WEGERICH

Schon gewusst?

Hieronymus Bock (11554), einer der ersten
deutschen Naturheilkundler lobte den
Wegerich als alte Heilpflanze: ,Kein Arzt
und kein Apotheker kdnne den Wegerich je
entbehren.” Dank seiner vielseitigen Anwen-
dungsmoglichkeiten wurde er als ,Heilblatt”
oder ,Mutter aller Heilpflanzen® gefeiert. So
trug man lange Zeit die Wegerichwurzel als
Amulett gegen die Pest. Die Wortendung
-rich unterstreicht die Bedeutung des ,Konigs der Wildkrauter*.

Beschreibung und Sammelhinweise:

Im Garten, auf freier Flur oder im Wald - fast tiberall findet man die schmack-
haften Blatter des Wegerichs. Die Blatter wachsen bodennah aus einer Grund-
rosette (rundum angeordnet). Auffallig sind die deutlichen Blattadern auf
der Blattriickseite. Besonders schmackhaft sind vor der Blite, also ab April,
die Frucht- und Bliutenstande, die roh oder angerdstet ein nussiges Aroma
verbreiten. Spitz-, Mittel- und Breitwegerich konnen gleich verwendet werden.

Tipp: Die Samenstdnde sind eine gesunde Kalorienalternative, ballaststoff-
reich und glutenfrei.

Wieso Wegerich?

Wegeriche sind roh eine ideale Beigabe flir Suppen, Salat und Spinat. Sie
kdénnen zu Sauerkraut oder wie Spargel verarbeitet werden. Neben der
Verwendung in der Kiiche ist Spitzwegerich der Klassiker bei Hustener-
krankungen und ein Allrounder bei Verletzungen, Blasen und Insekten-
stichen. Es bestehen keine verwechselbaren, giftigen Doppelganger.
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WIESEN-HUMMUS MIT SPITZWEGERICH

Zutaten (1 Schraubglas):

e 2 Handvoll Wegerich

(Spitz-, Mittel- und Breitwegerich)
und andere Wiesenkrduter

240g Kichererbsen (Dose)

oder 100g getrocknet

6 EL Rapsal

3 EL Zitronensaft

2 Knoblauchzehen

e Gewlirze nach Belieben: Salz, Pfeffer, Chili, Kreuzkiimmel

1) Die Kichererbsen abtropfen - getrocknete Kichererbsen werden (ber
Nacht eingeweicht - fein purieren, ggf. Ol dazugeben (Olivenél wird
bitter!). Ist die Masse zu fest, kann Wasser zum Plrieren dazugegeben
werden.

2) Die Wildkrauter und den Knoblauch mit dem Messer fein hacken und
mit den restlichen Zutaten unter das Kichererbsen-Piree heben.

3) Wichtig: Um die Bitterstoffe der Wildkrauter nicht zu betonen, sollten
Wildkrauter nur mit dem Messer gehackt und auf keinen Fall puriert

werden.

4) AnschlieRend, je nach Geschmack, mit Gewlirzen abrunden.

Mit freundlicher Unterstiitzung von:

( ) Elke Kuhnke
BergstraRe 8a, 91171 Greding

Y Tel.: 0178 2373269
W_z&wﬂ E-Mail: info@naturerlebnisreich.de
Website:

Outdoor-Padagogik mit Elke Kubnke ) www.naturerlebnisreich.de
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