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Drachenfrucht leicht
gekühlt genießen
Bonn. (dpa)DieDrachenfrucht ist
ein echter Blickfang. Dazu
schmeckt sie auch noch lecker,
und das weiche Fruchtfleisch ist
kalorienarm und gesund. Ihren
Namen verdankt die exotische
Schönheit ihrer schuppenförmi-
gen Schale.Ursprünglich stammt
sie aus Mittel- und Südamerika
und gehört zu den Kakteenge-
wächsen. Kaufen kann man sie
hierzulande das ganze Jahr über.
Das hellgraue Fruchtfleisch hat
ein mildes, süß-säuerliches Aro-
ma mit einer angenehmen Fri-
sche und schmeckt am besten
leicht gekühlt, so das Bundeszen-
trum für Ernährung (BZfE). Die

kleinen schwarzen Samen kön-
nen mitgegessen werden und re-
gen die Verdauung an. Vor dem
Verzehr sollten die Enden der
Frucht abgetrennt, die Schale am
Blütenansatz eingeschnitten
und dann abgezogen werden. In
Scheiben geschnitten passt das
Fruchtfleisch wunderbar in den
Obstsalat, ins Müsli oder eignet
sich als Tortenbelag. Neben Bal-
laststoffen enthält die Drachen-
frucht B-Vitamine, Vitamin
C und verschiedene Mineralstof-
fe wie Eisen, Phosphor und Kalzi-
um.Wegen ihres Nutzen für den
Menschen wurde sie zudem zum
Kaktus des Jahres 2021 gewählt.

Die Drachenfrucht ist ein echter
Blickfang. Bild: Robert Günther/dpa

Gemahlene Nüsse schon
nach vier Wochen ranzig
Bonn. (dpa) Sie haben noch ange-
brochene Tütchen mit gemahle-
nen oder gehackten Nüssen vom
Vorjahr im Vorratsschrank? Die
könnte man ja bei der Herbst-
und Winterbäckerei mit unter-
buttern, oder? Keine gute Idee:
Kekse, Plätzchen oder Muffins
könnte man sich damit vermas-
seln. Solche angebrochenen Ver-
packungen sollten innerhalb von
vier Wochen aufgebraucht wer-
den, empfiehlt das Bundeszen-
trum für Ernährung (BZfE). Zer-
kleinerte Nüsse seien durch ihre

vergrößerte Oberfläche beson-
ders angreifbar und können
durch Licht, Wärme und Sauer-
stoff schnell ranzig werden.
WennNüssemuffig riechen, soll-
ten sie nach Angaben des BZfE
entsorgt werden. Die Ernäh-
rungsexperten raten zudem, ge-
mahlene, gehobelte oder gehack-
te Nüsse grundsätzlich kühl,
dunkel, trocken und gut verpackt
zu lagern – also am besten im-
mer im Kühlschrank und in fest
verschließbaren Gefäßen.

Gemahlene Haselnüsse sollte man
innerhalb von vier Wochen ver-
brauchen. Bild: Catherine Waibel/dpa
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Paprika-Risotto mit Minze,
Zitrone und Orange (vegan)

Zutaten für 1 Portion:
2 große rote Spitzpaprika
Olivenöl
Gemüsebrühe-Pulver
2 Schalotten
150 Gramm Risotto-Reis
Salz
Pfeffer
je ein halber Teelöffel Zitronen- und Oran-
genschale
Chili
Pfefferminze
Petersilie

Zubereitung: 1 große rote Spitzpaprika
in Stücke schneiden und in Olivenöl kurz
anschwitzen. 300 Milliliter Wasser und ei-
nen halben Teelöffel Gemüsebrühe-Pulver
dazugeben und 30 Minuten köcheln las-

sen, dann fein pürieren. Eine weitere gro-
ße Spitzpaprika sowie zwei Schalotten fein
würfeln und in Olivenöl anschwitzen. 150

Gramm Risotto-Reis dazugeben und gla-
sig werden lassen. Dann mit dem pürier-
ten Paprika-Fonds aufgießen und circa 20

Minuten zugedeckt köcheln lassen. Mit
Salz und Pfeffer würzen und je einen hal-
ben Teelöffel abgeriebene Zitronen- und
Orangenschale, einen Hauch Chili sowie
ein wenig Pfefferminze und Petersilie da-
zugeben.

