ALMENLAND

Die 7 Steirischen Naturparke

e Die Naturparke reprasentieren die schonsten
Kulturlandschaften der Steiermark. Sie arbeiten
in den Bereichen Naturschutz, Bildung, Erholung und
Regionalentwicklung. Ihr Ziel ist es, 6kologisch intakte
Landschaften zu erhalten bzw. zu entwickeln.

MURZER
OBERLAND

»Schiitzen durch Niitzen” — Naturparke sichern
durch zukunftsfahige Schutz-, Pflege- und Nutzungs-
formen gesunde Lebensgrundlagen fur Pflanzen, Tie-
re und Menschen.
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Durch zahlreiche Naturschutz- und Regionalentwick-
lungsprojekte starken Naturparke die regionalen
Wirtschaftskreislaufe.

¢ Innovative Formen der Naturvermittlung sind
das zentrale Instrument fur Bewusstseinsbildung
im Sinne von integriertem, dynamischem Naturschutz.

SOLKTALER

Flache: 2.160 km?

34 Naturparkgemeinden

e 88.240 Einwohnerlnnen
88 Naturpark-Fuhrerlnnen
35 Naturpark-Schulen

19 Naturpark-Kindergarten
42 Naturpark-Juwele

1,3 Mio. Tagesgaste/Jahr, 1,1 Mio. Nachtigungen/Jahr
72 Naturpark-Partnerbetriebe

89 Naturpark-Spezialitdten-Produzentinnen
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Naturparke Steiermark, Stadlob 129, 8812 Mariahof, T +43/664/8321337,
naturparke@steiermark.com, www.naturparke-steiermark.at.
Fotos: griines handwerk, oikos, Naturparke Steiermark. Grafik: www.rinnerhofer.at
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Wieser;-Léwénzéh'n

Taraxacum officinale (Korbblitler)

Biologie: Die zarten, dottergelben Bluten des Wiesen-Lowen-
zahns sind zahlreich in einem Korb angeordnet, der damit einer
Einzelblute ahnelt. Die Blatter sind unterschiedlich groB, gezahnt
und bilden eine Blattrosette. Die Wurzel ist als Pfahlwurzel aus-
gebildet und kann eine Lange von bis zu 2 m erreichen. Der
Wiesen-Loéwenzahn wachst in Fett- und Intensivwiesen sowie an
Wegrandern. Blutezeit: April—-Mai (Oktober). Vorkommen: ges.
Steiermark, Hugelstufe (200 m) bis Krummholzstufe (2.000 m).

Verwendung & Ethnobotanik: Der Wiesen-Léwenzahn enthalt
Bitterstoffe, Flavonoide, Cumarine sowie relativ hohe Anteile an
Kalium, Magnesium, EiweiB und Vitamin C. Die jungen Blatter
werden gerne als Salat (meist mit gekochten Erdapfeln), Spinat
oder in Krduterkase gegessen; sind sie zu bitter, lasst man sie fein
geschnitten 1 Stunde in Wasser ziehen. Die Blltenstengel lassen
sich, langsgeschnitten und in Wasser gezogen, als Salatzutat
oder Gemuse verwenden. Die Blitenblatter lassen sich zu Gelees
und Sirup verarbeiten. Aus den unged&ffneten Blitenkdpfen wer-
den Chutneys hergestellt oder in Essig kapernahnlich eingelegt.
Volksmedizin: Die ganze Pflanze ist harntreibend und hilfreich
bei Leberbeschwerden, zur Blutreinigung und bei Verdauungs-
beschwerden.

WeiBe Tatlbhessel

Lamium album (Lippé?\blﬁtler)

Biologie: Die weifen Lippenbliten stehen gehauft an der Triebspitze.
Die Blatter sind brennnesseldhnlich gestaltet und auch der Stangel ist,
fur die Lippenblutler typisch, vierkantig. Im Unterschied zur Brenn-
nessel besitzt die Taubnessel keine Brennhaare. Lebensraum: Rander
frischer, nahrstoffreicher Wiesen, Bachrander, entlang von Wegen
und Zaunen. Bltezeit: April bis Oktober. Das Vorkommen der WeiBen
Taubnessel erstreckt sich Uber die gesamte Steiermark, von den Tiefla-
gen (200 m) bis in die Stufe der Hochalmen (1.800 m).

Verwendung & Ethnobotanik: Die Inhaltsstoffe der WeiBen Taub-
nessel sind unter anderen Kalium, Phosphor, Calcium, Bor, Eisen, Ma-
gnesium, Schwefel sowie &therisches Ol, Flavonoide, Saponine und
Gerbstoffe. Das Kraut der Taubnessel ist nahezu die ganze Wachs-
tumsperiode eine hervorragende Grundlage fur schmackhafte, aro-
matische Teemischungen. Als Suppengemdise gekocht bieten sich die
jungen Blatter und Triebspitzen mit den Bliten an. Die Triebspitzen
und Blatter kdnnen auch als spinatahnliches Gemuse zubereitet wer-
den. Die Bluten eignen sich als besonders hibscher, essbarer Dekor.
Rezeptvorschlag: In Bierteig getaucht und in heiBen Fett gebacken mit
Staubzucker und Zimt als stiBe Nachspeise. In der Naturheilkunde gilt
die Pflanze als belebend, entzindungshemmend, blutstillend, verdau-
ungsférdernd und harntreibend. Ebenso im Einsatz als schleimlésen-
des Mittel bei Katarrhen und Bronchitis. AuBerlich helfen Umschlage
bei Hautschwellungen, Juckreiz und Nagelbettentztindungen.

Schlangen'.ii(hiiterich

Persicaria bistorté.(I(__niii’erich'éevyﬁchs

Biologie: Die Bliten des Wiesen-Knoterichs stehen in einer
Schein-Ahre und sind zart rosafarben. Die Grundblitter sind lang
gestielt und eiformig; auf der Unterseite weiBlich tberlaufend.
Die wenigen Stangelblatter sind fast ungestielt und wesentlich
kirzer. Lebensraum: Der Schlangen-Knéterich wachst in feuchten
Fettwiesen. Die Blutezeit reicht von Mai bis August.

