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Bei meinen Krauterexkursionen
an derWaldgrenze spielt die Zirbe eine
zentrale Rolle. Sie ist das Sinnbild fir
die Kraft der Matur, die ich den Men-
schen vermitteln mochte, und steht
fiir Yerwurzelung, Standhaftigkeit und
Ausdauer. Immer wieder fragen Men-
schen,wo sie all das nachlesen konnen.
Das hat mich dazu bewogen, ein Buch
iiber diesen - fiir mich so besonderen -
Baum zu schreiben.

Die tiefe Yerbundenheit mit diesem
Baum gibt mir in allen Lebenslagen
die richtigen Eingaben,denn er strahlt
eine unwahrscheinliche Lebenskraft,
Ausdauer und besonders viel Warme
aus. Die Zirbe ist tief verwurzelt in ihrer
Welt, wissend, dass nichts Uberstiirzt
werden muss und versehen mit der
Kraft, sich mit Naturgewalten ausein-
anderzusetzen.

Das Buch liefert viele Informationen,
wie die Krafte der Natur genutzt wer-
den konnen. Es ist reich an Rezepten,

P__“E -

die auch mit anderen Pflanzen gelin-
gen, und die vielfach auf volksheil-
kundlichen Uberlieferungen,aberauch
auf eigenen Erfahrungen basieren. Die
positive Wirkung auf unsere Gesund-
heit soll jedoch nicht als Heilsverspre-
chen aufgefasst werden.

Es ist mir ein Anliegen, die Einma-
ligkeit der Zirbe aufzuzeigen, damit
diesem kraftvollen Baum eine res-
pektvolle Wertschatzung entgegenge-
bracht wird. Es ist jedoch nicht meine
Absicht, dass die Yerbreitung meines
Wissens zu habgierigen Handlungen
flihrt, welche diesen Baum bedrohen
konnten. Im Yordergrund muss immer
der Leitsatz stehen: Die Natur kann
man nutzen, man darf sie jedoch auf
keinen Fall ausnutzen.

lhre Sigrid Thaler Rizzolli



Der Wald, seine Gerausche, Ge-
riche und Geschmacker gehdren zu
unserem Land, wie das Amen zum
Gebet. Was ware die Sidtiroler Kiiche
ohne Wild, ohne Pilze oder Beeren? Die
Zirbe und ihre Friichte - das Zirbeldl
und die Zirbelniisse - sind kulinarisch
dagegen Newcomer,das intensive Aro-
ma hat wohl lange Zeit abgeschreckt.

Dabei ist es faszinierend, mit Zirbelol
und Zirbelniissen zu kochen, es ist fas-
zinierend, das wohl charakteristischste
Aroma unseres Waldes aufdie Teller zu
zaubern.Und faszinierend ist auch,wie
breit die Zirbe in der Kiiche eingesetzt
werden kann.So finden Sie in diesem
Buch Rezepte fir Aperitifs, fir kalte
und warme Yorspeisen, flir Hauptge-
richte und sogar Desserts. Kein Bereich
der Kiiche bleibt der Zirbe also ver-
schlossen.

Wenn die Zirbe bisher ein kulinarischer
Aufienseiter war,dann hat man ihrun-
seres Erachtens Unrecht getan. Dieses

Buch soll ein kleiner Beitrag dazu sein,
derZirbe den Stellenwert in der Kiiche
zu verschaffen, den sie sich aufgrund
ihres einzigartigen Geruchs und Ge-
schmacks verdient.

Alle Rezepte, das kann ich wie immer
garantieren,sind vielfach erprobt. Dem
Kochspaft mit dem Grandseigheur un-
serer Walder steht also nichts im Wege.
Probieren Sie’s einfach aus!

lhr Heinrich Gasteiger
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Altes Wissen /Verwendung von Zirbelholz

Brauchtum und

Die Zirbe hatte schon zu Urzeiten eine magische Kraft auf die Menschen.




Zirbe

Die Zirbe enthalt sowohl hochwertige
primare Inhaltsstoffe als auch eine
Reihe von sehr effektiven sekundéren
Inhaltsstoffen.

