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MEIN LEBEN MIT DER NATUR

DIE LIEBE
ZU DEN KRAUTERN

Von Kindheit an bin ich mit der Natur vertraut. Mutter und GroBmutter

lehrten mich, Krduter zu schdtzen, sie zu erkennen und richtig anzuwenden.

Danke ddafiir, liebe Mama und liebe Oma Erna!

eit vierzig Jahren stehe ich nun als

Sangerin auf der Bithne und seit

einigen Jahren auch als Moderatorin,
Schauspielerin und Musicaldarstellerin. Es
waren und sind bewegte, spannende Zeiten
mit immer neuen Eindriicken.

Immer unterwegs

Mein Leben lang war ich irgendwie immer
unterwegs. Ich liebe es, zu reisen und auf
Tour zu sein, das bedeutet aber oft auch
Hektik und Stress. Deshalb brauche ich
immer einen Ausgleich: Die Natur ist es, die
fiir mich Ruhe und Entspannung bedeutet.
Deshalb schatze ich mich gliicklich, dass ich
gleich drei wichtige Lebensmittelpunkte
habe, die mich erden, weil sie in herrlichster
Natur liegen. Das ist zum einen meine
Heimat, das Vogtland, zum anderen meine
Wahlheimat, der Chiemgau, wo ich seit
vielen Jahren mit meiner Familie lebe. Und
dann gibt es noch eine Alm in Tirol, die uns
auch ein Stiickchen Heimat geworden ist.

Daheim im Vogtland

Im Vogtland bin ich geboren und aufgewach-
sen, hier leben noch immer mein Vater
Eberhard Hertel, ein erfolgreicher Sanger,
und ein groRer Teil meiner Familie. In mei-
nem Elternhaus gibt es nach wie vor mein
altes Zimmer, wo ich jederzeit aufschlagen
kann. Wenn ich in meiner alten Heimat bin,
kocht meine Schwagerin Ines immer etwas
Leckeres. Und mein Bruder Andreas und die
ganze Familie freuen sich, wenn wir mal
wieder auf dem elterlichen Hof auftauchen.
Mein Vater wurde 1938 in einem alten
Bauernhaus geboren, das schon lange nicht
mebhr steht. Es lag nur 500 Meter entfernt
von dem Gehoft, das meine Eltern spéter
anmieteten und das unserer groflen Familie
ausreichend Platz bot. Besonders schén war
das Haus nicht, aber das stdrte uns nicht.
Wir vier Kinder - meine drei Geschwister
Katrin, Jorg, Andreas und ich - waren in
meiner Erinnerung immer drauflen unter-
wegs, und meine Mutter Elisabeth war

ebenfalls sehr naturverbunden. Sie schickte
uns Kinder oft zum Beeren- oder Kriuter-
sammeln, und dann wurde etwas Feines
daraus gekocht. So lernte ich schon frith die
Gaben der Natur kennen.

Wahlheimat Chiemgau

Mit 18, also vor mehr als 25 Jahren, zog ich
in den Chiemgau, und seit mehrals 15
Jahren lebe ich im schonen Achental. Mein
Dorf ist umgeben von Bergen, Wiesen und
Waldern, das meiste davon ist Naturschutz-
gebiet. Die Tiroler Ache, die sich durch das
Tal schléngelt, glitzert an sonnigen Tagen
herrlich glasklar in Blau- und Griintonen.
Die Landschaft ist urspriinglich und bester
Néhrboden fiir alle moglichen Krauter.

Die Alm in Tirol

Seit mehr als zehn Jahren fahren wir regel-
maRig auf eine Alm in Tirol, eineinhalb
Stunden von uns entfernt. »Unsere« Alm (sie
gehort uns allerdings nicht) ist ein wunder-
barer Riickzugsort, auf 1400 Metern Seehohe
gelegen, mit einem traumhaften Blick in ein
wildromantisches Tal. Sie ist umgeben von
herrlichsten Weiden und Waldern, ein
Paradies fir Krauter und Beeren. Ein Krau-
terhexlein wie ich ftihlt sich hier so richtig
wohl. Eigentlich brauche ich nur einmal ums
Haus herumgehen, und schon habe ich fast
alles gesammelt, was ich fiir einen Tee oder
einen Wildkrautersalat benotige.

Schon von frihester Kindheit an habe ich es geliebt, durch die

Natur zu streifen und wilde Krauter zu pfliicken.

Meine GroBmutter Erna

Begonnen hat meine Liebe zu den Krautern
aber schon damals, als meine Mutter mich
mit immer neuen Kriutern vertraut machte,
die in meiner Kindheit noch in grof3er Viel-
falt auf den Wiesen und an den Biachen um
unser Dorf wuchsen.

