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Wieso brauchen wir Wildkrauter in der
Kltiche?

Durch die Farbenvielfalt und die verschiedenen Texturen sind
Wildkrauter nicht nur eine Anregung fir alle Sinne, sondern zusétzlich
noch sehr gesund. Im Vergleich zu Kulturgemise besitzen
Wildkrauter etwa die vierfache Menge an Vitamin C, enthalten
doppelt so viel Carotin und sind reich an Spurenelementen und
Mineralstoffen.

AuBBerdem besitzen Wildkrauter Bitterstoffe. Bitterstoffe sind
appetitanregend und verdauungsfordernd. Zudem unterdriicken sie
den Wunsch auf StiRes und helfen zeitgleich dem Immunsystem auf
die Spriinge.1

lhr findet hier einige leckere Rezepte zu den
Wildkrautern.
Bitte beachtet, dass ihr tatsachlich nur Pflanzen
verwendet, bei denen ihr euch sicher seid, dass
O sie nicht giftige Zwillinge sind.




.. bBarlauch
/'-Pf’eﬁJb (Allium ursinum) i
Verwendung in der Kiiche

Barlauch-Baguette

Zutaten fiir zwei Baguettes:

500 g Weizenmehl

10 g frische Hefe
b g Zucker
10 g Salz

260 g lauwarmes Wasser
15 g Olivendl
30 g gewaschener und gehackter Barlauch

Zubereitung:

Vermischt im ersten Schritt das Wasser mit der Hefe und dem
Zucker. Gebt danach 100 g des Mehls hinzu und lasst den Teig an
einem warmen Ort 30 Minuten gehen. Fligt im Anschluss die
restlichen Zutaten hinzu und verknetet den Teig bis eine einheitliche
Masse entstanden ist. Danach benotigt der Teig nochmals 90
Minuten Ruhe. Formt als ndchstes zwei Baguettes auf einer
bemehlten Arbeitsflache, setzt sie auf das Backblech und lasst sie
erneut flr etwa 45 Minuten ruhen. In der Zwischenzeit wird der Ofen
auf 220°C Ober- und Unterhitze vorgeheizt. Bevor die Baguettes fur
25 Minuten in den Ofen kommen, bespriiht ihr sie mit etwas Wasser

und schneidet sie schrag ein. 14

Verzehrempfehlung:
Super lecker schmecken die Baguettes wenn sie frisch sind. Sie
konnen zusammen mit dem Wildkrautersalat oder dem Léwenzahn-
Pesto aus unseren Rezepten serviert werden.



Der Barlauch und seine giftigen
Zwillinge Unterscheidungsmerkmale

« Wenn die Blatter zwischen den Fingern
zerrieben werden, riechen sie nach Knoblauch
« Auf der Unterseite sind die Blatter matt

« Mehrere Blatter als Rosette

« Wenn die Blatter zwischen den Fingern
zerrieben werden, riechen sie nicht nach
Knoblauch

- Blatter glanzen auf beiden Seiten

.« /wei Blatter pro Stiel

« Wenn die Blatter zwischen den Fingern
zerrieben werden, riechen sie nicht nach
Knoblauch

- Blatter glanzen auf der Unterseite

Maiglockchen®
St 5 SS8 Y - Die Laubblatter sind langstielig und
P > pfeilformig.

« Konnen weil3e Marmorierung oder dunkle
Flecken aufweisen.

3= \ WA }/ M@ Besonders tiickisch: Barlauch wachst oft in
unmittelbarer Nahe seiner gefahrlichen

Aronstab* "
Doppelganger.