Verwendung & Ethnobotanik: Der Schlangen-Knéterich ent-
halt EiweiB, Gerbstoffe, Vitamin C und Oxalséaure.

Die Blatter sind im Geschmack dem Echten Spinat sehr dhnlich.
Die Wurzel ist reich an Starke, die zu schmecken ist; genauso
wie Gerbstoffe und Sauren, die etwas zusammenziehend sind.
Die ergiebigen Wurzeln kénnen von September bis in den Winter
genutzt werden. Getrocknet und gemahlen ergeben sie ein Star-
kemehl. Die Blatter, von April bis Ende August geerntet, ergeben
eine gute Grundlage fir Salate, Spinat oder andere BlattgemUse-
gerichte z. B. GemUsepUrees.

Volksmedizin: Aufgrund des hohen Gerbstoffgehalts wird der
Knoterich gegen Magen- und Darmkatarrhe und bei inneren
Blutungen zur Wundheilung eingesetzt. Dem Tee wird eine ver-
dauungsférdernde und allgemein starkende Wirkung nachgesagt.
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Spltzwegerlch

- Plantago lanceolata (Wegerlchgewachs)

Biologie: Der Barlauch ist vor allem in schattigen, feuchten
und humusreichen Au- und Laubwaldern, in Schluchten oder
an Bachlaufen verbreitet. Die Pflanze ist ein geschatztes, haufi-
ges Wildgemduse. Er ist verwandt mit Schnittlauch, Zwiebel und
Knoblauch. Die Blatter haben einen 5-20 Millimeter langen Stiel
und verbreitern sich abrupt in die 2-5 Zentimeter breite flache
Blattspreite, die auf der Blattoberseite von dunklerem Grin ist als
auf der Blattunterseite. BlUtezeit: April—Mai. Vorkommen: ganze
Steiermark, Tieflagen (< 200 m) bis Bergwaldstufe (1.500 m).

Verwendung & Ethnobotanik: Der Barlauch ist eine altbekann-
te Gemuse- und Heilpflanze. Er hat einen knoblauchartigen Ge-
schmack und Geruch, ist komplett essbar, genutzt werden aber
vorwiegend die Blatter. Verwechslungsgefahr besteht mit Mai-
glockchen, Herbstzeitlose und Geflecktem Aronstab — diese sind
duBerst giftig mit teils todlichen Folgen.

Heilwirkung: Zahlreiche atherische Ole wirken positiv auf Verdau-
ung, Atemwege, Leber, Galle, Darm und Magen. Bérlauch regt
den Stoffwechsel an, senkt den Cholesterinspiegel und hilft ge-
gen Bluthochdruck und Arteriosklerose.

Inhaltsstoffe: &therische Ole, Lauchél, Flavonoide, Saponine,
Vitamin C und Kalium

Naturpark Miirzer Oberland

Biologie

Die Blatter der Hohen Schlisselblume bilden eine grundstandige
Rosette, sind unregelmaBig gezahnt und weisen einen deutlich
gefligelten Stiel auf. Die Bluten sind hellgelb (im Gegensatz zur
kraftig gelben Echten Schlisselblume) und vielblltig auf einer
einseitswendigen Dolde. Die Hohe Schlisselbume kommt in
krautreichen Laubwaldern, Auen und auf Bergwiesen vor.

Verwendung & Ethnobotanik

Die Hohe Schltsselblume enthélt Saponine, Gerbstoffe und
Kieselsdure. AuBerdem Flavone und &therische Ole. Die Bliten
schmecken stBlich (Nektar) und bereichern Salate und Rohkost.
Die Blatter kdnnen ebenfalls in verschiedenen Beilagen und Sa-
laten Verwendung finden. Da die Hohe Schlusselblume teilweise
geschutzt ist (Stmk.), sollte sie nur in geringen Mengen geerntet
werden bzw. ist es ratsam, sie im Garten anzubauen.

In der Volksmedizin findet die Hohe Schltsselblume Anwendung
bei Bronchialerkrankungen: Von Schnupfen bis Halsentzindun-
gen und Brustschmerzen bei Verkihlungen. Sie ist entkrampfend
und schleimlésend und wirkt bei Nervositat und Migrane.

Naturpark Miirzer Oberland

Biologie: Der Spitzwegerich bildet unscheinbare Bluten, die zu
einem kugeligen bis eiférmigen Blutenstand an einem langen,
aufrechten Stiel zusammengefasst sind. Markant sind die zur BlU-
tezeit weit abgespreizten Staubbeutel. Die langen, tief langsrip-
pigen Blatter bilden eine Rosette und ragen bischelférmig auf.
Lebensraum: trockene Mager- bis Fettwiesen, Weiden und halb-
ruderale Stellen, wo er von Mai bis September blihend anzutref-
fen ist. Vorkommen: ges. Steiermark, von den Tieflagen (200 m)
bis in die obere Bergwaldstufe (1.600 m).

Verwendung & Ethnobotanik: Inhaltsstoffe: Gerb-, Bitter- und
Schleimstoffe, Kieselsaure, Zink, Kalium, Vitamin B und C, das Gly-
kosid Aucubin und Mineralstoffe. Der Grundgeschmack der Pflan-
ze, vor allem der Blitenknospen, ist pilzartig. Man kann die Blatter
der Rosettenmitte bis in den Herbst ernten. Diese kdnnen roh in
Salaten, Aufstrichen und als Beigabe zu Gemise oder Wildkrdu-
terspinat dienen. Die Blitenknospen, z.B. in der Pfanne gedunstet,
sind eine Delikatesse. Die Samen eignen sich zur Verfeinerung von
Salaten oder Gemdsegerichten. Rezeptbeispiel: Spitzwegerich-
Rollchen gefullt mit Schafkase. Volksmedizin: Spitzwegerich-Sirup
dient als Hustenmittel. Der Pflanze wird eine adstringierende,
antibiotische, blutreinigende, harntreibende und wundheilende
Wirkung (besonders bei Insektenstichen) zugeschrieben.