Noch mehr tiber die Natur lernte ich aber
von meiner Gromutter Erna. Sie lebte in
einem kleinen Weiler mitten im Wald, etwa
drei Kilometer von uns entfernt. Oma Erna
ging fast jeden Tag raus, um Pilze, Heidelbee-



Hier kommen die Top 33 meiner
Krauter! Sie sind mir besonders
ans Herz gewachsen und aus

meiner Kiche und meinem Vorrat

nicht mehr wegzudenken.




BARLAUCH

Eine spdte Liebe - erst war er mir fremd, dann flirteten wir uns

lange gegenseitig an. Und heute bin ich entflammt fiur den Alleskon-

ner Bdrlauch. Aber Achtung: Er hat gefdhrliche Doppelgdnger.

Meine Leidenschaft fiir den Barlauch ist
riesig, aber gar nicht mal so alt. Denn in
meiner Kindheit kannte ich diese wiirzige
Pflanze gar nicht. In meiner Heimat, dem
Vogtland, diesem kleinen Eckerl im Stidwes-
ten Sachsens, wachst der Barlauch namlich
so gut wie gar nicht in freier Wildbahn.
Nicht einmal die Barlauchpflanzen, die man
in seinen eigenen Garten setzt, fithlen sich
hier sonderlich wohl. Diese Erfahrung muss-
te jedenfalls meine Schwégerin Ines machen,
als sie eines Tages einen Versuch startete. Thr
Barlauchexemplar ist zwar nicht verkiim-
mert und kommt jedes Jahr wieder, aber es
steht doch etwas einsam und verloren im
Garten herum - und vermehren mag es sich
schon gar nicht.

Bayern - ein Barlauchparadies

Erst als ich im Alter von 18 Jahren nach
Bayern zog, trat der Barlauch in mein Leben.
Anfangs wunderte ich mich, wenn ich im
Frithjahr durch den Wald ging - und plotz-
lich roch es so intensiv und appetitanregend
nach Knoblauch. Ich konnte mir diesen
Geruch mitten im Wald zundchst gar nicht
erklaren, bis irgendwann jemand meinte:
»Mensch, heute riecht’s ja mal wieder nach
Barlauch!« Barlauch? Ich wurde neugierig
und machte mich kundig. Es dauerte aber
noch eine Weile, bis ich mich an den Bar-

Badrlauch

Allium ursinum

Erkennungsmerkmale:

Blatter: griin, langlich, mit einer
Mittelrippe, Knoblauchgeruch
Blatter kommen an Stielen einzeln
aus dem Boden

Standort:

Waldlichtungen und -réander, feuch-
te Wiesen

Verwendung:

Blatter: Pesto, Salat, Gemuse
Bliten: Salat

Zwiebeln: dhnlich wie Knoblauch
verwendbar

Sammelzeit:

Blatter: Februar bis zur Blite im
Mai

Bliiten: April-Mai

Zwiebeln: sobald die Pflanze ver-
bliht ist, bis Anfang des Jahres die
ersten Blatter wieder sprief3en.
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BARLAUCH

In meiner Wahlheimat, im Chiemgau, stehen die Wélder im Friihling voll mit prachtigem Bérlauch.
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Die Bliten des Bérlauchs erscheinen im April. Sie

sind ebenfalls essbar und wohlschmeckend.

kann man aber noch Knospen, Bliiten und
Zwiebeln ernten. Die Bliiten sehen als Beiga-
be im Salat nicht nur toll aus, sie geben auch
eine herrliche Wiirze. Die kleinen Zwiebeln
kann man dhnlich wie Speisezwiebeln
verarbeiten, sie haben eine feine Knob-
lauchnote. Allerdings sollte man immer nur
so viele ernten, dass der Bestand nicht
gefdhrdet ist.

So gesund!

Barlauch enthilt unter anderem viel Vitamin
C, itherische Ole, Eisen und Magnesium. Er
wirkt antibiotisch, blutreinigend, entziin-
dungshemmend, und es werden ihm viele
weitere Heilwirkungen nachgesagt. So hilft
er bei Blahungen, Durchfall, Frihjahrsmi-
digkeit und bei Gedachtnis- und Leistungs-
schwache.

Die Blatter sprieflen bereits ab Februar, und
man sammelt sie bis zur Bliite, diese ist etwa
im Mai.