Gansebliimchen

(Bellis perennis)

Verwendung in der Kiiche

Gansebliimchen-Sirup

Zutaten:
120 g frische Ganseblimchen
11 Wasser
1 kg Kristallzucker
2 Bio-Zitronen

Zubereitung:

Kocht das Wasser in einem Topf auf. Wahrenddessen wascht ihr eine
Zitrone und schneidet sie in Scheiben. UbergieRt im Anschluss die
Zitronenscheiben und die Ganseblimchen mit dem kochenden
Wasser und stellt den Sirup fiir zwei Tage an einen kihlen, dunklen
Ort. Nach der Lagerung fillt ihr alles durch ein Sieb in einen Topf und
vermengt alles mit dem Saft der zweiten Zitrone und dem Zucker.
Das Gemisch musst ihr vor dem Abfullen nochmals 4 Minuten
aufkochen lassen. 4

Verzehrempfehlung:

Der Sirup schmeckt an heiBen Sommertagen besonders gut mit
Wasser und erfrischenden Eiswiirfeln.




Gundermann

(Glechoma hederacea)

Verwendung in der Kiiche

Wildkrauterquark

Zutaten:
250 mg Speisequark
2 Handvoll Wildkrauter der eigenen Wahl (Bsp.: Lowenzahn/
Knoblauchsrauke/ Spitz-Wegerich...)
1/2 Handvoll Gundermann

1 Spritzer Zitronen- oder Limettensaft
Salz und Pfeffer

Zubereitung:
Zerkleinert die Krauter und vermischt diese. Hebt sie im Anschluss
unter den Quark und schmeck alles mit Salz und Pfeffer ab.®

Hinweis:
Verwendet vorzugsweise frische und junge Blatter, um einen bitteren
Nachgeschmack zu verhindern.

Verzehrempfehlung:
Der Quark passt hervorragend zum Rezept unserer Nussbratlinge
oder auch zu frischem Brot und Baguette.




Kriechendes

sz FiNgerkraut
Appeﬁt' (Potentilla reptans)

Verwendung in der Kiiche

Ofengemiise mit Fingerkraut

Zutaten:

Gemduse deiner Wahl (Kartoffeln, Karotten,
Pilze, Paprika, Zucchini...)
Wurzeln des Fingerkrauts

Zubereitung:

Schneidet alle Zutaten klein, wiirzt mit etwas Ol, Paprikapulver, Salz

und Pfeffer und gebt diese anschlieBend fiir etwa 40 Minuten in den
Backofen bei 180 °C Ober- und Unterhitze.16

Hinweis:
Die Wurzel des Fingerkrauts ist sehr intensiv bis bitter. Daher sollte
sie vor dem Verzehr ausgekocht werden.

Verzehrempfehlung:

Zum Ofengemdtise passt sehr gut das Barlauchbaguette aus unseren
Rezepten.




Guen (Ajuga reptans)

Verwendung in der Kiiche

Nussbratlinge vom Kriechenden Giinsel

Zutaten:

80 g gemischte Nisse (Bsp.: Haselnlisse & Walnisse)
50 g Parmesan
b -7 Blatter vom Kriechenden Giinsel
1 Ei
/5 g Paniermehl
1 halbe Mohre

Zubereitung:

Hackt zuerst die Nisse klein und vermengt diese mit dem
Paniermehl. Raspelt Im Anschluss die Mohre und zerkleinert die
Blatter des Glnsels. Vermengt im nadchsten Schritt nun alles
miteinander. Formt nach der Hinzugabe von Ei, Parmesan, Pfeffer und
Salz, kleine Bratlinge. Bratet im letzten Schritt die Bratlinge von

beiden Seiten ca. 10 Minuten an.”

Verzehrempfehlung:

Zu den Bratlingen schmeckt besonders gut ein frischer Salat oder ein
Krauterquark mit Gundermann.




Lowenzahn

(Taraxacum officinale)

Verwendung in der Kiiche

Lowenzahnpesto

Zutaten:
170 gjunge Lowenzahnblatter
30 g Walniisse
120 ml Olivendl
2 Knoblauchzehen
1/2 TL Salz
40 g geriebener Parmesan

Zubereitung:

Bratet zu Beginn die Walntsse in einer Pfanne an. Zerkleinert im
Anschluss die Lowenzahnblatter und die Nlisse mit einem Stabmixer
und gebt Olivendl hinzu. Vermengt danach den kleingehackten

Knoblauch, das Salz und den Parmesan mit der Masse.®

Verzehrempfehlung:
Besonders gut schmeckt das Pesto auf frischem Baguette. Schaue
dafiir gerne mal bei unserem Rezept fir das Barlauchbaquette
vorbei.