Naturpark Miirzer Oberland




Barlauch-Weckerl

Zutaten: ¢ zwei Hande voll Barlauch ¢ 600 g Mehl
¢ 1 gehaufter TL Salz ® 1 Pkg. frische Germ e 400 ml
lauwarmes Wasser ® 1 TL Zucker ® 100 ml Olivendl
e 1 TL grobes Meersalz

Zubereitung: Mehl, Salz und gehackten Barlauch in
eine Schussel geben und mischen. Germ in lauwarmes
Wasser brockeln, den Zucker dazugeben und verrih-
ren. Hefegemisch mit dem Knethaken unter das Mehl
kneten. 3 EL Olivendl hinzufigen und unterkneten.
Den Teig bei Zimmertemperatur eine Stunde zuge-
deckt gehen lassen. Teig in Portionen teilen und mit
leicht bemehlten Handen zu Weckerln formen. Mit
groben Meersalz bestreuen und mit etwas Olivenol
betraufeln. Nochmals 10 Minuten gehen lassen. Im
vorgeheizten Backrohr bei 200 Grad ca. 25 Minuten
backen.

NATURPARK

Mﬁhz&hﬁbvm(u&

www.muerzeroberland.at
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Himmelschliissel-Likor

Zutaten: ¢ 3 Handvoll Bluten der Schlusselblume
e 1 Liter Schnaps ® 1 Zimtstange e 3 Gewidrznelken
e 3 Sternanis ¢ 30 dag Zucker

Zubereitung: Die Bliten mit dem Schnaps UbergieBen,
die Gewdrze dazugeben und 6 Wochen in der Warme
stehen lassen und immer wieder aufschitteln. Abseihen
und dann nochmals die Bliten mit Wasser bedecken
und den Zucker dazugeben, immer wieder umrihren
und eine Woche stehen lassen. Den Schnaps mit dem
Schlisselblumenaroma und dem Zuckerwasser mischen
und in Flaschen abfullen.

NATURPARK

Mﬁhz&hﬁbvx(u&

www.muerzeroberland.at
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Spitzwegerich-Cremesuppe

Zutaten fiir 4 Personen: 200 g Spitzwegerichblatter,
600 ml Huhnersuppe oder Gemusefond, 300 ml
Obers, 1/8 | Noilly Prat (ersatzweise Martini Bianco)
50 g Zucker, 150 g Butter, Salz, Pfeffer

Zubereitung: Spitzwegerichblatter waschen und ha-
cken. Zucker in einem Topf karamellisieren und mit
Noilly Prat abléschen. Danach mit Suppe oder Fond
und Obers aufgieBen, wurzen und aufkochen. Ge-
hackten Spitzwegerich zugeben, einmal aufkochen,
danach purieren. Vor dem Servieren die Butter mit
einem Stabmixer untermixen. Anrichten und mit ei-
nem Spitzwegerichblatt und Frihlingskrauterbliten
dekorieren.

NATURPARK

Mﬁhz&hﬁbvm(u&

www.muerzeroberland.at




Glersch
Aegopodium podagratria (Doldenblutler)

Biologie: Die feinen, weiBen Bluten des Giersch (auch GeiBfuB
genannt) ordnen sich in einer Doppeldolde an. Die Blatter sind
zweifach gefiedert, wobei die Blattstiele nicht hohl sind. Lebens-
raum: Fettwiesen, schattige Gebusche und Garten. Blitezeit:
Juni—August. Vorkommen: gesamte Steiermark, von den Tief-
lagen (unter 200 m) bis Bergwaldstufe (1.400 m).

Verwendung & Ethnobotanik: Der Giersch ist reich an Kalium,
Magnesium, Calcium, Mangan, Zink und Kupfer; beinhaltet ein
Mehrfaches an Vitamin A, C und Eiwei als Kopfsalat; auBer-
dem Harz, itherisches Ol, Flavonoide (antioxidative Wirkung).
Die Blatter haben einen petersilienartigen Geschmack, der mit
zunehmendem Alter der Blatter intensiver wird; insgesamt sehr
fein aromatisch und herzhaft. Die jungen Blatter finden als Spi-
nat Verwendung, aber auch als Salat gemeinsam mit Léwenzahn
und Sauer-Ampfer. Durch sein eigenstdndiges Aroma ldsst er
sich zu kostlichen Suppen, Beilagen und Auflaufen verarbeiten.
Friher waren Gierschblatter Hauptbestandteil der vielerorts tbli-
chen ,Neunstarke”, einer Frihlingskrautersuppe. Rezeptbeispiel:
Giersch-Gnocchi oder — mit Erdapfelteig — zu Erdapfelknodel.
Volksmedizinisch wird Giersch gegen Rheuma und Gicht, gegen
Verbrennungen und Insektenstiche eingesetzt.

Naturpark Pollauer Tal

undehebe

“Glechoma hederacea (Llppenbl"

Biologie

Die Stangel der Gundelrebe, auch Gundermann genannt, sind
kriechend und an den Knoten wurzelnd. Die Blatter sind rundlich-
nierenférmig mit gekerbtem Rand. Die Bliten sind typisch lippen-
artig und blauviolett. Sie kommt haufig auf Wiesen, Weiden und
in Gebuschen vor.

Verwendung & Ethnobotanik

Die Blatter schmecken herb-aromatisch (wobei die Blatter mit
zunehmendem Alter immer herber werden), die Bliten stBlich.
Die Gundelrebe ist vor allem eine Gewdrzpflanze und wird zur
Geschmacksverbesserung von Krauterlikér, Schnaps, Krauterkase,
Topfen usw. verwendet. Auch Eierspeisen und Auflaufe werden
durch ihren aromatischen Geschmack verbessert. Die Bliten be-
reichern jeden Salat.

In der Volksmedizin wird die Gundelrebe bei Blasenleiden, Leber-

beschwerden und Magen-Darmkrankheiten verwendet. Sie ist
stark stoffwechselanregend.

Naturpark Pollauer Tal
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Wiesen-Schaumkr8ut
Cardamine pratensis (Kreuzbltﬁ'ig)

Biologie: Das Wiesen-Schaumkraut bliht weiB, rosa bis blass
violett. Die Bliten sind in einem lockeren Blitenstand (Rispe)
zusammengefasst. Die Blatter sind schmal gefiedert, die Grund-
blatter stehen in einer Rosette. Lebensraum: frische Fettwiesen,
aber auch Auen, Simpfe und entlang von Béachen, wo es schon
zeitig im Frahjahr blaht. Vorkommen: gesamte Steiermark.

