Wildkrduterrezepte von Karin Schmidt 2015-2025

Friiflingssatal mit Wildkrdutern

Zutaten fiir 4 Personen:

300 g Wildkrduter (LOwenzahn, Brennnessel, Vogelmiere, Giersch, Bdrlauch, Gansebliimchen)
% Kopfsalat,

1 Apfel,

150 g Joghurt,

3 Essloffel Rapsol,

1 Essloffel Essig,

1 Teeloffel Senf,

Salz, Pfeffer

Zubereitung:
Wildkrduter und Kopfsalat waschen, trocknen, schleudern und in mundgerechte Stiicke
zerteilen.

Apfel waschen und klein schneiden
Fiir die Salatsofe Joghurt, Of, Essig und Senf mit dem Schneebesen verriiiven, mit Salz
und Pfeffer wiirzen
Sofe unter den Salat mischen

Neun-Krauter-Suppe (Grindonnerstagssuppe)

Zutaten fiir 4 Personen:

1 Zwiebel,

1 Xnoblauchzehe,

Butter,

2 Handvoll Wildkrduter (Giersch, Brennnessel, Vogelmiere, Ginsebliimchen, Lo6wenzahn,
Spitzwegerich, Sauerampfer, Bdirlauch und Taubnessel) klein geschnitten,

1,5 Liter Gemiisebriihe,

Salz, Pfeffer, Muskatnuss,

1/8 Liter Sahne

Zubereitung:
Die Zwiebel fein wiirfeln und mit der gepressten Knoblauchzehe in Butter andiinsten.

Die Wildkrduter dazugeben und kurz mitkochen.
Mit der Gemiisebriihe aufgieffen und etwa 20 Minuten bei schwacher Hitze garen.
Die Suppe piirieren, wiirzen und mit Sahne verfeinern

Barlauch-Kdsecreme

Zutaten fiir 1 Glas:

6 Stiele Bdrlauch

40 g weiche Butter

100 g Frischkdse

100 g Camembert

Salz, Pfeffer, etwas Paprikapulver

Zubereitung:
Den Bdrlauch waschen, trocken tupfen und fein schneiden. Die Butter schaumig riihren.

Frischkdse, Birlauch und zevdriickten Camembert unterriihven. Mit Salz, Pfeffer und
Paprikapulver wiirzig abschmecken



Bliiten-Sirup

Zutaten:
1 Handvoll duftende essbare Bliiten (z. B. nur Veilchen, Rose, Malve, Lavendel oder
Holunder), ¥ Zitrone, 1 Liter Wasser, 1 kg Zucker

Zubereitung:
Die Bliiten waschen, trocken tupfen, in einen Topf geben mit Wasser auffiillen und iiber

Nacht abgedeckt in den Kiihlschrank stellen. Am ndchsten Tag die ausgepresste Zitrone
Dazugeben und aufkochen. Die Bliiten entfernen, das Bliitenwasser mit dem Zucker zum
Kochen bringen und etwas reduzieren/einkochen. Noch heifs in Flaschen gefiillt und fest
verschlossen ca. 1 Jahr haltbar.

Bliiten-Butter

Zutaten fiir 250 g Butter:

250 g Butter, ¥ Zitrone,

1 Handvoll essbare Blumen- oder Krdauterbliiten (z. B. Gansebliimchen, Wiesenschaumkraut,
Rose, Birlauch, Taubnessel oder Ringelblume, Kapuzinerkresse, Borretsch, Schnittlauch),
Salz

Zubereitung:
Die Butter in eine Schiissel geben und eine Stunde bei Zimmertemperatur stehen lassen.

Die Zitrone auspressen. Die Bliiten waschen, trocken tupfen und einige fiir die Deko
beiseitelegen. Den Rest fein hacken und mit den tibrigen Zutaten zur weichen Butter
geben.