Bei den primiren Inhaltsstoffen sind
vor allem die Inhaltsstoffe der Zirbel-
niisse zu nennen. Der Anteil der mehr-
fach ungesattigten Fettsduren ist ext- Stattliche Zirben pragen haufig das Landschafts-
rem hoch.Sie enthalten viele Vitamine, Dild im subalpinen Raurm.

nennenswert sind Yitamin E,B1, B2, B3,

B6,B9 und K, und Mineralien,und zwar

Kalium, Kalzium, Phosphor, Magnesium, Bei den sekundadren Inhaltsstoffen
Eisen, Kupfer, Jod und Zink. Sie sind sind neben den Bitterstoffen, Gerbstof-
sehr enzymreich und 70 % der Amino- fen und Harzsduren vor allem die
séuren der Zirbelniisse sind essenziell. &therischen Ole sowie Pinosylvin und
Eine dieser essenziellen Aminosauren  Pinocembrin von Bedeutung.

ist Tryptophan, mit welcher unser Kor-
per das Gliickshormon Serotonin sowie
das Schlafhormon Melatonin herstel-
len kann.

» Bitterstoffe sind verdauungsfdr-
dernd und tonisierend.

» Gerbstoffe sind entziindungshem-
mend und adstringierend.

Yitamin C, das unser Immunsystem » Harzsauren wirken desinfizierend

starkt, ist in den Triebspitzen reichlich und keimtotend.

vorhanden.
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Die Kraft der Zirbe nutzen

Zirbe in der
Gemmotherapie

Der belgische Arzt Dr. Pol Henry
entdeckte die Heilkraft, die sich in den
Knospen verbirgt und entwickelte in
den 1950er-lahren die Gemmothera-
pie, welche damals noch Phytoem-
bryotherapie hief. Seine Untersu-
chungen zeigten, dass sich mit einem
ausgewogenen Gemisch aus Alkohol,
Wasser und Glycerin viel mehr Inhalts-
stoffe aus den Knospen herausldsen
lassen, als mit reinem Alkohol - und
dass diese Mischung auch stabil bleibt.

Der Name Gemmotherapie leitet sich
vori lateinischen Wort gemna ab,
was so viel wie Knospe bedentet.

Ein Gemmonazeratl ist ein Extrakt
aus Embryonalgewebe in einem
Gemisch aus Wasser, Alkohol

ard Glycerin.

Die Gemmotherapie liefert uns das
Kostbarste und Lebendigste einer
Pflanze. In den Knospen ist das Edelste
einer Pflanze enthalten, nédmlich ihr
Lebensplan.

Da der Lebensplan der Zirbe eine un-
wahrscheinliche Ausdauer, Willenskraft
und Durchhaltevermogen beinhaltet,
werden Gemmomazerate aus der Zirbe
zu etwas ganz Speziellem.

Das Zirbelgemmomazerat wirkt star-
kend und aufbauend und kann sowohl
praventiv als auch wahrend einer Er-
krankung eingesetzt werden. Sehr hilf-
reich ist dieses Mazerat auch bei chroni-
schen Beschwerden, beispielsweise bei
Arthrose und Rheuma. Im seelischen
Bereich wirkt das Zirbelmazerat bei
vermeintlich ausweglosen Situationen,
denn es bringt Zuversicht, Ausdauer
und starkt die Anpassungsfahigkeit.



Ein Zirbelgemmomazerat wird aus Zirbelknos pen,
Glycerin, Alkohaol und Wasser hergestellt.

Bei den Knospen kann man zu Recht
von einer lebendigen Kraft sprechen,
denn sie sind eine reiche Quelle ge-
sundheitsforderlicher Wirkstoffe. Sie
verfligen Uber samtliche Informatio-
nen der Pflanze und zur Zeit des Auf-
brechens befinden sie sich in einem
Stadium maximaler Zellteilungsakti-
vitat. Wo Wachstum ist, finden keine
Abbau- und Alterungsprozesse statt,
dadurch wirkt Embryonalgewebe
selbst in kleinen Mengen positiv auf
den menschlichen Kdrper.

In einer Knospe wirken mehrere Kraf-
te zusammen: pflanzliche Hormone,
welche Stoffwechselvorgange koordi-
nieren; Enzyme, welche Stoffwechsel-
vorgange bewirken; Reparaturprotei-
ne, welche eventuelle Fehler bei der
Zellteilung sofort wieder korrigieren;
sekundare Pflanzenstoffe, die fiir ver-
schiedene Schutzmechanismen zu-
standig sind und letztendlich auch die
geballte Lichtenergie, welche fiir die
Lebendigkeit und Aktivitat der Knospe
sorgt.

Wahrend die Phytotherapie vorwie-
gend im stofflichen Bereich (Wirkstoff)
wirkt, spricht die Gemmotherapie die
funktionelle Ebene und ganze Organ-
systeme an (Wirkprinzip).

Neben den wissenschaftlich unter-
suchten Wirkungen von Embryonal-
gewebe ist in einem ganzheitlich wir-
kenden Gemmomazerat auch die Kraft
des Baumes spiirbar.

