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Lokales

Superfood vom Wegesrand

Vitamine, Mineralstoffe und Pflanzenstoffe stehen richtig auf dem Speiseplan, wenn die Herbststirme durchs Land ziehen.
Fir gesundes Essen eignen sich auch HIESIGE GARTEN- UND WILDPFLANZEN bestens

Exotische  Lebensmittel  wie
Chia, Goji oder Moringa gelten
als besonders gesundheitsfor-
dernd. Doch oft fehlen dafir
wissenschaftliche Belege. Auch
hohe Preise, weite Transportwe-
ge und mogliche Schadstoff-
rickstande wecken Skepsis.
Eine nachhaltige Alternative
sind Pflanzen, die vor der eige-
nen Haustlr wachsen — wenn-
gleich hiesige Garten- und Wild-
pflanzen oft stiefmutterlich be-
handelt werden. Dabei haben
siein Sachen Nahrstoffe und Ge-
schmack mindestens genauso
viel zu bieten und lassensich viel-
faltig verwenden.

Heimische Sorten wie Brenn-
nessel, Hagebutte und Kapuzi-
nerkresse kénnen den Speise-
plan bereichern und dank ihrer
erstaunlichen Fille an Vitami-
nen, Mineralstoffen und sekun-
daren  Pflanzenstoffen  das
Wohlbefinden steigern. Gerade
jetzt im Herbst lohnt sich der
Blick auf das, was im eigenen
Garten oder am Wegesrand
wachst. Beim Sammeln gilt: tro-
ckene Tage abwarten, nur an
von Schadstoffen unbelasteten
Standorten ernten und stets et-
was flr Wildtiere Ubrig lassen.
> Brennnessel: Unterschatztes
Kraftpaket

Inhalt und Wirkung: Kaum
eine Pflanze wird so unter-
schatzt wie die Brennnessel. We-
gen ihrer Brennhaare gilt sie vie-
len als lastiges Unkraut — dabei
steckt sie voller wertvoller Nahr-
stoffe. lhre Blatter enthalten viel
Kalzium, Magnesium, Kalium,
Eisen und Silicium und sind reich
an Vitamin A und C. Damit
unterstttzt die Heilpflanze des
Jahres 2022 die Abwehrkrafte,
wirkt  entziindungshemmend

ein Unkraut.

und durchblutungsférdernd.
Ernte und Verwendung: Vor
allem die jungen Blatter eignen
sich fur die Kiche. Sie kénnen
bisin den Herbst hinein geerntet
werden — am besten gehen Sie
mit Handschuhen ans Werk. In
der Klche lassen sich die Brenn-
nesselblatter wie Spinat zuberei-
ten, zu Pesto mixen, zu knuspri-
gen Chips backen oder roh in
Smoothie oder Salat genieBen.
Getrocknet ergeben sie einen
kraftigen Krautertee. Damit sie
nicht mehr brennen, reicht es,
die Blatter kurz zu blanchieren
oder mit dem Nudelholz zu wal-
zen. Richtige Kraftpakete sind
die kleinen Samen. Sie reifen ak-
tuell aus und sind reich an Vita-
min E, hochwertigem Pflanzen-
protein und der Omega-6-Fett-

by % :

Fiir Tee, Pesto und vieles mehr: Die Brennnessel ist weit mehr als

Die Hagebutte ist ein Vitaminwunder.
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saure Linolsaure. Gerostet oder
getrocknet verfeinern sie MUsli,
Joghurt oder Salat mit einem
nussigen Aroma. Fir die Ernte
eignen sich die weiblichen Pflan-
zen. Zu erkennen sind sie daran,
dass ihre Fruchtstande nach
unten hangen, wahrend die der
mannlichen Pflanzen seitlich ab-
stehen.

» Hagebutte:
far den Winter

Inhalt und Wirkung: Die
leuchtend roten Friichte ver-
schiedener Rosenarten sind
wahre Vitaminbomben. Mit
rund 1250 Milligramm Vitamin
C pro 100 Gramm frischer
Frucht Ubertreffen sie den Klassi-
ker Zitrone und die viel gepriese-
ne Goji-Beere um ein Vielfaches.
So starken Hagebutten das Im-
munsystem und beugen Erkal-
tungen auf nattrliche Weise vor.
Hinzu kommen Antioxidantien
und Beta-Carotin, die die Zellen
schitzen sowie Haut und Augen
starken.