Alles cremig vermischen - mit der Gabel oder mit den Quirlen des Handriihrgerites -
und abschmecken. Die Masse anschliefend in kleine Formchen oder in ein Buttermodel
fillen und im XKiihlschrank kalt werden lassen. Man kann die Butter auch sehr gut
eingefrorven aufbewahren. Vor dem Servieren mit den ganzen Bliiten dekorieren

Wildkrduter-Obazda

Zutaten fiir 6 Personen: (Zubereitungszeit: 25 Minuten, Ziehzeit: 70 Minuten

450 g Camembert

50 g Butter

1 Handvoll Wildkrduter der Saison (z.B. Giersch, Brennnessel, Lowenzahn, Bdrlauch, Spitz-
wegerich, Schafgarbe, Franzosenkraut, Gdnsefinderkraut, nur wenig Gundelrebe/Gunder-
mann wegen des intensiven Geschmacks)

1-2 mittelgrofie Zwiebeln,

50 g Schmand,

% 1L Salz,

2 Prisen Pfeffer aus der Miihle

Zubereitung:
Yom Camembert die Rinde entfernen. Das geht mit einem Gemiiseschdler, wenn man

den Kdse zuvor 10 Minuten im Gefrierfach kalt werden ldsst. Alternativ abschneiden
und die ,Reste” als , Fingelegter Kdse mit Wildkrdutern® zubereiten.

Den Camembert und die Butter in kleine Stiicke schneiden und in einer Schiissel bei
Zimmertemperatur circa 1 Stunde stehen lassen. Inzwischen die ‘Wildkrduter waschen,
trocken tupfen und mit einem Messer oder einem Wiegemesser fein zevkleinern. Von den
geschdlten Zwiebeln rund 70 g klein hacken. Kdse und Butter mit einer Gabel
zerdriicken. Den Schmand, gehackte Zwiebeln und Wildkrduter dazugeben und alles gut
vermischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit ein paar Zwiebelringen
und/oder Krdutern garniert servieren.



Zingelegter Xdise mit Wildkrdutern

Zutaten:

300 g Weichkdse (z. B. Brie, Camembert)

1-2 Knoblauchzehen (alterantiv 5 Blditter Bdirlauch)

2 unbehandelte Zitronen

1 grofes Bund frische Wildkrduter (alternativ Gartenkrduter)
150 ml Olivenol (alternativ 200 ml Rapsol)

100 ml Wasser (alternativ 50 ml Apfelessig)

Salz

Zucker

Zubereitung:
Den Kdse in ca. 2 cm grofie Wiirfel schneiden.

Den Knoblauch schilen und in Scheiben schneiden.

Die Zitronen heiff abwaschen, abtrocknen, 1 Teeloffel Schale abreiben und die Zitronen
auspressen.

Die Krduter waschen, trocken schiitteln/schleudern und fein hacken.

Den Zitronensaft, die Zitronenschale und das Olivenol zusammen mit dem Wasser mit
einer Gabel verquirlen und mit Salz und Zucker abschmecken. Die Krduter und den
Knoblauch untermischen.

Kdasewiirfel und Krdutermarinade in ein verschliefbares Glas fiillen und fiir mindestens
12 Stunden gut durchziehen lassen.

Krduter-Stangen (fir 16 Stangen)

Zutaten:

400 g Weizenmehl

1% Teeloffel Salz

1 Péckchen Backpulver

2 Handvoll frische Wildkrduter* (Vogelmiere, Giersch, Brennesel, Knoblauchrauke)

Y% [ Milch (*alternativ Gartenkrduter Petersilie, Kerbel, Schnittlauch)
60 g Butter

Ftwas kaltes Wasser zum Bestreichen

Zubereitung:
Mehl, Salz und Backpulver in eine Schiissel geben und vermengen. Die gesduberten und

trocken geschiittelten Krduter in feine Streifen schneiden.

Die Milch erwdirmen, die Butter darin schmelzen lassen und die Hilfte der Krdiuter
zugeben.