Verwendung & Ethnobotanik: Zu den Inhaltsstoffen zahlen die
scharf schmeckenden Senfélglykoside, Mineral- und Bitterstoffe,
und ein duBerst hoher Anteil an Vitamin C. Der Geschmack der
Pflanze lasst sich als kresseartig, senfartig bis scharf beschreiben.
Die jungen Sprosse, Blatter und Blitenknospen bereichern Sa-
late, Vorspeisen und Wildkrauteraufstriche und ersetzen, in ge-
trockneter Form, Pfeffer. Die Stangel sind wie Spargel, die scharf
schmeckenden Samen wie Senfsamen verwendbar. Die Bliten
dienen als essbare Dekoration. Am besten schmeckt die Pflanze
vor der BlUte, da sie zu dieser Zeit noch milder ist.

In der Volksmedizin werden Frischsaft oder Kaltausziige gegen
Asthma, Bronchitis, Hauterkrankungen und Krampfe eingesetzt.
Die frische Pflanze wirkt blutreinigend, verdauungsférdernd. Die
Senfolglykoside regen Gallen- und Lebertatigkeit an.

Naturpark Pollauer Tal
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Giersch-Lasagne
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Gundelrebe-Zwiebel-Schmalz

Zutaten

Zubereitung
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Wiesen-Schaumkraut-
Fitness-Cocktail

Zutaten
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Wild-Mohre |
Daucus carota (Doldenbliitler):

Biologie: Die Wild-M&hre bliiht weiB3, wie die meisten Dolden-
blttler. Haufig findet sich in der Mitte des Bltenstandes eine re-
duzierte Blute in schwarz. Die Blatter sind mehrfach gefiedert. Die
cremefarbige Pfahlwurzel wird 1-2 c¢m dick. Lebensraum: nahr-
stoffarmere Halbtrockenrasen, halbruderale Wiesen und durch
menschliche Aktivitat entstandenes Odland. Blitezeit: Juni—Okto-
ber. Vorkommen: gesamte Steiermark, von den Tieflagen (unter
200 m) bis in die obere Bergwaldstufe (1.600 m).

Verwendung & Ethnobotanik: Inhaltsstoffe: dtherisches Ol, a-,
b- und g-Carotin, Flavonoide, Kohlenhydrate, Mineralstoffe, Pek-
tin und Vitamin B1, B2 und C. Die Wurzel dhnelt im Geschmack
der kultivierten Mohre, ist allerdings stiBer und manchmal schar-
fer. Das Kraut schmeckt petersilienartig, die Samen fruchtig und
anisahnlich. Die jungen aromatischen Blatter und Sprosse wir-
zen Suppen, Salate und Aufstriche. Das gesamte Kraut kann zu
Gemdiisegerichten und spinatartigen Speisen verarbeitet werden.
Die Wurzel ergibt im ersten Jahr ein herrliches Koch-, Back- und
Pfannengemuse. Die Bliten und Samen eignen sich als essbare
Dekoration und zum Wiirzen. Rezeptbeispiel: Feine Dinkelcreme-
suppe mit Wild-Mohre. Volksmedizinisch eingesetzt bei Darm-
und Durchfallerkrankungen, harntreibend.

Naturpark Solktaler
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Biologie

Die Vogelmiere ist rasenbildend, der Stangel niederliegend und
einreihig behaart. Die Blatter sind eiférmig spitz. Die Vogelmiere
bliiht weiB. Sie kommt haufig in Ackern, Garten und Weinbergen
vor.

Verwendung & Ethnobotanik

Die Vogelmiere ist reich an Calcium, Kalium, Magnesium und Ei-
sen. lhr Gehalt an den Vitaminen A, B1, B2, B3 und C ist hoch,
ebenso ihr Gehalt des Spurenelements Selen.

Der Geschmack der Vogelmiere ist sehr mild, dhnelt dem von
Blattsalat und erinnert etwas an Kukuruz-Kérner. Sie wird in gan-
zen Buscheln geerntet; es sind alle oberirdischen Teile verwend-
bar. Sehr gut eignet sie sich als Blattspinat oder Gemusebeilage.
Aber auch Suppen und Rohkostsalate schmecken hervorragend.

In der Volksmedizin gilt die Pflanze als entzindungshemmend,
schmerzlindernd und verdauungsférdernd. Sie hilft bei Krampfen,
Rheuma und Blasenkrankheiten und kann &uBerlich bei Hautaus-
schlagen eingesetzt werden.

Naturpark Solktaler

Wiesen=Klee

Trifolium pratense (Schmetterlingsblitler)

Biologie: Die purpurroten Bluten des Wiesen-Klees stehen in
dichten, kugeligen Kopfchen. Die Blatter sind dreizéhlig zusam-
mengesetzt und formen das wohlbekannte ,Kleeblatt”.
Lebensraum des Wiesen-Klees sind frische Fettwiesen und Fett-
weiden sowie Wegrander und lichte Walder. Gelegentlich wird er
auch als Futterpflanze angebaut. Die Blutezeit des Wiesen-Klees
reicht von Mai bis in den Spétherbst (Oktober).

Verwendung & Ethnobotanik: Der Wiesen-Klee enthélt an se-
kundéaren Inhaltsstoffen Cumarine, Flavonoide, Gerbstoffe, Gly-
koside, Isoflavone, Mineralstoffe, Salicylate und Vitamine.

Die Blatter haben einen schwach sauren Eigengeschmack, erge-
ben jedoch mit anderen Wildkrautern eine gute Gesamtkompo-
sition und dienen als EiweiBquelle. Die Bliten schmecken suB-
lich-nussig. Die jungen Triebe und Blatter eignen sich sehr gut
als Beigabe zu Salaten, Krauteraufstrichen, Frihlingssuppen,
Gemdiise und spinatahnlichen Gerichten. Die Bliten kénnen dem
Aromatisieren von Sirupen, Sekt usw. dienen und in Teiggerichte
eingeknetet werden.