Lowenzahn

guten (Taraxacum officinale)

Verwendung in der Kiiche

Lowenzahngelee

Zutaten:
230 g Lowenzahnbliten
1 kg Gelierzucker
1l Wasser
1 Zitrone

Zubereitung:

Befreit die Bliiten von kleinen Tieren oder Schmutz und dem Stangel.
Bringt im Anschluss die Blliten mit einem Liter Wasser zum kochen.
Lasst das Ganze Uber Nacht auskihlen. Fillt am nachsten Tag das
Gemisch durch ein Sieb in einen Topf ab und lasst es mit dem Saft

einer Zitrone und dem Gelierzucker fir ca. 4 Minuten aufkochen. Fiillt

als nachstes die Masse in Schraubglaser und stellt diese fir 15
Minuten umgedreht hin, damit sich ein Vakuum bilden kann. °

Hinweis:
Wenn die Kelchblatter entfernt werden, schmeckt das Gelee sul3er
und erinnert an Lindenblitenhonig.




.. RoterKlee
A%peﬁb (Trifolium pratense)

Verwendung in der Kiiche

Brot mit rotem Klee

Zutaten:
2 Tassen Mehl 1Ei
2 TL Backpulver 1 Tasse Joghurt
1/2 TL Natron 3 TL Honig
1/2 TL Salz 4TLOI

1 Tasse voller Rotkleebltten

Zubereitung:

Vermengt in einer Schale alle trockenen Zutaten miteinander. In einer
zweiten Schale vermengt ihr alle feuchten Zutaten. Im Anschluss
gebt ihr alles zusammen und verknetet es miteinander. Gebt danach
die Masse in eine Backform und backt diese fiir ca. 25-30 Minuten

bei 180 °C Umluft.?

Hinweis:
Das Brot kann auch in Muffinférmchen gebacken werden. Dadurch
erhalt man Brotchen. Hierbei muss die Backzeit um 5-10 Minuten
geklrzt werden.

Verzehrempfehlung:
Das Brot schmeckt frisch mit etwas Butter, Lowenzahngelee oder
Honig einfach nur hervorragend.




Scharbockskraut

Appeﬂb (Ficaria verna)

Verwendung in der Kiiche

Scharbockskraut-Dip

Zutaten:

1 Mohre
1/4 Lauchstange
1 Handvoll Scharbockskraut-Blatter
200 g Frischkase

Zubereitung:

Schalt die Mohre und raspelt sie klein. Wascht im Anschluss den
Lauch und schneidet ihn in diinne Ringe. Wascht ebenso das
Scharbockskraut und zerkleinert es. Vermengt zum Schluss die
Zutaten mit dem Frischkése und schmeckt mit Salz und Pfeffer ab.12

Hinweis:
Die Blatter des Scharbockskrauts durfen nur vor der Bliite
verwendet werden, da sie sonst Toxine enthalten.

Verzehrempfehlung:
Der Dip schmeckt besonders gut mit Knackebrot oder frischem Brot.




4@ Y

Spitzwegerich
APPM (Plantago lanceolata)

Verwendung in der Kiiche

Beim Spitzwegerich konnen alle Bestandteile gegessen werden.
Die Blatter haben dabei einen pilzahnlichen Geschmack, konnen roh
aber auch einen bitteren Beigeschmack haben. Diese bittere Note ist
vor allem bei den alteren Blattern vertreten, weshalb zum Verzehr am
besten die Blatter im Frihjahr gesammelt werden sollten.

Die Bliten und Samen schmecken eher nussig und bei langerem
Kauen pilzartig.