Dann die Fliissigkeit zu den tibrigen Zutaten in die Schiissel gieffen und alles
zusammenmit den Hinden zu einem Teig verkneten.

Diesen herausnehimen, aufs Backbrett legen und weiterarbeiten bis der Teig geschmeidig
ist.

Fine gleichmdfig dicke Rolle daraus formen und diese vierte(n. Jedes Viertel wiederum
in 4 gleichgrofe Stiicke schneiden, so dass schlieflich 16 Teigstiicke auf dem Backbrett
liegen.

Diese mit dem Nudelholz zu linglichen Zungen (ca. 20 x 10 cm) auswalken, mit Wasser
bepinseln und die vestlichen Krduter darauf verteilen.

Dann samtliche Teigstiicke der Linge nach einvollen und die Krduterstangen so in sich
verdrehen, dass eine Art Spirale entsteht.

Im vorgeheizten Ofen 15 Minuten bei 180°C backen.



Wilakrduter-Dip oder Aufstrich

Zutaten:

1 Handvoll 'Wildkyduter nach Wahl( z. B. Birlauch-Blitter

1 Becher Quark oder Frischkdise

1 Becher oder mehr Naturjoghurt (je nach gewiinschter XKonsistenz)
evtl. Salz und Pfeffer

Zubereitung:
‘Wildkrduter abbrausen, trocken schiitteln und fein schneiden

Quark bzw. Frischkdse mit dem Naturjoghurt verriihven, bis die gewiinschte Konsistenz
erreicht ist. Je mehr Joghurt desto feiner und fliissiger wird der Dip

Geschnittene Wildkrduter unterriihven, nach Geschmack wiirzen. Fertig!

Dip mit Bdrlauch passt sehr gut zu den Krduterstangen. Festever Dip mit gemischten
Krdautern harmoniert als Aufstrich zum Bdrlauch-Zupfbrot.

Barlawuch-Zuplbrot (fiir 6 Personern)

Zutaten:

1 Handvoll Bdarlauch-Blditter
750 g Dinkelmehl

1 Wiirfel Hefe (42 g)

400 ml lauwarmes Wasser

2 Prisen Zucker

3 Teeloffel Salz

5 Essloffel Speiseol oder Olivenol
100 g Butter zum Bestreichen
Etwas Butter fiir die Form

Zubereitung:
Bdrlauch-Bldtter abbrausen, trocken schiitte(n und fein schneiden

Das Mehl in eine flache, breite Schiissel geben und in die Mitte eine Mulde driicken.

Dorthinein die Hefe broseln und mit 100 ml lauwarmem Wasser, Zucker und etwa Mehl
vom Rand einen Vorteig hevstellen. Die Schiissel mit einem Geschirrtuch zudecken und
15 Minuten an einem warmen Ort gehen lassen.

Dann Salz, Speiseol und die restlichen 300 ml Wasser zugeben und alles vermischen.
Anschlieflen den Teig aus der Schiissel nehmen und weiterkneten, bis er schon
geschmeidig ist. Nochmal 35 Minuten zugedeckt gehen lassen.

Danach den Teig zu einem etwa 50 x 40 cm grofien Rechteck auswalken. Die Butter in
einem kleinen Topf schmelzen, den Bdrlauch zugeben und die fliissige Krdiuterbutter
anschliefend mit einem Pinsel auf dem Teig verteilen.

Den Teig zu einer etwa 50 cm breiten rolle aufrollen (vorher besser die fliissige Butter
etwas auskiihlen lassen, sonst schiebt man eine ,Butterwelle” vor sich her). Die Rolle in
etwa 6 cm breite Stiicke schneiden.

Fine Springform (Durchmesser 26 - 28 cm) mit Butter einfetten und die Mini-Rollchen
von innen nach auflen dicht nebeneinander auf den Boden der Form setzen.

Das Zupfbrot nochmals 15 Minuten zugedeckt gehen lassen und im auf 175°C
vorgeheizten Backofen 40 Minuten backen.