Tipp von Miriam Lill: „Auch lecker: die
Hälfte des Reises durch Buchweizen erset-
zen.“ (dt)

Miriam Lill lebt seit über zehn Jahren
vegan. Dem Vorurteil, Veganer
würden nur Salat und Körner essen,
tritt die Flossenbürgerin entschieden
entgegen. Auch aus Unzufriedenheit
mit den im Handel erhältlichen
veganen Koch- und Backbüchern
veröffentlichte sie ihre Lieblingsrezepte
in ihrem eigenen Buch „Vegan ohne
Salat“.

Mehr Rezepte auf
www.onetz.de/essen-geniessen

Besonders edel schmeckt das Paprika-Risotto durch das Aroma der Zitrusfrüch-
te und der Minze. Bild: Miriam Lill/exb

Altes Wissen wiederentdeckt
Die Buchautorin Cornelia
Müller nennt sich selbst
„Architektin und Kräuterfrau“.
Für ihr neues Buch öffnet die
Oberpfälzerin für die Leser
eine ganz besondere
Schatzkammer: die Natur.

Von Holger Stiegler

Pullenreuth. Den „reichen Schatz der
Natur“ inWorte zu fassen ist an sich
unmöglich, aber mit bestimmten
Teilen funktioniert es ganz gut. Den
passenden Ansatz hat Cornelia Mül-
ler, Kräuterführerin und Architektin
aus Pullenreuth (Landkreis Tir-
schenreuth), in ihrem neuen Buch
„Wildkräuter, Handarbeit & Brauch-
tum“ gewählt. Die Redaktion hat
sichmit ihr über alte Rezepte,Hand-
werkstechniken und kreative Ideen
unterhalten.

Frau Müller, wenn Sie „back
to the roots“ gehen, dann
meinen Sie das wörtlich: Welche
Kraft steckt in Wurzeln, und
wie lässt sich diese nutzen?

Die Pflanzen gehen im Herbst tat-
sächlich „back to the roots“, also zu-
rück in die Wurzeln. Sie ziehen ihre
ganzen Kräfte nach innen, alles
Oberirdische wird braun. Und un-
ten in der Erde, da schlummern
dann die kleinen Kraftpakete – die
Wurzeln, die wir im Herbst ernten
– zum Genießen und als Natur-
Heilmittel. Daraus machen kann
man vieles, vom Tee und Kaffee
über Kuchen und Suppen. Man
kann sie kandieren und pürieren,
zu Tinkturen oder einem Blutwurz-
ler ansetzen.

In gewisser Weise ist Ihr Buch
auch eine Art Wiederentdeckung
von teils sehr altem Wissen.
Dabei haben sie aber auch
manches weiterentwickelt,
auch durchs Selbstausprobieren.
Was haben Sie selber da-
zugelernt?

Das Genießen und die Freude am
Probieren. Wirklich begeistert bin
ich vom Senfkaviar oder den Senfen
im Allgemeinen. Gelernt habe ich
wohl am meisten, dass es eine un-
glaubliche Vielfalt gibt, die Lust auf
mehr macht. Neu probiert habe ich
dieses Jahr ein Flechten-Sorbet,
Wurzel-Bitter, Tannen-Bratkartof-
feln, Farn-Gesichtscreme, „Holz-
wein“, ein herrliches Weißdorn-Ha-
gebutten-Chutney, Blüten-Badesalz
und einen Dörr-Stick-Rahmen.
Oxymele und „Wild Drinks“ haben
mich froh gesinnt durch den Som-
mer gebracht. Ich liebe das Neue
und das Tun an sich, und Ideen gibt
es schon noch ein paar.

