Wildpflanzen enthalten oft mehr Vitamine und Mineralstoffe als Kulturpflanzen. Im Friih-
ling schmecken Wildkrauter besonders gut. Man kann die jiingeren Austriebe der Krauter
jedoch den ganzen Sommer iiber sammeln. Nehmen Sie eine bunte Mischung von ess-
baren Wildkrautern, die Sie sicher erkennen, zum Beispiel Giersch, Sauerampfer, Lowen-
zahn, Taub- oder Brennnessel, Gansebliimchen, Felsen-Mauerpfeffer, Schafgarbe, Sauer-
klee oder Vogelmiere. Achten Sie nur darauf, bittere und scharfe, milde und siifSliche

Krauter gut zu mischen. Wenn Sie unsicher sind — einfach ausprobieren. Die Suppe
schmeckt immer wieder anders. Man sollte etwas abseits der Wege und Strafsen sammeln.

Das bRaUu(hT Man SO0 WiRd'S 3eMadhT

* Topf, Kochloffel, Piirierstab Zwiebel, Knoblauch, Kartoffel und Sellerie

* 50 g Butter schilen und wiirfeln. Die Butter erhitzen
und alles darin andiinsten. Mit Briihe auf-

* 1 Zwiebel giefSen und kochen bis das Gemiise weich

* 1 Knoblauchzehe ist. Die Wildkrauter waschen, Blattchen ab-
zupfen bzw. harte Stiele entfernen, grob

% 50 g Kartoffel

hacken. Die Krauter einriihren und die
* 50 g Sellerie Suppe nochmal kurz aufkochen lassen.
« 2 Handvoll Wildkriuter Die Sahne zugeben, mit Salz, P'feffer und

Muskatnuss abschmecken. Die Suppe
* 11 Wasser piirieren. Mit den Bliiten garnieren.

* 250 ml Sahne
* Salz, Pfeffer aus der Miihle, Muskat

* Zum Garnieren Wildbliiten: Gansebliimchen, Taubnesselbliiten, Sauerklee

Wer sich im Herbst mit Vitaminen versorgen will, findet in und um Regensburg eine ur-
alte Alternative zum Sauerkraut. Auf dem Markt bieten viele Winzerer Gemiisebauern
noch das traditionelle ,Ruamkraut” an, in Osterreich oder der Schweiz auch als Saure
Riiben bekannt. Weifse Herbstriiben werden grob geraspelt, eingesalzen und milch-
sauer vergoren. Es kann fertig wie Sauerkraut gekauft und mit gediinsteter Zwiebel und

Kiimmel zubereitet werden. In Osterreich wird es oft noch mit Sauerrahm verfeinert.
Es passt hervorragend zu Schweinebraten, Fingernudeln, Reiberdatschi oder Wiirschtl.

Weitere Infos finden Sie unter
www.lpv-regensburg.de —



