Saft und Kraft aus Maja’s Chriiterstiibli: Wiesensalbei

Der Wiesensalbei ist ein mehrjdh-
riger Lippenbliitler. Er bliiht von
Mai bis August. Seine wunderscho-
nen violetten Bliiten verschonern
jede sonnige Boschung. Am liebs-
ten gedeiht er in Magerwiesen. In
der sogenannt «wilden Weiberkii-
che» findet er an vielen Orten eine
sinnvolle Verwendung.

Heilwirkung

Als Tee wirkt der Wiesensalbei
krampflosend und verdauungs-
fordernd. Ausserdem hilft er bei
Menstruations- und Wechsel-
jahrbeschwerden — er ist zudem
schweisstreibend. Bei Halsweh
kann man zur Linderung ein fri-
sches Blatt pfliicken und zerkau-
en. Grundsétzlich sind die Wirk-
stoffe gleich wie beim Gartensal-
bei, nur etwas schwicher.

Wildkrauterkiiche

Der Wiesensalbei ist mit seinem
Aroma und seinen violetten Blii-
ten eine echte Bereicherung in
der Kiiche. Wir konnen die Blit-
ter frisch im Salat oder in der Sup-
pe als Wiirze verwenden. In Essig
oder Ol eingelegt, als Sirup zube-
reitet oder in einer Wildkrauter-
Rosti verarbeitet, kaum etwas,
das sich mit Wiesensalbei nicht
machen liesse. Wildkrauterpaste,
Blumencreme oder ein Kréuter-
salz sind weitere leckere und zum
Teil aussergewohnliche Alterna-
tiven (siehe Kasten). Je nach Re-
zept verwendet man die Bliiten,
die Blitter oder sogar den siiss-
lichen Stingel des Wiesensalbeis.

Wichtig ist nur: Beim Sammeln
des Wiesensalbeis ist darauf zu
achten, dass die Witterung tro-
cken und wenn moglich sonnig ist
— dies wegen der im Wiesensalbei
angereicherten dtherischen Ole.

Haarpflege

Fiir ein Haarpflegeprodukt sind
die Bléitter des Wiesensalbeis bei
trockener, sonniger Witterung zu
sammeln und zu trocknen. Da-
nach sind die Blitter wahrend
dreier Wochen in Weizenkeimol
anzusetzen, im Verhéltnis von ei-
nem Drittel getrockneter Pflanze
zu zwei Dritteln Ol. Dieses Wie-
sensalbeiol kann als Frisiermittel
benutzt werden. Es verleiht dem
Haar einen seidigen Glanz.

Brauchtum

Am Johannistag, 24. Juni, holt man
sich frisch gepfliickten Wiesensal-
beiins Haus und vertreibt damit die
Miuse — wenn es denn welche hat.
Wichtig

Wer selber keine Magerwiese oder
eine Boschung mit Wiesensalbei
besitzt, sollte unbedingt zuerst
beim Landbesitzer anfragen, ob es
erlaubt ist, einen Strauss Wiesen-
salbei zu pfliicken. Magerwiesen
sind ein wertvoller Bestandteil un-
serer Natur und fordern die Bio-
diversitét. Sie sollten daher nicht
willkiirlich «abgerdumt» werden.
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5 Rezepte mit Wiesensalbei

Wiesensalbei-Essig

5 Wiesensalbei (Stangel, Blatter
und Bliiten)

5 Rotkleebliten

1 Wiesenlabkraut

2,5 dl Weissweinessig

Den Weissweinessig tiber die
Krauter giessen, drei Wochen
ans Licht stellen und ziehen las-
sen. Passt sehr gut zu frischem
Kopfsalat.

Wildkréutersalz

100 g grobes Meersalz

3 Wiesensalbei (Blatter und
Sténgel, keine Bliiten)

Eine Handvoll Gundelrebe, Girsch
und Schnittlauch

Alle Krauter ohne Bliiten zer-
kleinern und mit dem Salz gut
vermischen. Die Bliiten kom-
men ganz ins Salz. Die Mischung
zirka drei Wochen reifen lassen.
Das Wildkréutersalz passt zu
Gemiise, Fleisch und Rosti.

Wiesensalbei-Sirup

10 Wiesensalbei (Sténgel, Blétter
und Bliiten)

2 | Wasser

40 g Zitronensaure

2 kg Zucker

Das Wasser und die Zitronen-
sdure aufkochen, tiber den Wie-
sensalbei giessen und 48 Stun-
den zugedeckt ziehen lassen.
Dann den Sud absieben, mit
2 Kilogramm Zucker aufkochen

und noch heiss in saubere Fla-
schen fiillen. Der Wiesensalbei
kann noch beliebig mit anderen
Kréiutern kombiniert werden.

Blumencreme

500 ml Natur Joghurt

300 ml Magerquark

120 ml Wiesensalbeisirup

200 ml Vollrahm geschlagen
Joghurt, Quark und Sirup gut
miteinander vermischen. Den
Rahm darunterziehen und die
Creme kalt stellen. Vor dem Ser-
vieren Bliiten des Wiesensalbeis
dariiberstreuen.

Wildkréuter-Rosti

600 g Gschwellti

5 g Rapsdl

Wildkrédutersalz

Muskatnuss

100 g Wiesensalbeiblatter
(geschnitten)

20 g Reibkase

Kartoffeln schilen und mit der
Rostiraffel reiben. In der Brat-
pfanne das Ol erhitzen, die
Kartoffeln dazugeben, mit dem
Kréutersalz und Muskatnuss
wiirzen und unter Rithren mit
einer Holzkelle anbraten. Kurz
vor Ende der Bratzeit die Wie-
sensalbeibldtter dazugeben,
dann fertig braten, den Kise
dariiber streuen und zugedeckt
eine Minute stehen lassen. Ser-
vieren und geniessen!

Die Botihait

Die Zeitung fiir das Zurzibiet

8. Juni 2013