Ernte und Verwendung: Ha-
gebutten lassen sich ab Spat-
sommer bis zum ersten Frost
ernten. Wer sie in der Kiiche nut-
zen mochte, sollte auf eine scho-
nende Verarbeitung achten, da
Vitamin C empfindlich auf Hitze
reagiert. FUr Tee gendgt es, ge-
trocknete Frichte mit heiBem
Wasser aufzugieBen. Durch Ko-
cheln ldsst sich aus den Friichten
ein Mus herstellen, das sich her-
vorragend als Brotaufstrich oder
als Topping fur Desserts eignet.
Die Friichte am besten in der
.Flotten Lotte” passieren — so
entfernt man die feinen, reizen-
den Harchen der Kerne.
> Kapuzinerkresse: Bunte Anti-
biotika-Alternative

Inhalt und Wirkung: Die Ka-

Vitaminbombe
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puzinerkresse ist nicht nur ein
farbenfroher Hingucker im Gar-
ten, sondern auch ein kleines
Heilwunder. Die enthaltenen
Senfole wirken antimikrobiell
und sind sowohl gegen viele
Bakterien als auch gegen einige
Viren und Pilze wirksam. Gleich-
zeitig ist die Pflanze ausgespro-
chen vielseitig in der Kiiche.

Ernte und Verwendung: Na-
hezu alle Teile sind essbar — Blat-
ter, Bliiten und Samen. Vor allem
die jungen Blatter und Bluten
schmecken frisch-fruchtig mit
einer leichten Scharfe. Sie pas-
sen in Salate, Krauterquark und
Dips oder sorgen ganz nebenbei
fir bunte Farbtupfer auf dem
Teller.

Im frihen Herbst werden auch
die Samen interessant: Die un-

reifen, griinen Ballchen lassen
sich zu ,falschen Kapern” einle-
gen und so auch in der kalten
Jahreszeit genieBen.

REZEPT: FALSCHE KAPERN
AUS KAPUZINERKRESSE

Fur dieses Rezept gilt es, frisch
geerntete griine Samen zu wa-
schen, in einem sauberen
Schraubglas mit zwei bis drei
Teeloffeln Salz zu mischen und
eine Woche im Kuhlschrank ste-
hen zu lassen. Danach werden
die entwasserten Kapern ge-
spult, wieder ins Glas gefillt, mit
heiBem WeiBwein- oder Apfel-
essig Ubergossen und rund zwei
Wochen ziehen gelassen. Nach
dem Abkuhlen sollte man sie

kihl und dunkel aufbewahren.
Ungeoffnet halten die fal-
schen Kapern bis zu zwei Jahre,
angebrochen im Kuhlschrank
mehrere Monate - vorausge-
setzt, sie bleiben vollstandig mit
Essig bedeckt. Wie echte Kapern
schmecken die Kapuzinerka-
pern vor allem auf der Pizza, in
Pasta, Salaten oder Saucen.

Vielseitig einsetzbar:
Kapuzinerkresse.
Foto (Archiv): imago/Rudiger Wolk
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Beispielabbildung. Angebot nur im porta Café Altwarmbichen
erhdltlich. Nicht in Laatzen. Solange der Vorrat reicht! Nur gultig
vom 23.-25.10.2025. Offnungszeiten unter porta.de/gastronomie

Hannover Laatzen

porta.de/kuechenwelt/terminbuchung

30916 Hannover/Altwarmbiichen - Porta Mébel Handels GmbH & Co. KG Hannover « BAB-Abfahrt Lahe/Altwarmbichen « OpelstraBe 9 « Tel.: 0511 47566-0
30880 Hannover/Laatzen - Porta Mébel Handels GmbH & Co. KG Laatzen « LUneburger Strae 3 - Telefon: 05102 7361-0

*1Berechnet wird nur die tatséchlich benstigte Menge an Kiichenmébeln, zentimetergenau nach AufmaB. Wir liefern zu dem errechneten Sonderpreis die beliebige — aus dem jewei-
ligen Sortiment des gewdhlten Herstellers zu wéhlende - Zusammenstellung/Ausstattung der gekauften Kiiche. Rabatt nur giltig beim Kiichenneukauf vom 23.-25.10.2025. ¥20,0%
effektiver Jahreszins, keine Anzahlung, Mindesteinkaufswert 150€, monatliche Mindestrate 10€. Verbrauchern steht ab einem Netto-darlehensbetrag von 200€ ein Widerrufsrecht
zu. Finanzierung durch die TARGOBANK AG, Kasernenstr. 10, 40213 Dusseldorf. Bonitat vorausgesetzt. Gultig nur fUr Neuk&ufe vom 23.-25.10.2025.