Wildkrduter-Brot

Zubereitungszeit: 30 Minuten, Backzeit: ca. 40 Minuten, Ziehzeit: rund 6o Minuten

Zutaten fiir ein %-Liter-Sturzglas (Weck):
600 g Dinkelmehl (Type 1050)

30 g Hefe

100 g Milch

1 Prise Zucker

30 g Olivenol

10 g Salz

160 ml warmes Wasser

1 Handvoll Wildkrduter (z.B. Giersch, Brennnessel, Bdrlauch, Spitzwegerich, Vogelmiere,
eine kleine Menge Gundelrebe/Gundermann)
etwas Butter

1-2 EL Semmelbrosel

Zubereitung:
Das Mehl in eine Riihrschiissel schiitten und die Hefe hineinbrockeln, Milch und Zucker

zugeben und alles mit der Kiichenmaschine zu einem Vorteig verriihren. Ein Handtuch
daviiber decken und den Teig in der warmen Kiiche etwa 15 Minuten gehen lassen.
Inzwischen die frisch gesammelten Krduter waschen, trocken tupfen und fein hacken.
Dann Olivendl, Salz, Wasser und die Krdauter zum Vorteig geben.

Alle Zutaten gut mit dem Riihrhaken verkneten und nochmals 15 Minuten zugedeckt
gehen lassen. Das Sturzglas mit etwas Butter ausfetten und mit den Semmelbroseln
ausstreuen - der Rand muss aber sauber bleiben. Den Teig in das Glas einfiillen und
zugedeckt weitere 20 Minuten gehen lassen. Den Backofen auf 200 Grad vorheizen und
das Brot auf der unteren Schiebeleiste circa 35 - 40 Minuten kvoss backen.

Krduler-Brot

Zubereitungszeit: 30 Minuten, Backzeit: ca. 45 Minuten, Ziehzeit: rund 60 Minuten

Zutaten fiir einen Brotlaib:

1000 g Vollkornmeh( oder Dinkelmehl (Type 1050)

600 ml warmes Wasser

Y ‘Wiirfel Hefe oder 1 Pickchen Trockenhefe

2 Teeloffel Salz

2 Handvoll Wildkrduter wie Knoblauchsrauke, Brennnessel oder Giersch (ich hatte statt
Knoblauchsrauke den Rainkohl ins Brot gemischt)

Zubereitung:
Krduter waschen, trocken tupfen und fein hacken.

Aus Mehl, Wasser, Hefe und Salz einen Hefeteig herstellen, die Krdiuter untevkneten
und den Teig 30 Minuten gehen lassen.

Anschliefend nochmals durchkneten und ein Brot formen. Dieses auf ein Backblech
legen, iiber Kreuz einschneiden und wieder gehen lassen, bis sich leine Risse an der
Oberfliche gebildet haben.

Inzwischen den Ofen vorheizen und das Brot etwa 45 Minuten bei 190° C backen.



Blitterteigtaschen mit Wildkrduterfullung (aus , Wildkriuter zum Genieflen®/Liider)
Zubereitungszeit: 45 Minuten, Backzeit: nach Packungsangabe

Zutaten:

150 g Schafskdse (alternativ Hirtenkdse aus Kuhmilch)

1 Packung Bldtterteig

200 g gekochter Weizen (knapp 100 g roh) (alternativ Bulgur)

1 Handvoll Wildkyduter wie Giersch, Melde, Heinrich, Pfennigkraut, Kohl-Kratzdistel u.s.w.
(ich nutzte Pfennigkraut, Giersch, Rainkohl, Zitronenmelisse, Oregano und Knoblauchsrauke)
1 Fi, etwas Creme Fraiche oder Sahne

Zubereitung:
Weizen/Bulgur garen (Weizen 25 Minuten im Schnellkochtopf oder iiber Nacht

einweichen und dann 30 Minuten kochen/Bulgur laut Packungsangabe zubereiten)

