Wildkrautersemmeln

ZUTATEN:

250 g Dinkelvollkornmehl

250 g Roggenvollkornmehl

1TL Salz

3 TL Backpulver

500g Magerquark

4 Eier

1groRe Handvoll Gierschbldtter oder andere Wildkrauter
Zum Verzieren: Kuirbiskerne, Sesam, Sonnenblumenkerne

oder Mohn

ZUBEREITUNG:

Mehl, Salz und Backpulver miteinander vermengen. Magerquark
und Eier hinzufiigen. Die Krauter waschen, abtropfen lassen, in
feine Streifen schneiden und zum Teig hinzuftigen.

Alle Zutaten zu einem glatten Teig verkneten.

Mit der Hand gleichmaRige Semmeln formen. Mit Wasser be-
streichen und nach Belieben mit Kiirbiskernen, Sesam, Sonnen-
blumenkerne oder Mohn bestreuen.

Backzeit: ca. 35 Min bei 180° C Umluft.

Maria

Eisner

Naturverbundenheit ist fiir mich mehr als nur ein Wort -
sie ist ein Lebensgefiihl. Die Welt der Pflanzen fasziniert

mich seit jeher: als wertvolle Nahrungsquelle, als Heilmittel fiir
Gesundheit und Wohlbefinden und als Schonheit, die uns Kraft
und Energie schenkt.

Ich bin gelernte Hauswirtschafterin, Jagerin und zertifizierte Krau-
terpadagogin und méchte meine Begeisterung fir Wildkrauter
weitergeben. Auch in meiner Tatigkeit fiir die Staatsforsten konnte
ich Wissen tiber den heimischen Bergwald sammeln. Auf meinen
Krauterwanderungen lade ich euch ein, die Schitze der Natur mit

neuen Augen zu sehen und ihre Geheimnisse zu entdecken.

Krauterspuren

Wildkrauter wachsen tiberall um uns herum — doch wer sie nicht
kennt, Ubersieht sie oft. Wir haben verlernt, die Natur in all ihrer

Fiille wahrzunehmen.

Komm mit! Gemeinsam machen wir uns auf die Suche nach
altem Krauterwissen und entdecken die Heilkraft der Natur neu.
Auf unseren Krauterwanderungen erkunden wir die Umgebung,
sammeln Wildpflanzen, lernen, wie sie in der Kiiche verwendet
werden, und lauschen den Geschichten, die sie erzihlen — tiber

Generationen tberliefert und heilkundlich bewahrt.

Eine Inspiration fiir alle Sinne — eine Bereicherung fiir den

Speiseplan und die Hausapotheke!

Kréuterpédagogin

Was macht
Wildkrauter so

besonders?

Wildkréuter sind mehr als nur Pflanzen —sie sind lebendige
Wesen, jede fiir sich einzigartig in Form, Wachstum, Inhalts-
stoffen und Heilkraft. Sie schenken uns Gesundheit und Wohl-
befinden auf natiirliche Weise. Wildkrauter machen uns gliicklich
und gesund: Wenn wir sie sammeln, bewegen wir uns in der freien
Natur und atmen frische Luft. Das beschert uns Gliickshormone —

und kostet nichts.

AnschlieRend verwshnen uns die Wildkrauter mit ihrem unver-
falschten Geschmack und bereichern unsere Kiiche mit wertvol-

len Nahrstoffen.

Genuss und Heilwirkung in perfekter Harmonie — entdecke die

Vielfalt und Kraft der Wildkrauter!
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>»Die Pflanzenwelt
ist wie eine grofSe
Schatzkiste.«




Krauterwanderungen 2025

Krdauter am
Wegesrand

FREITAG, 16. MAI 2025
14 BIS CA. 17 UHR

Bleib auf dem Weg, oder willst du
alles Kostbare links liegen lassen?
Wir erkunden die Kriuter links und
rechts der Forststralse. Nebenbei er-
zdhle ich dir alles Wissenswerte tiber
das, was wir entdecken: Kriuter,
Blumen, Straucher, Baume. Tauche
mit allen Sinnen ein in die Pflanzen-

welt der Berge!

Sommerkrduter-
nachmittag

FREITAG, 13. JUNI 2025
14 BIS CA. 17 UHR

Wir wollen den Sommer mit allen
Sinnen genielBen. Vom Waldrand
geht's auf die Wiese, wo wir die herr-
lichen Difte der Bliiten, die sich jetzt
zeigen, geniellen. Wer mag, wandert
barful® und spiirt die Verbindung zur
Erde. Wir verkosten, was die Pflan-
zenwelt zu bieten hat und génnen
uns ein kiihles Eis mit einem Schuss

aus der Wildkrauterkiiche.

Krauter im
Jahreslauf

FREITAG, 22. AUGUST 2025
14 BIS CA. 17 UHR

Auf dieser spannenden Erkundungs-
tour sammeln wir alles, was wir fur
einen traditionellen Krauterstrauld

brauchen. Nebenbei lernen wir, wel-

che Pflanzen in unserem Jahreskreis-
lauf eine bedeutende Rolle spielen
und welche uns in welcher Lebens-

phase begleiten. Uraltes Wissen, das

wiederentdeckt werden mochte!

Ab durch
die Hecke

FREITAG, 12. SEPTEMBER 2025
14 BIS CA. 17 UHR

Jetzt wird's beerig! Viele Hecken-
friichte sind in Vergessenheit
geraten, dabei geben sie uns einen
richtigen Vitaminkick — man kénnte
sie auch als ,,Powerfood* bezeich-
nen. Lasst uns gemeinsam wieder-
entdecken, was unsere Vorfahren

schon seit der Steinzeit wussten!

Brennnessel-
expedition

FREITAG, 11. JULI 2025
14 BIS CA. 17 UHR

Die ideale Vorbereitung auf die
Ferien, denn auch Kinder sind herz-
lich willkommen. Ich fiihre Kinder
wie Erwachsene spielerisch an das
Thema Wildkrauter heran. Gemein-
sam lernen wir, welche Pflanzen fuir
Kinder geeignet sind und was es
direkt um uns herum alles Spannen-
des zu entdecken und natirlich zu

verkosten gibt.

Aromatour
durch den Wald

FREITAG, 17. OKTOBER 2025
14 BIS CA. 17 UHR

Der Wald ist unsere alteste Apotheke.
Hier finden sich wahre Heilktinstler
und natiirlich auch kulinarische Ge-

niisse. Gemeinsam streifen wir durch
den Wald und erkunden die heimi-
schen Baumarten. Du wirst staunen,

was Baume alles zu bieten haben!
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KRAUTER
WANDERUNGEN

—— Maria Eisner