Fiir die Zubereitung von Gemmomaze-
raten gibt es mehrere Methoden. Die
einfachste und schnellste Methode ist,
Embryonalgewebe mit gleichen Teilen
Wasser, Alkohol und Glycerin anzuset-
zen. Es kann jedoch auch zuerst eine
Urtinktur und daraus das Gemmoma-
zerat hergestellt werden. Dazu wird
das Embryonalgewebe zuerst in einer
Alkkohol-Glycerin-Ldsung mazeriert,
abgefiltert und dann im Yerhaltnis
1:10 verdiinnt.
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Heil- und Wohlfiihlrezepte

Auszuge und
Ansatze der Zirbe

I-'stsen51-1rertes_, Salz, Essig, Ol, Schnaps, Honig und Sirup

Werschiedene Ausziige: Zirbelessig, Zirbeldl, Zirbelsalz, Zirbelessenz,
Zirbelbadesalz und Zirbeltinktur (vl.n.r)




Pflanzen enthalten eine Yielzahl
an Yitalstoffen wie Mineralien und Yi-
tamine, aber auch eine Reihe von se-
kundaren Inhaltsstoffen (Phytamine).
Um diese Wirkstoffe zu extrahieren
und auch zu konservieren, gibt es ver-
schiedene Auszugsmioglichkeiten.

Gelost werden die Wirkstoffe in Salz,
Essig, Ol, Wasser, Milch, Alkohol,
Honig und Zucker. Welches Medium
als Auszugsmittel dabei das ideale
ist, hangt von den Inhaltsstoffen der
Pflanze ab. Es gibt wasserlosliche,
fettldsliche und alkoholldsliche Sub-
stanzen.

Yor dem Extrahieren sollten die Pflan-
zen zerkleinert werden, damit mehr
Wirkstoffe gelost werden konnen. Bei
der Dosierung hangt es davon ab, ob
es sich um frisches oder getrocknetes
Pflanzenmaterial handelt.Yon frischen
Pflanzen nimmt man im Allgemeinen
doppelt so viel wie von getrockneten
Pflanzen. Auch die Oberflichenbe-
schaffenheit des Pflanzenmaterials
spielt eine Rolle: Bei kleinen Pflanzen-

Im August geerntete Zirbelzapfen haben
im Inneren schon die Zirbelnisschen,
sind leicht werholzt und lassen sich nicht
mehr leicht schneiden.

teilen ist die Dosierung natiirlich ge-
ringer als bei groferen Pflanzenteilen.
Eine allgemein geltende Faustregel
besagt, dass man ein Drittel Pflanzen-
material und zwei Drittel Auszugsmit-
tel nimmt.

Die Ausziehzeit sollte vier Wochen
betragen, es gibt jedoch verschiedene
Maglichkeiten,um auch einen Schnell-
auszug zu machen.

Die Rezepturen dieses Kapitels haben
als Schwerpunkt die Zirbe, man kann
diese Ausziige und Ansatze jedoch mit
vielen anderen Wildpflanzen und Gar-
tenpflanzen machen.

tze werden o
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Zirbe-Genussrezepte

Ein Kuichenneuling

mit Potenzial

Holzbildhauer setzen auf sie,
ebenso Tischler, Apotheker und Kos-
metiker: In zahlreichen Bereichen hat
sich die Zirbe bereits einen Namen
gemacht, in der Kiiche bislang noch
nicht. Das mag mit einem allzu grofien
Respekt vor ihrem intensiven Aroma
zu tun haben, aber gerade das macht
ihren Reiz aus.

Dieses Buch ist ein erster Yersuch, der
Zirbe den Stellenwert in der Kiiche
zu verschaffen, den sie sich verdient.
Schlietlich kénnen uns Zirbeldl und
Zirbelnlsse in der gesamten Speisen-
folge begleiten. Yom Antipasto (ber
Yor-und Hauptspeisen bis zum Dessert.
la, richtig gelesen! Auch Desserts kann
man mit Zirbelaroma eine besondere
Note verleihen.Und auch sonst haben
wir ein paar Tipps fir Sie.




Grundsatzlich ist der Anbau von
Bioprodukten fiir Bdden, Gewasser,
Flora und Fauna schonender. Daher
lohnt ein genaues Hinsehen und das
Yertrauen auf bewdhrte Anbieter, wie
das Biokistl in Stdtirol.

Aufgepasst: Das griine Biosiegel ist
kein Qualitatssiegel, sondern garan-
tiert nur einen EU-weit definierten
Mindeststandard.