Ihr Buch basiert auf der Ver-
anstaltungsreihe „Spinnstub’n
auf der Schleif“. Was muss man
sich darunter vorstellen?

Ja, die Spinnstube ist in zweierlei
Hinsicht der Beginn des Buches. In
der Kräuter-Ausbildung ist der Satz
gefallen: „Man rieb sich Bilsenkraut

in die Augen um die Pupillen zu
weiten, damit man bei Kerzenlicht
länger arbeiten könne, in den
Spinnstuben.“ Dieser Satz hat ein
Kopfkino von Abenden am Kamin
ausgelöst, mit Speis und Trank und
Kräuterwissen. Das gab es dann
auch in der „Spinnstub’n auf der

Schleif“ in der Glasschleif in Pullen-
reuth. Jeder Abend war etwas Be-
sonderes, immer gab es ein Kräuter-
thema, dazu wilde Speisen und Ge-
tränke und Musik und kreative Ide-
en, auch für Kinder. Jetzt wäre ei-
gentlich „Spinnstub’n“-Zeit, aber
leider wird es dieses Jahr nichts.
Aber ich mache dieses Jahr eben
meine persönliche Spinnstub’n
– wenn ich mal in Ruhe zu Spinnen
beginne …

Sie machen deutlich, dass die
Natur eine riesige Schatzkammer
ist. Mit Schätzen sollte man
aber auch respektvoll und
demütig umgehen, oder?

Richtig, respektvoll der Natur und
sich selbst gegenüber. Kräuter sind
nichts, das man in Unmengen ein-
nehmen sollte. Auch demütig, denn
die Natur gibt dir auch ihr letztes
Hemd – das Maß musst du selbst
entscheiden. Auch verantwortungs-
voll sollst du nehmen – nimm nur,
was du wirklich kennst und wirk-
lich brauchst.

Neben Rezepten haben Sie
aber in Ihrem Buch noch sehr
viel mehr zu bieten. Inwiefern
sprechen Sie auch die Kreativität
der Leser an?

Es gibt nicht unbedingt die 1:1-An-
leitung in diesem Buch. Aber es gibt
schöne Ideen, die man einfach ma-
chen kann: Vom Kräuterkörbe
flechten, Kräuterkissen selber ma-
chen, Besen binden, mit Kräutern
weben und Geschenke mit Stoff
einpacken, zu Nadelmotiven sticken
und Duftlockengläser. Kreativ sind
aber auch so manche Rezepte, wie
die des schon erwähnten Senf-
kaviars, der unglaublich vielfältig
ist – dieses Jahr habe ich zehn Va-
rianten gemacht.

Noch sind es zwar einige
Wochen bis zum Weihnachtsfest:
Mit welchen Tipps können Sie
in Ihrem Buch aufwarten?

Das Buch hält neben Kreativem
und Selbstgemachten eine beson-
ders schöne Anekdote bereit – un-
sere relativ junge Familientradition.
Jedes Jahr zu Weihnachten hänge
ich mit meinen Kindern den Baum
an. Mit jedem Baum hängen wir
auch einen Familienwunsch mit
ran. In der Weihnacht schlafen wir
unterm Baum und wie die Ge-
schenke „vom Baum fallen“, so fal-
len auch all die Wünsche, auch
Glückwünsche, auf uns herab.

Cornelia Müller, „Wildkräuter,
Handarbeit & Brauchtum“, Buch-
und-Kunstverlag Oberpfalz (ISBN:
978-3-95587-077-5), 19,90 Euro

www.wildkräuter-handarbeit-
brauchtum.de

Das Buchcover. Bild: stg

INFO

Die Autorin im BR
Cornelia Müller ist auch im Bayeri-
schen Fernsehen zu sehen: am kom-
menden Montag, 2. November, um 21
Uhr in der Sendung „Bayern erleben
– Das Magazin“ zum Thema „Der
Wald in Bayern“. Sie zeigt dann unter
anderem Hustensaft aus dem Wald

Cornelia Müller liebt die Arbeit mit Material aus demWald. Bild: Cornelia Müller


