


Mit der Krduter 2 Go - die DY
Genusstour musst Du Dir Deine
selbstkreierten Krauter-
Leckerbissen erst mal verdienen!
Wenn Du gerne sportlich aktiv und
gleichzeitig kockbegeis’cer’c bist,
bist Du bei uns genau richtig!

GenieBe Deine Fahrt entlang der
Isar ins Tolzer Umland und freue
Dich auf ausgergewéhn“che
kulinarische Highlights

zum selber machen!
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Was Du einpacken solltest

Kuchenhandschuhe
Méorser / Turbo Chef / Brett & Messer

Pinienkerne

Parmesan

Olivenol
Salz & Pleffer
Baguet’ce

Frischkadse
Gekochte Nudeln / Gnocchi / Brot

Wasser zum Krduter putzen

Thermoskdnne mit heifem Wasser

Geschirr

GefdP zum Krduter sammeln

Radausristung (Rucksack, ...)




Was Du beachten solltest:

Bitte beachte unbeoling’c, dass sich die

Bedingungen vor Ort auf der Route
A standig dndern kénnen. Gesperrte

Wegsticke und StraBen sollten nicht

betreten und umfahren werden.

Bitte achte auch unbedingt auf Beschilderungen
vor Ort (vor dallem an Stellen, an denen Krduter
gesammelt werden sollen). Es kann immer
vorkommen, dass Schilder aufgestellt werden, die
ein Betreten der Wiesenfldchen verbieten. Auch
Verunreinigungen an den Pflanzen durch Dinge-
mittel, Sckddlingsbek&mpfer oder Tierausschei-

dungen konnen auftreten.

Das Sammeln der Krauter machst Du
daher komplett auf eigene Gefahr! Wir
ibernehmen keine Haftung fir eventuelle
gesundheitliche Beschwerden oder andere
Umstdnde. Um eine Verwechslung der
Pflanzen auszuschliefen, solltest Du Dich
bestenfalls mit einem Krduterexperten
austauschen oder weitere Pflanzenbestim-

mungsquellen hinzuziehen.



Leider konnen wir aduch nicht dafir
garantieren, dass die Krauter unserer Rezepte
ganzjdhrig zu finden sind, da diese oft nur
sdisondl vor-kommen. Auch fir Inhalte auf
verlinkten Websiten und Apps ibernehmen wir
keine Haftung.

Wie wir sammelns

Die Pflanzen bitte nie ausreiBen. Immer nur die
bendtigte Pflanzenteile abzupfen oder absch-
neiden und mitnehmen. Zum Pflanzentrans-
port eignet sich Papiertiten, |u{'~ti9e Korbe,
Leinenbeutel oder Plastikbehadlter.

Giftnotfalle:

Giftnotruf Minchen N
(Toxikologische Abteilung

der 11. Medizinischen Klinik der TU)
089 /19240
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Granwdlder Burg - Brennnessel-Tee

Die Brennnessel ist schon seit Jahrtausenden als Heil- und
Kulturpflanze bekannt. Man findet sie hauptsichlich an
Flussufern, Gdrten, Wegrdndern oder im Saumbereich von
Waldern. Durchschnittlich wird eine Brennnesselpflanze
zwischen 30cm und 150cm hoch und man erkennt sie sofort an
ihren typischen Brennhaaren. Die glasartigen Brennhdrchen
sind mit Kieselsdure angereichert und wenn diese durch eine
Berithrung brechen, verursachen sie das typische “Brennnessel-

Brennen”.

Neben dieser schmerzhaften Eigenschaft hat die Brennnessel
jedoch auch einige positive Aspekte. Sie enthdlt zahlreiche
Vitamine und Ndhrstoffe, wie Vitamin A und C, Eisen, Eiweip,
Kalium, Magnesium und Kalzium und ist damit eine echte
Wunderpflanze.

Die Brennnessel erkennt man sehr qut an ihren langen,
herzformigen Bldattern. Diese sind auf der Oberseite dunkelgrin
gefdrbt und auf der Unterseite mit Brennhdrchen ubersat,
gendu wie der Stil der Pflanze.

Fir einen selbstgemachten
Brennnessel-Tee einfach eine
handvoll  frisch  gepflickter
Brennnesseln  in  kochend
heiBes Wasser geben (circa
500ml). Zum sammeln eignen
sich  die Kuchenhandschuhe
hervorrdgend, um das typische
brennen zu vermeiden. Die
Mischung fur 5-10min ziehen

lassen und anschlieBend die

Brennnesseln herausnehmen.

Brennnesseltee versorgt den

Korper mit allen Nahrstoffen,
die die Pflanze enthadlt, und ist
somit eine echte Wunderwaffe

fur das Immunsystem.
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Kapelle St. Ulrich- Bliten-Baguette

Wiesen-Klee findet man vor allem auf Feldern und lichten
Waldstiucken. Er wdchst zwischen 15ecm und 40cm hoch. Die
Kleeblatter sind beiderseits fein behaart und weisen in der
Mitte eine weiBe Musterung auf. Besonders qut erkennt man ihn
an der krdftigen, lilanen Farbe des Blutenkopfes. Der Klee
bildet vielblitige, kugelige bis eiformige Blutenstdnde, die eine
Ldnge von 1 bis 2 Zentimetern und einen Durchmesser von 2 bis

3 Zentimetern aufweisen.

Gdnseblimchen kommen vor allem auf Weiden, Parkrasen und
Garten vor und bevorzugen nahrstoffreichen Untergrund. Man
erkennt sie an ihren typischen blattlosen Stdngeln, die ein
Blutenkérbchen mit weiBen Bldattern tragen. In der Regeln
kénnen Gdnseblimchen zwischen 5¢cm und 15ecm hoch wachsen.
Der Blutenkopf besteht aus mehreren hundert Einzelbliten, den
gelben Rohrenbliten im Zentrum und einem Kranz weier bis

rosa uberlaufender Zungenbliten auBenrum.