Bei Fleisch wird seltener zum Biopro-
dukt gegriffen, weil sich Qualitat und
biologische Haltung meist auf den
Preis auswirken. Kommt Fleisch aber
nur ein- bis zweimal in der Woche auf
den Tisch, spielt der Preis keine Rolle
mehr. Und ein Schritt zu mehr Nach-
haltigkeit ist es auch.

Setzen Sie moglichst auf natirliche
Lebensmittel. Je hoher der Yerarbei-
tungsgrad und je mehr Zutaten im Pro-
dukt sind, desto weniger nachprifbar
sind Herkunft und Qualitat.

Wer im Wald und in den Bergen
aufwachst, is(s)t besonders. Und be-
sonders sind mitunter auch die Begrif-
fe, die man in der (Natur-)Kiiche ver-
wendet,weshalb Sie hier noch einmal
die wichtigsten Erklarungen finden.

[ = 1

: Fir Trager von kurzen
Hosen sind sie eine Qual, in der Ki-
cheist die Brennnessel jedoch zu einer
schmackhaften Alternative zu Spinat
geworden. Da sie nicht kultiviert wird,
gehort sie zu den Wildkrautern.



> fiir 4 Personen

STEINPILZE

320 g frische Steinpilze

2 EL Butter

30 g fein geschnittene Zwiebeln
¥2 fein gehackte Knoblauchzehe
1 EL fein geschnittene Petersilie
Salz

Pfeffer aus der Mihle

ZIRBELRISOTTO

30 g fein geschnittene Zwiebeln
2 EL Butter

240 g Rundkornreis (Arborio, Carnaroli oder
Yialone MNano)

50 ml Weiftwein

1 Tropfen Zirbelessenz

11 Gemiisebriihe oder VWasser

WEITERES

Salz oder Zirbelsalz {5.5. 105)

Pfeffer aus der Muhle

2 EL kalte Butter oder Zirbeldl (5.5, 109}

1 EL fein geschnittener Kerbel

Steinpilze

Die Steinpilze putzen (am besten verwenden Sie dazu ein trockenes Tuch und
fiir die Stiele ein kleines Messer) und in Wiirfel schneiden.

In einem Topf die Butter erhitzen. Die Zwiebelwiirfel und den Knoblauch darin
anschwitzen, die zerkleinerten Steinpilze dazugeben und etwa 5 Minuten

diinsten lassen.

Mit Salz und Pfeffer wiirzen und bereitstellen.

Zirbelrisotto

Die Zwiebelwiirfel in der Butter farblos anschwitzen, den Reis dazugeben und
so lange mitdiinsten, bis die Reiskorner glasig (etwa 10 Sekunden) sind.

Mit Weifswein abloschenund die Fliissigkeit etwas einkochen lassen (nicht

zudecken).

Die Zirbelessenz dazugeben. Unter stindigem Riihren immer wieder etwas
Gemiisebriihe angieffen und so lange kidcheln lassen, bis die Reiskdrner weich,
aber bissfest (al dente) sind (etwa 18 Minuten).

Fertigstellung

Die Steinpilze mit dem Risotto vermischen, mit Salz oder Zirbelsalz und Pfeffer
wiirzen. Mit kalter Butter oder Zirbeldl und fein geschnittenem Kerbel ver-

feinern und servieren.




Unsere Tipps

Autterhalb der Steinpilzsaison konnen auch
Tiefklihl-Steinpilze oder -Pfifferlinge oder frische
Champignons verwendet werden.

Moch feiner im Geschmack wird der Risotto, wenn
Sie kurz vor dem Servieren geschlagene Sahne
unterheben.

Anstelle von Rundkornreis kann Yollkornreis
verwendet werden,

Zirbelpesto (5.5, 216} passt auch wunderbar dazu.




> fiir 4 Personen

ZIRBELKRUSTE

30 gentrindetes und fein geriebenes Weifibrot

oder Toastbrot

10 g fein geschnittenes Basilikum

10 g gerdstete und gehackte Zirbelniisse

20 g geriebener Ziegen- oder Schafskése
bzw Parmesan

¥2 fein gehackte Knoblauchzehe

Salz oder Zirbelsalz (5.5, 105)

Pfeffer aus der Mihle

LAMMEARREE
1 Lammkarree zu 600-200 g
Salz

Pfeffer aus der Muhle

2 EL 6L zum Anbraten

GEMUSE

1 Chioggiariibe

8 Zuckerschoten {Erbsenschoten)
1 EL Butter

Salz

Pfeffer aus der Mihle

WEITERES
1 TL Senf zum Bestreichen des Lammkarrees
Zirbelnadeln zum Garnieren

Zirbelkruste

Weiftbrot, Basilikum, Zirbelniisse, Kase und Knoblauch vermischen oder im

Standmixer kurz mixen.