Die Blitterteigstiicke ausbreiten und antauen

Kdse wiirfeln

Krduter waschen und grob hacken

Alles zusammen vermengen und mit i, Creme Fraiche oder Sahne geschmeidig riihren
Auf die Bldtterteigstiicke verteilen und den Teig zusammenfalten

Nach Packungsvorschrift backen

®

B DD

Vitaminreicher Wintersalat auf Hirse/ Bulgur

Zubereitungszeit: 45 Minuten,

Zutaten:

250 g Hirse (alternativ Bulgur)

1 Bund Friihlingszwiebeln

2 rote Paprikaschoten

100 g Barbarakraut (ich hatte leider nur 50 g zur Verfiigung)
aus 5 Essloffel O

5 Essloffel ' Weifwein- oder Apfelessig oder Zitronensaft

1 Essloffel Sojasofe

1 Essloffel Senf und etwas Salz eine Marinade herstellen.

Zubereitung:

Hirse/Bulgur in einer wiirzigen Gemiisebriihe kochen

Nach dem Garen etwas abkiihlen lassen

Friihlingszwiebeln, Paprikaschoten und Barbarakraut in feine Streifen schneiden

Alle Zutaten mischen

Dann aus Of Weiffwein- bzw. Apfelessig oder Zitronensaft, Sojasofe, Senf und Salz eine
Mavrinade herstellen

Uber die anderen Zutaten giefen und untermengen und etwas ziehen lassen

Der Salat zu trocken, noch etwas warme Gemiisebriihe unterriihren

O BB DD

® ®

Cremiges Riifirel mit wilder Note

Zubereitungszeit: 15 Minuten,

Zutaten und Zubereitung:

1 Handvoll junge Pfennigkraut-Triebe und einige Blitter Sauerampfer fein hacken. 4 Fier
aufschlagen und mit etwas Sahne verriirven. Wildkyrduter, Salz und Pfeffer dazugeben und
in Butter stocken lassen. Vorsichtig mit einem Holzloffel umherschieben, bis es cremig gegart
ist.




Jomaten- Wildkrduter-Pesto (aus , Wildkriuter zum Genieflen"/Liider)
Zuﬁereitungszeit: 30 Minuten,

Zutaten:

Bldtter z. B. von Scharbockskraut, Kriechendem Giinsel, Wegerich, Schafgarbe, Brennessel,
Taubnessel, Bdarlauch, Xnoblauchsrauke, Gundermann, Wiesenschaumkraut, LOwenzahn u.s.w.
(Im Probierglas waren: Spitzwegerich, Schafgarbe, Brennessel, Bdirlauch, Lowenzahn, Knob-
lauchsrauke, Gundermann, Zitronenmelisse, Dost, Giersch, Pimpinelle/Bibernelle bzw. Kleiner
Wiesenknopf, kein Knoblauch dafiir etwas mehr Bdrlauch, sehr wenig Salz, Grana Padano
statt Parmesan)

1 Essloffel Pinienkerne

100 g getrocknete Tomaten

1 - 3 Knoblauchzehen (alternativ Bdrlauch)

2 Essloffel geriebener Parmesan (alternativ Grana Padano)

6 Essloffel Olivenol

Salz nach Geschmack

Zubereitung:
Alle Zutaten (aufer die Pinienkerne) werden fein gehackt und vermengt. Die

Pinienkerne konnen ganz oder grob zerkleinert zugegeben werden.

Das Pesto wird klassischerweise tiber Nudeln angerichtet. Es schimeckt aber ebenso lecker
als Brotaufstrich, auf Pizza oder mit Mozzarella oder zum Abschmecken von Nudel- oder
Gemiise-Saucen. Etwas mehr Schdrfe erhdlt das Pesto durch Peperoni. Das Pesto ist im
Kiihlschrank einige Zeit haltbar. Nach Entnahme aus dem Glar sollte aber immer so viel
Olivendl draufgegeben werden, dass die Oberfliche komplett mit Of abgedeckt ist, da es dort
sonst schimmeln konnte.