Volksmedizinisch wird er als Tee bei Durchféllen, Menstruations-
und Wechseljahresbeschwerden und bei Husten sowie duBerlich
bei Hauterkrankungen eingesetzt.

Naturpark Solktaler
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Wildkrauter-Risotto

Zutaten: ¢ 20g Blatter von der Wilden Méhre e 10g Bren-
nesselblatter (Kann nach Bedarf variiert werden) e Giersch
und Vogelmiere (nach Bedarf) e Gansebliumchenbliten
zum Garnieren ® 2509 Risotto-Reis ® etwas Wasser e Prise
Salz e Pfeffer o 1 Zwiebel ® 1 EL Ol 1 EL Essig ® Butter/
Olivenol e Hartkase

Zubereitung: Pflanzenteile waschen, grobe Stiele, Fa-
sern und Wurzeln herausschneiden. Die tbrigen Krauter
in dinne Streifen schneiden, mit etwas Wasser und Salz
auskochen und durchpassieren. Zwiebel in Ol anschwit-
zen, Risotto-Reis zugeben und ca. 1 Minute mitroésten. Mit
etwas Gemusesud aufgieBen, gut umrthren und mit Salz
wdrzen. Restlichen Gemusefond und Essig nach und nach
zugeben und unter standigem Rihren kécheln lassen, bis
das Risotto eine samige Konsistenz hat. Jetzt die feinge-
schnittenen Wildkrauter unterrthren und ca. 10 Minuten
auf kleiner Flamme ziehen lassen. Mit etwas Butter/Oliven-
ol, Salz und Pfeffer
abschmecken.  Mit
Hartkase und Gan-
seblimchenbluten
bestreut servieren.

SOLKTALER

NATURPARK

Vogelmieren-Mohren-Kuchen

Zutaten

e 150g weiche Butter ® 150g Staubzucker e 3 Eijer
¢ Vanillezucker, Zimt, 1 Prise Salz ® 200 g Mehl| mit > Back-
pulver e 150g Mandeln gemahlen ¢ 2 groBe Handvoll
Vogelmiere gewaschenen u. geschnitten ¢ 250g Mohren
geraspelt ® 1509 getrocknetes Obst, zum Beispiel Apfel
oder Datteln

Zubereitung

Butter und Zucker schaumig rihren. Die Eier anschlieBend
einzeln unterrtihren, Gewlrze zugeben. Mehl mit Back-
pulver mischen und mit den Nissen unter den Teig rihren.
Krauter, Mohren und Trockenobst unterheben. In eine ge-
fettete Springform geben und auf der 2. Backebene bei
180 Grad 30 bis 45 Min. backen.

lumen
\N\ senb o
« cor—\Wi \d@JemU‘S n& \IerkoSte

: ter nler
wildkratt= -y ennen
zum

Rotklee-Limonade

Zutaten fUr ca. 5 Portionen: Die Bltten von 4-5 Blu-
tenkopfen (optional einige griine Rotkleeblatter fein
hacken), 640 ml Wasser, 200 ml Zitronensaft, Honig,
Wasser

Zubereitung: Den Klee gut waschen und zusammen
mit 640 ml Wasser fur 8 Minuten kochen (Klee wird
dabei weiB). Flussigkeit durch ein feines Sieb leeren
und den Klee entsorgen. Der Klee-Saft ist nun gelb.
Nach Zugabe des Zitronensaftes erhalt er jedoch eine
schéne, pinke Farbe. Die Limo mit Honig und Wasser
abschmecken und optional mit gehackten Rotklee-
blattern garnieren.

Tipp: Lassen Sie |hre Gaste den Zitronensaft selbst
hinzuflgen. So kann jede(r) den Farbwechsel erleben
und die Limonade mit Honig und Wasser an den indi-
viduellen Geschmack anpassen. Achtung: Nicht geeig-
net fur Schwange-
re oder Personen,
die Blutverdinner
einnehmen oder
vor Operationen!

SOLKTALER

NATURPARK




Spitz-Wegerich

Plantago lanceolata (Wegerichgewachs)
o

Biologie: Der Spitz-Wegerich bildet unscheinbare Bliiten, die zu
einem kugeligen bis eiférmigen Blitenstand an einem langem,
aufrechtem Stiel zusammengefasst sind. Markant sind die zur
Blutezeit weit abgespreizten Staubbeutel. Die langen, tief langs-
rippigen Blatter bilden eine Rosette und ragen buschelférmig auf.
Lebensraum: trockene Mager- bis Fettwiesen, Weiden und halb-
ruderale Stellen, wo er von Mai bis September blihend anzutref-
fen ist. Vorkommen: ges. Steiermark, von den Tieflagen (200 m)
bis in die obere Bergwaldstufe (1.600 m).

Verwendung & Ethnobotanik: Inhaltsstoffe: Gerb-, Bitter- und
Schleimstoffe, Kieselsaure, Zink, Kalium, Vitamin B und C, das Gly-
kosid Aucubin und Mineralstoffe. Der Grundgeschmack der Pflan-
ze, vor allem der BlUtenknospen, ist pilzartig. Man kann die Blatter
der Rosettenmitte bis in den Herbst ernten. Diese kdnnen roh in
Salaten, Aufstrichen und als Beigabe zu Gemuse oder Wildkrau-
terspinat dienen. Die BlUtenknospen, z.B. in der Pfanne gedunstet,
sind eine Delikatesse. Die Samen eignen sich zur Verfeinerung von
Salaten oder Gemusegerichten. Rezeptbeispiel: Spitz-Wegerich-
Rollchen gefullt mit Schafkase. Volksmedizin: Spitz-Wegerich-Si-
rup dient als Hustenmittel. Der Pflanze wird eine adstringierende,
antibiotische, blutreinigende, harntreibende und wundheilende
Wirkung (besonders bei Insektenstichen) zugeschrieben.

