Pleilkresse
Lepidium draba

ie Pfeilkresse, die auch &fter als

Herzkresse bezeichnet wird, ist in
Europa weit verbreitet. Im Mittelalter
wurde sie geme als Plefferersatz ver
wendet, denn wie die meisten Wild-
krauter, die scharf schmecken, ist auch
die Pfeilkresse reich an Senfélgylko-
siden. Diese hat die Pfeilkresse zum
Schutz gegen Fressfeinde entwickelt.

Fir uns Menschen ist die Pflanze je-
doch gesund, wirkt antibakteriell und
regt die Verdauung an.

Dieses Kraut wéchst an Wegréindern,
Ruderalfléchen und in Steinbriichen
und bevorzugt trockene bis maBig

feuchte, durchlassige,  kalkhaltige,
néhrstoffreiche Llehmbdden an halb-
schattigen bis sonnigen Standorfen.
Wegen ihres tiefreichenden Wurzel-
systems wird sie gerne zur Befestigung
von Héngen eingesefzt. Auf dem ne-
benstehenden Bild wird eine Pleilkres-
se an ihrem typischen Habitat gezeigt.
Sie ist ca. 10-15 cm aufgewachsen,

schmeckt besonders lecker und pfeff-
rig, sie ist saft grin und enthdlt jede
Menge Vitamin C.

Verwendung:

Die jungen Blétter vor der Blijte sowie
die Samen sind eine wirzige, leicht
scharfe Einlage in Salaten oder Kréu-
terquark. Die Pfeilkresse schmeckt be-
sonders frisch und knackig, gerade im
Salat.

Die Pflanze ist ein guter Vitamin-C- Liefe-
rant. Aufgrund ihrer Schérfe wird durch
den Verzehr der Blatter und Samen
der Stoffwechsel angeregt. Ihre Heil-
wirkung wirkt sich positiv bei Durchblu-
fungsstérungen,  Verdauungsbeschwer-
den, Darmbeschwerden, Blahungen
und Gelenk Rheumatismus aus.
Quelle: Wildkréiuterbotschafter, Marliese
und Werner Schmitt, Nabu Rhein-Selz
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Wildkrauterwaffeln

Zutaten (ergibt 16-18 Waffeln)
e 250 g Butter

e 250 g geriebener Bergkdse

e 8 Eier

® 500 g Dinkelvollkornmehl

e 1 Tl Backpulver

e 500ml Kefir oder Buttermilch

e Salz

® Muskat

e Hitzebesfdandige Krauter
(z.B. Brennnessel, Barlauch,
Schnittlauch, Petersilie

Zubereitung:

Weiche Butter mit Salz schaumig
schlagen, Eier trennen, Eigelbe zur
Butter geben und nochmals schla-
gen. Eiweil3 mit einer Prise Salz steif
schlagen. Backpulver unter das ge-
siebte Mehl geben und in die Butter-
Eimischung einrihren. Wahrend des
Vorgangs immer wieder Buttermilch
oder Kefir zugieBen bis die 500ml
aufgebraucht sind. Zuletzt das steif
geschlagene EiweiB, geriebener
Kése und die feingehackten Krciuter
vorsichtig unterheben.

Im Waffeleisen knusprig braun
backen.

Dazu schmeckt ein Wildkréuter
quark, z. B. mit Pleilkresse, Béirlauch,
Schnittlauch, Petersilie und Rauke.

Guten Appetit wiinschen Marliese
und Werner Schmift
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