SufSer Maiwipfelaufstrich

Zuﬁereitungszeit: 15 Minuten,

Zutaten:

1 Tasse Maiwipfel (frische, zarte, hellgriine ‘Fichtentriebe - bitte nur die Seitentriebe ernten)
1 Tasse fliissiger Honig (cremiger Honig geht auch)

1 Tasse Cashew-Xerne oder Haselniisse

Abrieb ¥ Zitrone

2 Essloffel Walnussol (alternativ Rapsol)

Zubereitung:
Alle Zutaten im Mixer piirvieven und abschmecken.

Wer es weniger siiff mayg, verwendet weniger Honig
Wer es cremiger mag, gibt mehr Of hinzu
Im Xiihlschrank aufbewahren

Lowenzalingelee

Zuﬁereitungszeit: 30 Minuten

Zutaten und Zubereitung:

2 Handvoll Léwenzahnbliiten mit Wasser bedeckt aufkochen, tiber Nacht stehen lassen und
Abseihen, etwas Zitronensaft zugeben, Flissigkeit abmessen (z.B. 1 Liter) und mit Gelierzucker
nach Packungsangabe zu Gelee kochen. (Mit normalem Zucker statt Gelierzucker wird’s Sirup!)
Passt nicht nur auf Brot und als Topping auf die Lowenzahnkekse




Lowenzahinkekse

Zubereitungszeit: 30 Minuten + Backzeit

Zutaten:

400 g feine Haferflocken

100 g Rapsol

7 Essloffel Apfelmus

10 Datteln (klein geschnitten und in 5 Essloffeln Wasser eingeweicht)
3 Handvoll abgezupfte LOwenzahnbliitenblitter

1 Handvoll essbare Bliiten (Gdansebliimchen)

Zubereitung:
Alle Zutaten vermengen und nach Belieben abschmecken. Die Zutaten miissen nicht exakt

den Gewichtsangaben entsprechen. Wer es siiffer mag, nimmt mehr Datteln, saurer wird
es mit ein paar Spritzern Zitronensaft.

Den Teig Liffel-/Kleckerweise auf ein mit Backpapier belegtes Blech geben. Wer mochte,
kann die Teigkleckse mit essbaren Bliiten verzieren.

Bei 180 Grad Ober-/Unterhitze ca. 30 Minuten backen.

Tipp: vor dem Verzehr als Topping Lowenzahnbliitengelee draufgeben.

Gansebliimchengelee

Zubereitungszeit: 30 Minuten

Zutaten:

1 Litermaf voll Gansebliimchenbliiten
1,5 Liter Wasser

1 kg Gelierzucker 1:1

Saft einer Zitrone

Zubereitung:
Die gepfliickten Bliiten auf einem Leinentuch auslegen, damit sich alle Insekten

zuriickziehen konnen. Danach die Bliiten mit dem Wasser aufkochen, iiber Nacht stehen
lassen und anschliefend durch ein Sieb abfiltern.

Mit dem Gelierzucker und dem Zitronensaft zu Gelee kochen. Heif in Schraubgliser
fiillen und sofort verschliefien.

Ausgetackene Brennesselblitter
Zuﬁereitungszeit: 30 Minuten,

Zutaten fiir den Teig:

80 g Mehl

1Fi

175 ml Milch

1 Prise Salz

50 ml Bier (wir haben alkoholfreies verwendet)
2 Handvoll Brennesselblditter

Ol zum Ausbacken

Zubereitung:
Mehl, Fi, Milch, Salz und Bier zu einem geschmeidigen Teig verriihren (davf nicht mehr

fliissig sein. Blitter darin eintauchen und in einer Pfanne mit Ol ausbacken



Bliiten-Mascarpone-Ballchien

Zubereitungszeit: 20 Minuten,

Zutaten fiir ca. 20 Stiick:

100 g Loffelbiskuit

130 g Mascarpone

1 EL Vanillezucker

1 Handvoll ungespritzte essbare Blumenbliiten mit verschiedenen Rrdftigen Farben (z.B. von
Rose, Ringelblume, Nachtkerze, Stockrose, Veilchen)

1 Zitrone

Zubereitung:
Loffelbiskuit in einem Mixer oder mit einem ‘Universal-Zerkleinerer fein mahlen. Man

kann sie auch etwas zerkleinern, in einen grofen Gefrierbeutel legen, diesen gut
verschlieffen und mit dem Nudelholz dariiber walzen.