Naturpark Steirische Eisenwurzen

Biologie: Die groBe Brennnessel ist im Vergleich zur kleinen
Brennnessel 2-hausig mit Brennhaaren. Die Stangel sind kantig
und aufrecht. Die Blatter sind gegenstandig, mit herzférmigem
Grund und grob gesagt. Die Blutenrispen sind langer als der Blatt-
stiel und die Bluten unscheinbar weiB. Die Friichte (Samen) &h-
neln kleinsten Nissen. Die Brennnessel kommt haufig auf Weg-
randern, Ackerrandern und Waldrandern vor.

Verwendung & Ethnobotanik: Magnesium, Kalium, Eisen, Kie-
selsdure, Vitamin A, C, E, Kohlenhydrate und Flavonoide sind die
wichtigsten Inhaltsstoffe der Brennnessel. Die Samen enthalten
auBerdem viel Vitamin E. Aufgrund des spinatartigen Grundge-
schmacks wird sie gerne in der Kiiche verwendet — fur Spatzle,
Nockerl, Nudeln, Brot, Suppen, ... Die kleinen Samen schmecken
nussig und bereichern Salate und Beilagen. Die getrockneten Blat-
ter kdnnnen ganzjahrig als Warzmittel und Farbgeber (z.B. fur
Suppen) eingesetzt werden.

In der Volksmedizin gilt die Brennnessel als stark blutreinigend,
entgiftend und entwdssernd. Daher wird sie seit Jahrhunderten
fur Frahjahrskuren eingesetzt. Sie wirkt bei Gallenerkrankungen,
Verdauungsleiden und senkt den Blutzuckerspiegel.

Naturpark Steirische Eisenwurzen

» Wiesen-Sauerampfer

____Rumex acetosa (Knoterichgewachse)

=

Biologie: Der Wiesen-Sauerampfer ist windblitig. Somit sind
die eingeschlechtigen Bluten unscheinbar und klein, wobei die
Bliiten in Form einer Rispe angeordnet sind. Die Blatter sind von
pfeilférmiger Gestalt und am Stangel wechselstandig angeord-
net. Typisch sind die hautigen Nebenblattscheiden am Ubergang
von Stangel zu Blattstiel.

Lebensraum: Der Wiesen-Sauerampfer wachst in Fettwiesen und
-weiden. Die BlUtezeit reicht von Mai bis in den Juli.

Verwendung & Ethnobotanik: Der Wiesen-Sauerampfer ist
reich an Vitamin C, Carotin, Eisen sowie Flavonoiden, Gerbstoffen
und Oxalsaure. Oxalsdure kann, tber mehrere Monate eingenom-
men, zu Nierenschaden fuhren. Durch Abkochen und AbgieBen
des Kochwassers kann sie aus den Speisen entfernt werden. Die
Blatter haben einen zitronenahnlichen, sduerlichen Geschmack.
Die jungen Blatter und Triebspitzen finden als Zutat fur Salate
oder in Suppen Verwendung. In fettreichen Fleischspeisen wirkt
der Ampfer verdauungsfordernd; gegart kénnen die Triebspitzen
und Blatter ebenso in Eintdpfen eingesetzt werden.
Volksmedizinisch wird Ampfer zur Blutreinigung vor allem im
Fruhjahr eingesetzt. Ebenso wird Ampferbrei bei Hautleiden in
Form von Umschlagen angewendet.

Naturpark Steirische Eisenwurzen




Spitz-Wegerich Heilol

Zubereitung: 1 Schraubglas mit frischen, zerschnittenen
Wegerichblattern zu 2/3 fillen. Mit einem kalt gepress-
ten biologischen Sonnenblumen- oder Leindl GbergieBen
und 3 Wochen verschlossen in die Sonne stellen. Dann
abfiltern.

Dies ist ein hervorragendes und mildes Einreibemittel fur
Kinder mit Husten. Es gehort auf den Brust-und Rucken-
bereich bei Erkrankungen der Bronchien und der Lunge
aufgetragen.

Tipp: Man zerreibt die frischen Blatter zwischen den
Handen und legt sie auf Insektenstiche oder auch blaue
Flecken.

Brennnessel-Spinat

Zutaten: ® ca. 5009 frische Brennesseltriebe, gewaschen
¢ 1 Zwiebel, fein gewdirfelt e %2 Glas GemUsebriihe ® Salz,
Pfeffer e etwas Ol e Optional: 2 EL vegane Sahne oder
Sauerrahm

Zubereitung: In einem groBen Topf die Zwiebel im Ol an-
schwitzen, mit der Briihe abléschen und die gewaschenen
frischen Brennnesseltriebe dazugeben. Bei geschlossenem
Deckel ca. 10 Min. kécheln lassen und 6fter umrihren,
bis alle Blatter zusammengefallen sind. Wirzen und mit
dem Stabmixer fein pirieren. Nach Belieben mit Rahm
verfeinern. Dazu passen Bratkartoffeln und das klassische
Spiegelei.
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Ampfer-Pesto

Zutaten: 2 Knoblauchzehen, 1 Salatgurke, 1 Bund
Ampfer (150 g), 2 EL Olivendl, 3 EL Aceto balsamico
bianco, 1 EL suBer Senf, Salz, Cayennepfeffer, 2-3 EL
Zitronensaft

Zubereitung: Die Knoblauchzehen grob hacken. Die
Gurke schalen, langs halbieren, Kerne entfernen und
in grobe Stlicke schneiden. Die Ampferblatter abzup-
fen, waschen und trocknen. Die Ampfer-Gurken-Mi-
schung mit 2 EL Olivenél, 3 EL Aceto balsamico bianco
und 1 EL suBem Senf vermengen. Mit dem Kuchen-
mixer alles fein purieren. Salz, Pfeffer und Zitronen-
saft zum Abschmecken verwenden, kaltstellen und
genieBen. Tipp: Die Blatter des Ampfers dienen als
Arzneimittel gegen Blahungen und Husten. Als Ab-
sud helfen sie auch gegen Durchfall. Die Wurzelsto-
cke der Pflanze

zeigen gegen-

teilige Wirkung

und dienen als

Abfuhrmittel.