Einen Tee Ein schmackhafter

gegen Husten Wildkrautersalat
Giel3t zwei Teeloffel getrockneter Wascht einen Kopfsalat und
Blatter mit 250 ml kochendem schneidet diesen klein. Fligt einen
Wasser auf. Apfel hinzu. Vermengt im
Die Ziehzeit betragt ca. 10 Anschluss alles mit zwei Handen
Minuten. Zur S3ung kann Honig Wildkrautern (Spitzwegerich,
verwendet werden. Ganseblimchen, Kleebliten,
Bei Entziindungen der Mund- und Giersch, Labkraut etc.). Richtet am
Rachenschleimhaut kann der Tee Ende den Salat mit Essig,
auch gegurgelt werden. Zitronensaft, Honig und Ol an. 3




Wiesen-Labkraut

Appetits (Galium mollugo)
Verwendung in der Kiiche

Wildkrauterdsalat

Zutaten:

150 gjunge Triebe des Wiesen-Labkrautes
150 g Salat
1 Apfel
1 Zwiebel
3-b EL Olivenal

2-3 EL WeiBweinessig

1 TL Honig
50 g Kerne nach Wahl

Zubereitung:

Wascht den Salat, das Wiesen-Labkraut und den Apfel und schneidet
alles klein. Schalt die Zwiebel und fligt diese hinzu. Rostet danach die
Kerne kurz an und hebt diese gemeinsam mit dem Dressing aus O,

Essig, Salz, Pfeffer und Honig unter.13

Verzehrempfehlung:

Zum Salat passt eine frische Scheibe des Barlauchbaguettes aus
unseren Rezepten.




Wiesenstorch-

schnabel
Gulen (Geranium pratense)

Verwendung in der Kiiche

Wildkrautersalat/Spinat oder Deko

Die jungen Blatter des Wiesenstorchschnabels kénnen fiir einen
schmackhaften Wilkrautersalat verwendet werden. Schaue hierzu
nach dem Rezept beim Wiesen-Labkraut nach.

Ebenso kdnnen die jungen Blatter gediinstet in Suppen oder als
Spinatersatz Einsatz finden.

Die Bllten des Wiesenstorchschnabels sind ebenfalls essbar und vor
allem dekorativ auf Salaten. 10

Hinweis:
Es sollten ausschlieBlich junge Blatter verwendet werden, da sie mit
zunehmender Dauer sehr intensiv bis bitter schmecken.




Wilde Malve

(Malva sylvestris)

Verwendung in der Kiiche

Malvenblitensirup

Zutaten:
1 kg Zucker
11 Wasser
600 g getrocknete Malvenbliten
30 g Zitronensaure
2 Bio-Zitronen in Scheiben

Zubereitung:

Kocht das Wasser und |6st den Zucker darin auf. Lasst das
Zuckerwasser anschlieRend abkihlen und gebt im Anschluss die
Bllten, die Zitronensaure und die geschnittenen Zitronen hinzu und
lasst die Mischung einen Tag ziehen. Fillt danach die Mischung durch

ein Sieb in Flaschen und bewahrt es an einem dunklen Ort auf. 1°

Hinweis:
Werden Malvenbliten in Wasser gelegt, verfarben sie dieses blau.
Durch die Hinzugabe von Zitronensaft kann eine rosa Verfarbung
wahrgenommen werden.

Verzehrempfehlung:
An warmen Sommertagen schmeckt der Sirup besonders gut mit
kaltem Wasser, ein paar Basilikumblattern und Eiswdarfeln.




Zaun-Wicke

(Vicia sepium)

Verwendung in der Kiiche

Die jungen Blatter der Zaun-Wicke konnen als Salatbeilage verzehrt
werden.

Die Bliten schmecken leicht stiRlich und konnen daher in Backwaren
oder Desserts nicht nur optisch sehr dekorativ wirken, sondern auch
etwas zum Geschmack beitragen.

Die Frlichte sollten nicht verzehrt werden, da sie zu Erbrechen und
Ubelkeit fihren konnen.

Sommerliche Eiswiirfel

Zubereitung:

Fillt ein paar der Bliten in die Eiswirfelformen und bedeckt sie im

Anschluss mit Wasser. Stellt die Form fir einige Stunden ins
Gefrierfach.*?

Verzehrempfehlung:
Die EiswUrfel eignen sich als optischer Hingucker in sommerlichen
Getranken. Schaue dafir mal beim Rezept fir den Malven-Sirup
vorbei.