Biskuitbrosel, Mascarpone und Vanillezucker mit einer Gabel gut vermengen und kleine
Billchen mit etwa 3-4 cm Durchmesser formen - das geht am besten mit leicht feuchten
Fingern. Die Blumenbliiten waschen, trocken tupfen und groff hacken. Wenn sie mit
etwas Zitronensaft betrdufelt wevden, bleiben sie linger frisch und farbig. Die Mascar-
pone-Bdllchen darin wdilzen und bis zum Servieren im Kiihlschrank aufbewahren.

Wer es etwas fruchtiger mag, kann dazu 4-5 Essloffel Him- oder Erdbeeren je nach
Konsistenz mit der Gabel zevdriicken oder mit dem Zauberstab piirieren und unter die
Mascarpone-Biskuitmasse mischen. Sehr hiibsch sieht es aus, wenn die Bdllchen in
Stockrosenbliiten serviert werden oder in Pralinen-/Muffinférmchen aus Papier.

Wilakrautervfannkuchien

Zubereitungszeit: 30 Minuten,

Zutaten fiir 2 Personen:

80 g Mehl

1Fi

175 ml Milch

1 Prise Salz und etwas Pfeffer
30 - 40 g Wildkyduter

Zubereitung:
Aus Mehl, Ei, Milch, Salz und Pfeffer einen glatten Teig riihren und die fein gehackten

Krduter hinzufiigen. Pfannkuchen in Of ausbacken.

Wiladkrdutervesto

Zuﬁereitungszeit: 30 Minuten,

Zutaten:

50 g Wildkrduter (diivfen nicht nass sein)

2 Essloffel leicht gerostete Pinien- oder Walnusskerne
2 Essloffel fein geviebener Parmesan

Ftwa 150 ml Olivenol

1 gestr. Teeloffel Salz

Zubereitung:
Alles fein vermixen, in ein saubeves Glas fiillen und immer gut mit Olivenol bedeckt im

Kiinlschrank aufbewahren. Ca. 4 Monate haltbar, ohne Kdse + Pinienkerne 10 Monate.



Dost (wilder Oregano) mit Schafskdse

Zuﬁereitungszeit: 30 Minuten,

Zutaten:

Einige Stdngel Dost

200 g Schafskdse oder Hirtenkdse aus Kuhmilch
100 ml Olivenol

Knoblauch oder Bdarlauch oder Knoblauchsrauke
Einige Oliven

Zubereitung:

Den Schafskdse in Wiirfel schneiden und eine Bodenschicht in ein Glas mit grofier
Offnung geben. Abwechselnd mit dem vom Stingel gestreiften Dostbliiten und - bldittern
sowie einigen Scheiben Knoblauch oder in Streifen geschnittene/n Knoblauchsrauke/
Birlauch und Oliven (ganz oder in Scheiben/H:dflten) das Glas auffiillen. Mit einer
Schicht Schafskdse enden und das Ganze mit Ol iibergieflen. Das geschlossene Glas einige
Stunden durchziehen lassen.

TIPP: Variantionen mit Gartenkrdautern wie Basilikum, Minze oder Melisse sind
ebenfalls sehr schmackhaft.