Wiesen-SchaumktﬁJt

Cardamine pratensis (Kreuzb’lijtler)

Biologie: Das Wiesen-Schaumkraut bliht weiB, rosa bis blass
violett. Die Bliten sind in einem lockeren Blitenstand (Rispe)
zusammengefaBt. Die Blatter sind schmal gefiedert, die Grund-
blatter stehen in einer Rosette. Lebensraum: frische Fettwiesen,
aber auch Auen, Sumpfe und entlang von Bachen, wo es schon
zeitig im Frahjahr bldht. Vorkommen: gesamte Steiermark.

Verwendung & Ethnobotanik: Zu den Inhaltsstoffen zéhlen die
scharf schmeckenden Senfolglykoside, Mineral- und Bitterstoffe,
und ein duBerst hoher Anteil an Vitamin C. Der Geschmack der
Pflanze lasst sich als kresseartig, senfartig bis scharf beschreiben.
Die jungen Sprosse, Blatter und Blitenknospen bereichern Salate,
Vorspeisen und Wildkrduteraufstriche und ersetzten, in getrock-
neter Form, Pfeffer. Die Stangel sind wie Spargel verwendbar
und die scharf schmeckenden Samen sind wie Senfsamen zu ver-
wenden. Die Bluten dienen als essbare Dekoration. Am besten
schmeckt die Pflanze vor der Blite, da sie zu dieser Zeit noch
milder ist.

In der Volksmedizin werden Frischsaft oder Kaltausziige gegen
Asthma, Bronchitis, Hauterkrankungen und Krampfe eingesetzt.
Die frische Pflanze wirkt blutreinigend, verdauungsférdernd. Die
Senfolglykoside regen die Gallen- und Lebertatigkeit an.

Naturpark Siidsteiermark

Scharbockskraut

Ranuculus ficaria (HahnenfuBgewachse)

Biologie

Niederliegende Pflanze, oft an den Knoten wurzelnd. Die Blatter
sind herzférmig, ganzrandig und oberseits stark glanzend. Die
Bliten sind gelb mit einem Durchmesser von ca. 2—3 cm. Das
Scharbockskraut kommt in nahrstoffreichen und feuchten Au-
und Mischwaldern und Gebuschen vor.

Verwendung & Ethnobotanik

Die Blatter sind reich an Vitamin C, Gerbstoffen sowie Saponinen.
Die Wurzeln enthalten Gerbstoffe, Asparagin und das Ferment
Urease. Die Blatter schmecken sauer-scharf, die Wurzeln hinge-
gen nussig und sind stdrkereich. Sie eignen sich hervorragend fur
Eiergerichte, Krauteraufstriche und Salate. Aufgrund des steigen-
den Protoanemoningehalts sollte man das Scharbockskraut nur
vor der Blte ernten und verspeisen.

Das Scharbockskraut wurde friiher aufgrund seines hohen Vita-
min C-Gehalts bei Skorbut und Friihjahrsmudigkeit gegessen. Es
ist blutreinigend und wird bei Hautunreinheiten und Hamorrhoi-
den angewendet.

Naturpark Siidsteiermark

Wiesenknopf

Sanguisorba officinalis 4.
(Rosengewachse)

Biologie: Die Bluten sind purpur- bis weinrot und bilden einen
dichten Blutenstand (Knopf). Die Blatter sind gestielt und in ein-
zelne Blattchen zerteilt, die sich paarweise gegentberstehen (ein
endstandiges Blattchen); ihr Rand ist geséagt.

Lebensraum: Der GroBe Wiesenknopf wachst in Feuchtwiesen.
Die Blutezeit reicht von Juni bis September.

Verwendung & Ethnobotanik: Der GroBe Wiesenknopf enthalt
Saponine, Gerbstoffe, Flavonoide, Tannine und Vitamin C.

Der Grundgeschmack der Pflanze ist gurkenartig.

Die Blatter, Treibspitzen und Blutenstande werden roh (von April
bis Juni) als Zutat fur Salate verwendet. In Suppen, Gemdisege-
richten, Gemdseptrees und Eierspeisen werden sie verkocht. Die
Wurzel nutzt man im Herbst, Winter und Frihjahr des ersten
Jahres getrocknet und gemahlen als Warzmehl in Brotteig und
GemUsebreien.

Volksmedizin: Der Tee aus dem Wiesenknopf wirkt aufgrund
der Gerbstoffe blutungsstillend, dartber hinaus antibakteri-
ell, schmerzlindernd und entziindungshemmend — z. B. gegen
Schleimhautentziindungen im Mund und Rachen. AuBerlich wir-
ken zerriebene Blatter oder Wurzeln gegen Entziindungen und
beschleunigen die Heilung.

Naturpark Siidsteiermark
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Rezept: Gebackene Wiese

Zutaten:

Zubereitung:
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Scharbockskraut-Eierspeis
mit gerosteten Kiirbiskernen

Zutaten

Zubereitung
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Wiesenknopf-Kaltschale

Zutaten

Zubereitung




Echt-Schafgarbe

Achillea millefolium (_Korbblijtler)

Biologie: Die feinen Bluten sind in Kérbchen angeordnet. In den
Korbchen stehen auBen die weiBen oder rosafarbenen Zungen-
bltiten, innen weiBe Rohrenbliten. Zahlreiche Blitenkorbchen
bilden wiederum eine Scheindolde als Gesamtblutenstand. Die
Pflanze ist frischgriin bis dunkelgriin, die Blatter sind fein gefie-
dert. Lebensraum: ndhrstoffreiche Fettwiesen und Fettweiden;
Blitezeit: Juni—Oktober. Vorkommen: gesamte Steiermark, von
den Tieflagen (unter 200 m) bis die Hochalmen (1.800 m).

Verwendung & Ethnobotanik: Inhaltsstoffe: &therische Ole
(Azulen), Sesquiterpenlactone, Flavonoide, Gerb- und Bitterstoffe.
Die Blatter sind von intensiv-wirzigem Geschmack und eigenen
sich in erster Linie als Gewdrzkraut. Die jungen Blatter machen
Salate, Suppen und Saucen schmackhaft wiirzig. Insgesamt Iasst
sich der Geschmack als stark herb und muskatnussartig beschrei-
ben. Daher sollte mit den Blattern eher sparsam umgegangen
werden. Die Verwendung als Wurzpflanze in der Bierherstellung
ist beinahe verschwunden und durch den Hopfen abgeltst wor-
den. Heute erlebt die Echt-Schafgarbe in Kleinstbrauereien eine
kleine Renaissance.

