahrs-Krdutersuppe
die Grundlage. Das Kraut enthadlt viel Vitamin C und
Eisen. ,Letzeres kann man sogar schmecken®, sagt
Krauterpadagogin Frangenberg. Der Brennnessel
wird eine ausschwemmende und bluteinigende
Wirkung nachgesagt - sie ist also perfekt fur die
Frahjahrskur.

Sauerampfer

Sauerampfer hat eine fein-sduerliche Note,
die Speisen eine besondere Wirznote
verleiht. Wahrend der Sauerampfer, den man
auf dem Mark kaufen kann, groRe Blatter hat,
hat der Wiesensauerampfer kleinere Blatter.
Die Staude ist sehr robust und lasst sich
sogar auf dem Balkon im Topf anpflanzen.

Gundermann

Der angenehm wiirzig riechende Gundermann ist
wohl das Schreckgespenst aller Liebhaber eines
englischen Rasens. Denn das Kraut vermehrt sich
schnell und seine Ausldufer durchziehen ganze
Wiesen. Seine leicht bitter schmeckenden Bldtter
enthalten sehr viele dtherische Ole. Gundermann
verfeinert sowohl stiRe als auch herzhafte Speisen.

Knoblauchrauke

Ahnlich wie Barlauch entdeckt die moderne Krdu-
terktiche allmahlich die Knoblauchrauke wieder.
Sie gedeiht am Wiesenrand unter Blschen. Sie
verleiht Speisen eine Knoblauchwidrze, ist

dabei aber milder als Bdarlauch. Weiterer

Vorteil: Nach dem Verzehr begleitet einen

nicht ein unangenehmer Knoblauchgeruch.

Schafgarbe

Auch die Schafgarbe ist zdh. thre gefiederten
Bldtter halten selbst dem Rasenmdher stand:

Das leicht bittere Kraut wachst auf Wiesen und

an Wegrandern. Es ist eine klassische Heilpflanze,
die fur die Verdauungsorgane und Frauenleiden
eingesetzt werden kann. Der Schafgarbe wird eine
ausgleichende regulierende Wirkung nachgesagt.

Wiesen-Barenklau

Wiesen-Bdrenklau ist jung ungiftig und enthdlt
viele dtherische Ole. Junge Blatter und Sprosse
werden daher gerne als Wildgemuse genutzt.
Fir Mica Frangenberg .das leckerste Wildkrauter- .
gemuse Uberhaupt”. Denn anders als viele
andere Wildkrduter, die eher bitter schmecken,
hat er einen milden, sehr gefdlligen Geschmack.

Wegerich

Wegerich ist ein zaher Bursche Er breitet sich
tberall, auf verdichteten B&den, Trampelpfaden
oder zwischen Pflastersteinen aus. Wegerich-Arten
haben in der Wildkrduterkiiche einen hohen Wert.
Denn sie verleihen den Speisen einen schénen Pilz-
Geschmack. Wegerich wird zudem eine sehr
reinigende und vitalisierende Wirkung nachgesagt.

Wiesen-Labkraut

Vor allem wegen seines nussigen Geschmacks

ist das Wiesen-Labkraut eine beliebte Zutat in

der Wildkrauterkiiche. Seine Wurzeln dienten
friiher zur Herstellung von roter Farbe fir Textilien.
Die jungen Triebspitzen und die Bliten konnen

fuir Salate, Wildgemdse, Gelees, Getranke

und SiURspeisen verwendet werden.