Mit Salz oder Zirbelsalz und Pfeffer abschmecken.

LammkKkarree

Lammkarree von den Sehnen befreien, die Rippenknochen freilegen, salzen,
pfeffernund mit 81 in einer heifen Pfanne rundherum anbraten.

Im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad Ober- und Unterhitze etwa 8 Minuten
garen und anschlieffend etwa 5 Minuten ruhen lassen.

Das Lammkarree sollte eine Kerntemperatur von etwa 54 Grad haben.

Mit Senf bestreichen und in der Zirbelkruste wenden. Zwischen den Rippen-

knochen in Scheiben schneiden.

Gemiise

Chioggiariibe 45 Minuten kochen, schilen und in diinne Scheiben schneiden.

Die Zuckerschoten putzen, schrag halbieren und 2 Minuten in Salzwasser kochen.

1 Essloffel Butter in einer Pfanne schmelzen, die Chioggiariibe und die Zucker-
schoten darin schwenken, salzen und pfeffern.

Fertigstellung

e

Chioggiariibe und Zuckerschoten auf Tellern anrichtenund das Fleisch darauflegen.

Mit Zirbelnadeln garnieren und servieren.




Unsere Tipps

Statt der Zirbelkruste kénnen Sie auch fein ge-
schnittene und gerdstete Steinpilze mit Weifsbrot

und Butter wermischen und auf das Lammkarres
geben.

Es eignet sich auch Schweins- oder Kalbsfiletsteak,
Kalbsriickensteak, Reh- oder Hirschsteak.

Dazu kdnnen Sie auch Melanzane und gelbe
Peperoni servieren.
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Der Kiichenmeister gilt als innovativer
Denkerin allen Bereichen des Kochens.
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zu Pflanzen und Heilkrautern: natur-
kundliche Fiihrungen, diverse Semina-
re, Yortrage und Workshops. Dozentin
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desleitung der FNL-Krauter-Akademie
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volksheilkundliche Krauterkurse und
bildet mittlerweile landesweit ange-
hende Krauterexperten aus.
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Wichtiger Hinweis

Liebe Leserinnen, liebe Leser,

die in diesem Buch enthaltenen Angaben, Empfehlungen und Rezepturen sind
von den Autoren mit grofiter Sorgfalt zusammengestellt und geprift worden.
Eine Garantie flirdie Richtigkeit der Angaben kann aber nicht gegeben werden.
Sie bieten au erdem keinen Ersatz flir kompetenten medizinischen Rat,sondern
dienen lediglich der Begleitung und der Anregung der Selbstheilungskrafte.

Es wird darauf hingewiesen, dass alle Angaben trotz sorgfaltiger Bearbeitung
ohne Gewdhr erfolgen und eine Haftung des Yerlags und der Autoren ausge-
schlossen ist.
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Die Zirbe -,Ko6nigin der Alpen”

Die Zirbe trdagt diesen Beinamen zu Recht,
denn schon seit Jahrtausenden schidtzen die
Menschen sie wegen ihrer herausragenden
Eigenschaften, Dieses Buch gibt nicht nur
Aufschluss iiber den Lebensraum der Zirbe,
altes Volkswissen, wissenschaftliche
Forschungsergebnisse, sondern es enthalt
auch viele Tipps, wie die Zirbe im Wohn-
bereich und in der Naturkosmetik verwendet
werden kann.

« Die Zirbe: Wie sie es schafft, auch den extremsten
Bedingungen im Gebirge zu trotzen.

« Brauchtum und Volksheilkunde — die Verwendung von
Zirbelholz friither und heute

- Neues aus der Wissenschaft: Vitalstoffe zur Verbesserung
der Schlafqualitat und zur Forderung unserer Gesundheit

« Die Kraft der Zirbe nutzen: Silvotherapie, Gemmotherapie,
Aromatherapie und Rauchern

- Heil- und Wohlfiihlrezepte: Salben, Seifen, Tinkturen und
verschiedene Ansatze wie Zirbelhonig, Zirbelschnaps
und Zirbeltee

- Rezepte fiir die Kiiche: veganes Zirbel-Apfel-Brot,
Steinpilz-Zirbel-Risotto, Zirbel-Apfel-Preiselbeer-
Krapfen...

Mit iiber 160 stimmungsvollen Bildern der Zirbe in der
Natur und ihrer Verwendung im taglichen Leben

19,90 € (DiA) 23,90 CHF