*{’&l'/lwnwmvlung/

Bdrlauch-Apfelessig-
Friihjahrskur

1 Handvoll Barlauch
1 | naturtriiber Apfelessig

Den Barlauch waschen, trocken tupfen
und klein schneiden. Mit dem Essig in
ein groBes Glas geben, sodass der
Bérlauch stets vollstandig bedeckt ist.
Das Glas locker verschlieBen und den
Ansatz 2-3 Wochen ziehen lassen.
Abseihen und den Essig in eine
Flasche fillen.

Anwendung:

Als Frihjahrskur 6 Wochen lang
zur Immunstarkung taglich morgens
auf nichternen Magen 1-2 EL
Barlauch-Apfelessig in 1 Glas warmem
Wasser trinken.

Variante: Man kann mit dem Barlauch
auch jungen Giersch, Brennnessel und
Léwenzahn in Essig ansetzen.
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Nackede Maadle mit wilder Sauce

Hier trifft das Vogtland auf Hessen. »Nackede Maadle« ist ein Rezept aus meiner

Heimat. Ich mag es besonders gern mit der Frankfurter Grinen Sauce. Diese

Sauce habe ich zum ersten Mal gegessen, als ich bei meinem langjahrigen

Produzenten Jean Frankfurter im Taunus zu Besuch war.

Fiir 4 Portionen
Zubereitungszeit: 45 Minuten

Fiir die Griine Sauce:

1 kleine Schuissel gemischte
Wildkrauter (siehe Tipp)
300-500 g Joghurt

200 g Sauerrahm

2 EL scharfer Senf

Saft von ¥z Zitrone

1 TL Honig

2 Knoblauchzehen

Salz

Paprikapulver edelstif}

frisch gemahlener schwarzer
Pfeffer

frisch gemahlene Chiliflocken

Fiir die »Nackeden Maadle«:

500 g Kartoffeln (egal welche
Sorte)

2 EL Mehl
1 TL Salz
Bratol

1. Fiir die Griine Sauce die Kriuter waschen und mit 300 g

Joghurt, Sauerrahm, Senf, Zitronensaft und Honig im Mixer
fein piirieren. Nach Bedarf mehr Joghurt zugeben.

. Knoblauch schilen, dazupressen und die Sauce nochmals

durchmixen. Mit Salz, Paprikapulver, Pfeffer und Chili ab-
schmecken.

. Fur die »Nackeden Maadle« die Kartoffeln kochen, schilen

und durch eine Kartoffelpresse pressen oder mit einer Gabel
fein zerdriicken.

. Mehl und Salz zugeben und alles zu einem Teig verarbeiten.

Kleine Bratlinge daraus formen und in einer Pfanne im hei-
Ren Ol von beiden Seiten goldbraun braten.

Nackede Maadle ist eigentlich ein Resteessen aus

gekochten Kartoffeln vom Vortag. »Nackt« heiB3t es nur
deshalb, weil zu diesem Rezept nicht viel dazugehért. Es gab
Ubrigens sogar mal ein Lied von mir mit dem Titel »Nackede
Maadle«. Die Maadle werden auch suf3, etwa mit Heidelbeer-
kompott, serviert.

Fir die vegane Variante der Sauce kann man statt Joghurt und
Sauerrahm Kokosjoghurt und eine Avocado verwenden. An
Krautern nehme ich, was ich gerade finde: etwa Sauerampfer,
Brunnenkresse, Gundermann, Wiesenschaumkraut, Giersch,
Léwenzahn, Vogelmiere, Sauerklee, Wiesen-Barenklau, Guter
Heinrich, Barlauch, Spitzwegerich, Schafgarbe, Ganseblimchen,
Brennnesselblatter, Wilden Thymian, Wilden Oregano, Minze.
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tefanies faszinierende
Kriviterwelt

Star auf der Showbiihne, Krauterhexe im Herzen:
Mit ihrem Charme und ihrer Musik erobert Stefanie Hertel die Herzen
eines Millionenpublikums, ohne ihre Wurzeln jemals zu vergessen.

lhre Liebe zur Natur und zu Krautern hat sie von ihrer GroBmutter Erna
geerbt. In diesem ganz personlichen Krauterbuch verrat die Sangerin,
Entertainerin und Moderatorin ihre besten Krauterrezepte zum Heilen
und GenieBen, die in ihrer Familie von Generation zu Generation
weitergegeben werden. Yon Omas Ringelblumensalbe bei Hautausschlagen
Uber die Holunderbeerensuppe bei grippalen Infekten bis zu den leckeren und
gesunden Barlauchgnocchi. Stefanie Hertel weiB: Der beste Arzt
ist die Natur, und sie gibt personliche Tipps aus ihrer Natur-Hausapotheke
weiter. Ein Muss fur alle Fans und Krauterliebhaber!
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