Volksmedizin: entzindungshemmend bei Magen- und Darm-
problemen, beruhigend und blutreinigend.

Naturpark Zirbitzkogel-Grebenzen

Biologie: Der BeifuB wird bis 150 cm hoch und ist stark ver-
zweigt. Die Blatter sind oberseits dunkelgriin, unterseits weiB3-
filzig und 1-2-fach gefiedert. Die Bllten sind unscheinbar gelb
bis rotbraun und in reichblitigen Blutenstanden angeordnet.
Im Sommer riechen die Blatter intensiv aromatisch. Die Pflan-
ze wachst an Wegrandern und trockenen Uferrdndern und auf
Schuttplatzen.

Verwendung & Ethnobotanik: Hoher Gehalt an Gerbstoffen,
Bitterstoffen, Cumarinen und &therischen Olen. Die jungen Trie-
be schmecken im Frihjahr noch mild und wenig bitter, im Som-
mer stark bitterwirzig. Die Blatter sind frisch und getrocknet ein
Wourzmittel fir Salate und Suppen. Grob gehackt bereichert er
Auflaufe und Eierspeisen. Traditionell wurde damit Schweinsbra-
ten ,,umhdllt”, um ihn leichter verdaulich zu machen. Allgemein
eignen sich die Sommerblatter fur fette Speisen (Bitterstoffe wir-
ken verdauugsfordernd).

Die Heilwirkung des Tees bei Nervositat und Schlafstérung ist in

der Volksmedizin unumstritten. Die Blatter, in Ol angesetzt, wir-
ken bei miden FtBen und Rheumatismus.

Naturpark Zirbitzkogel-Grebenzen

Zaun-Wicke »"

Vicia sepium (Schmetterlingsblutler)

Biologie: Die zahlreichen purpurnen Bliten sind in einem trau-
benférmigen Blutenstand angeordnet. Die Blatter bestehen aus
4 bis 7 gefiederten Blattchenpaaren, wobei das endstandige
Blattchen in eine Blattranke umgewandelt ist. Die Bliitezeit reicht
von Mai bis Juli.

Lebensraum: Die Zaun-Wicke wachst in Fettwiesen, auf Weg-
und Ackerrandern und in lichten Laubwaldern.

Verwendung & Ethnobotanik: Die Zaun-Wicke ist reich an Vi-
taminen, Carotin, Gerbstoffen, Asparagin und Spurenelementen
sowie Saponinen. Die Saponine sind schwer verdaulich, daher
mussen die Pflanzenteile zum Essen mindestens 10 Minuten er-
hitzt werden! Die Blatter und Frichte der Zaun-Wicke schmecken
wurzig, herb-erbsenartig. Junge Triebe und Blatter kdnnen von
April bis Juni gegart in Suppen, Fonds und Gemdsegerichten ver-
wendet werden, die Bluten kénnen wiederum im Teig von Brat-
lingen eingesetzt und junge Samenschoten als Pfannengemuse
zubereitet werden.

Volksmedizinisch wird der Zaun-Wicke keine besondere Wirkung
zugeschrieben. Sie ist aber daflr bekannt, den Stoffwechsel an-
zuregen.

Naturpark Zirbitzkogel-Grebenzen




Schafgarbensirup

Zutaten:

e 3,5 Liter Wasser

* 3 kg Zucker

¢ 4 grof3e Hande voll Echt-Schafgarbe, geschnitten
e 2 Bio-Zitronen

¢ 10 dag Zitronensaure oder 1/8 | Zitronensaft

Zubereitung: Wasser mit Zucker erhitzen bis der
Zucker gel6st ist, abkihlen lassen, die Krauter und die
in Scheiben geschnittenen Bio-Zitronen dazugeben
und ca. 1 Woche kihl stehen lassen. Zwischendurch
immer wieder umrthren.

Wenn der Geschmack passt,
alles durch ein Sieb gieBen,
aufkochen, die Zitronensaure
oder den Zitronensaft
zugeben und heiB in Flaschen
fullen.
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Beifu3-Wein

Zutaten:

e 1 Liter WeiBwein e 4 Stangel Beifu3 ® 1 Stangel Pfef-
ferminze (nach Geschmack) e Eventuell Rohzucker oder
Honig nach Geschmack

Zubereitung: BeifuB3 in eine weithalsige Flasche geben,
mit WeiBwein aufgieBen, eventuell Zucker, Honig oder
Pfefferminze beigeben und 2 -3 Wochen in der Kiiche ste-
hen lassen. Ab und zu schitteln. Abseihen und den Wein
in eine Flasche geben, dunkel und kihl aufbewahren.

Dieser Wein — vor dem Essen ein halbes Likérglas genos-
sen — soll nach alter Uberlieferung die Verdauung anregen
und ist besonders vor fettreichem Essen

angeraten. Schon Hildegard von Bin-

gen und Paracelsus schworen auf

diesen Wein.

Wahrend Schwangerschaft und
Stillzeit nicht verwenden!
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Zaun-Wicken-Pesto

Zutaten:

¢ 3Handvoll junge Zaun-Wicken-Triebe (hach Wunsch
gemischt mit anderen essbaren Wildkrautern wie
z. B. Wiesen-Labkraut, Giersch oder Vogelmiere)

e ca. 100 ml Ol

e Krautersalz nach Geschmack

¢ 30 g geriebener Bergkase

¢ 30 g Sonnenblumenkerne

Zubereitung: Die Zaun-Wicke sollte, wie alle Wicken,
vor dem Genuss erhitzt werden, damit die Saponine
abgebaut werden. Danach alle Zutaten in den Mixer
geben und gut durchmixen. In Glaser

fullen und darauf achten, dass

das Pesto mit Ol bedeckt ist.

GekUhlt halt sich das Pesto

mehrere Monate.

Das Pesto harmoniert warm

besonders gut mit Pasta oder

Salzkartoffeln, kalt als Auf-

strich mit Bauernbrot.