Rezept - Bl uten-Baguette

Langweiliges Baguette mit Frischkdse kann jeder!
Doch das Auge isst bekanntlich mit!

Fur den perfekten Snack zwischendurch schnappst Du Dir
einfach ein Baguette und schneidest es in 2cm breite Scheiben.
Bestreiche anschlieBend Deine Baguette-Scheiben mit einem
Frischkdse Deiner Wahl (wir empfehlen klassischen Frischkdse
oder mit Joghurt-Geschmadck). Lege nun Deine frisch
gesammelten Bluten als Topping auf Dein Frischkdse-Baguette
und genieBe Deinen optischen Leckerbissen.
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Ickinger Wehr - Wildkréuter-Pesto

Giersch erinnert in seinem Geschmack an Petersilie und ist
daher ein sehr beliebtes Wildgemise. Man findet ihn vor allem
auf stickstoffreiche Béden, in Garten, schattig-feuchten
Gebischen und Waldern. Das markanteste Merkmal vom Giersch
sind seine Blatter. Sie unterteilen sich in Blattstiel und
Blattspreite. Der Stiel wird bis zu 20 cm lang und die
Blattspreite gliedert sich in drei Teile mit Blattern auf. Die
einzelnen Blattchen sind dunkelgrin bis mittelgran gefarbt
und unterseits behdart. Die Oberseite ist kahl. Der Stangel des
Giersch ist im Querschnitt o(reieckig und hohl.

Die Knoblauchsrauke ist eine Pflanzenart der Laubwdlder,
gedeiht dber besonders gut in Gebuschen und Hecken sowie an
Mauern und Wegrdndern, in Garten und duf Schuttpldtzen.
Frither wurde sie zu Heilzwecken verwendet. Sie wirkt vor allem
antiseptisch, leicht harntreibend und schleimlésend. Aufgrund
ihres scharfen, an Knoblauch erinnernden Geschmacks, ist sie
sehr beliebt bei verschiedensten Krduter-Rezepten. Man erkennt
die Rauke an ihrem langen Stiel, an dem die Stdngelblatter
wechselseitig angeordnet sind. Die Blatter weisen eine
herzférmige Form mit einem gekerbten Rand auf. Auf der Spitze
trdgt die Rauke vier Kronbldtter und vier weie Kelchblatter.

Barlauch - oder auch Waldknoblauch genannt - kommt
hauptsdchlich in schattigen, feuchten und humusreichen
Laubwdldern, in Auen, Schluchten, unter Strduchern oder an
Bédchen vor. Der Bdrlauch ist eine dusdauernde krautige Pflanze,
die eine Wuchshohe von etwa 20cm bis 50cm errveichen kann. Die
Blatter des Barlauchs haben einen 5 bis 20 Millimeter langen
Stiel und verbreitern sich nach oben hin in eine 2 bis 5
Zentimeter breite flache Blattspreite. Die Blattoberseite gldnzt
und ist dunkler als die matte Unterseite. Die Blatter kommen
meist einzeln dus dem Boden herdus. Der Geruch des Barlauch
ist typisch lauchartiq. Verwechslungsgefahr: Barlauch kann mit
der stangenlosen Herbstzeitlosen und dem Maigléckchen, das
keine Zwiebeln sondern Wurzeln besitzt, verwechselt werden.
Beiden fehlt der Knoblauch Duft. Hier gilt also besondere
Vorsicht!



https://www.gartenjournal.net/giersch-blaetter
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Ickinger Wehr - Wildkréuter-Pesto

Lowenzahn ist ein Wildkraut und damit hdufig auf Wiesen, an
Wegrdndern und in Garten zu finden. Er wird zwischen 10 cm
und 30 cm hoch und hat einen hohlen, blattlosen Stdngel, der
Milchsaft beinhaltet. Seine Blatter werden bis zu 30 cm lang
und sind eiférmig, unregelmapig stark gelappt und tief
eingeschnitten und gezdhnt. Die Léwenzahnblite ist eine
Scheinblute, in dem viele gelbe Zungenbluten zu einem
tellerformigen Korbchen von etwa 3cm bis 5cm Durchmesser
zusammengefasst  sind. Die wichtigsten  Wirkstoffe des
Léwenzahns sind seine Bitterstoffe. Sie fordern allgemein die
Verdauung und fast alle Teile der Pflanze sind essbar.

Rezept - Wildkrduter-Pesto

Zutaten fir 2 Portionen:

eine handvoll gesammelte Wildkrduter
50ml| Olivenal

eine handvoll geriebener Parmesan
eine handvoll Pinienkerne

Salz & Pfeffer nach belieben

Um dds Pesto zuzubereiten musst Du einfach nur alle Zutaten zusammen in einen Turbo-Chef

oder Mérser geben und so lange zerkleinern, bis eine homogene Masse entsteht. Wer keinen

Mérser parat hat, kann auch ganz einfach alle Zutaten fein hacken und diese dann in einer

Schiissel zusammenvrihren.

Zum Schluss nur noch mit Salz und Pfeffer nach Belieben wiirzen und mit gekochten Nudeln,

Gnocchi oder als Brotaufstrich genieBen.




Viel Spap bei der Krauter 2 Go

Genusstour im Tolzer Umland.

Lass es dir schhmecken!