Holunderbliiten und Rosen

Hollerkicherd

Zutaten:

Ttwa 12 Bliitenschirme vom schwarzen Holunder

80 g Mehl

1Fi

175 ml Milch

1 Prise Salz

50 ml Bier

Ol zum Ausbacken

Als Topping eignen sich z.B. Zucker+Zimt, Puderzucker oder Apfelmus

Zubereitung:
Holunderbliitendolden ernten und auslegen, damit kleine Insekten verschwinden. Dolden

nicht waschen.
Mehl, Ei, Milch, Salz und Bier zu einem geschmeidigen Teig verriihren.
Bliiten in den Teig tauchen und in einer Pfanne in reichlich Ol ausbacken.

Holunderbliitengelee

Zutaten:
15 frische Holundevbliitendolden, ca. 1 Liter Wasser, 1 kg Gelierzucker

Zubereitung:
® Holunderbliitendolden ernten und auslegen, damit kleine Insekten verschwinden. Dolden

nicht waschen.

@ Die dicken Stiele entfernen, die Bliitendolden in eine Schiissel legen, mit ‘Wasser tibergiefien
bis alle Bliiten bedeckt sind.

® Zugedeckt einen Tag lang stehen lassen und dann absieben.

@ Tinen % Liter Fliissigkeit abmessen, in einen Topf geben, mit 1 kg Gelierzucker verriiiven
und zum Kochen bringen.

® 4 Minuten sprudelnd kochen lassen, Gelievprobe machen, in Gldser fiillen, diese
verschlieffen und 5 Minuten auf den Deckel stellen. Danach vorsichtig umdrehen und
auskiilen lassen.

Holunderbliitensirup

Zutaten:
25 frische Holunderbliitendolden, 3 Liter Wasser, 2 kg Zucker, 2 unbehandelte Zitronen,
60 g Zitronensdurepulver

Zubereitung:
© Holunderbliitendolden ernten und 1-2 Stunden auslegen, damit kleine Insekten

verschwinden. Dolden nicht waschen.

@ Unterdessen das Wasser mit dem Zucker aufkochen und erkalten lassen.

® Die Holunderbliiten vom Stiel schneiden.

® Zitronen waschen und in Scheiben schneiden.

® Die Holunderbliiten, die Zitronenscheiben und das Zitronensdurepulver in einen Steintopf
geben.

® Das abgekiihlte Zuckerwasser dariiber gieflen, umriifren.

@ Den Steintopf 6 Tage abgedeckt in den Keller stellen, tiglich einmal umriihren.

Danach den Sirup abseihen und in Flaschen fiillen



Rosengelee

Zutaten:
1 Rl Schiissel Duftrosenbliiten (ca. 50 g), 1 Liter Wasser, Saft v. 1 Zitrone, 1 kg Gelierzucker

Zubereitung:
® Die Rosenbliitenblitter verlesen, bittere Stielansdtze entfernen.

@ Die Rosenbliitenblitter in einen Topf geben, Wasser zugeben und aufkochen.

® 24 Stunden stehen lassen, dann absieben, Bliitenblditter ausdriicken.

@ Tinen % Liter Fliissigkeit abmessen, mit Zitronensaft und 1 kg Gelievzucker verriihven und
zum Kochen bringen.

® Nach Belieben eine Hand voll frische Rosenbliitenblitter hineinstreuen (sieht gut aus).

® 4 Minuten sprudelnd kRochen lassen, Gelievprobe machen, in Gldser fiillen, diese
verschliefen und 5 Minuten auf den Deckel stellen. Danach vorsichtig umdrehen und
auskiihlen lassen.

Rosenbliiten-Holunder-Zssig

Zutaten:
2 Hand voll Rosenbliiten, 3, 1 Fl. Obstessig (0,75 [), 4 - 5 fr. Erdbeeren

Zubereitung:
® Die Rosenbliitenblitter und Holunderbliitendolden in ein grofies Glas fiillen.

@ Den Obstessig darunter giefen.
® Die gewaschenen Erdbeeren in den Ansatz geben.
@ Den Ansatz 4 - 6 Wochen stehen lassen, absieben, in saubere ‘Flaschen fiillen.

ZFrfrischungsgetrink zur Stoffwecthiselanregung.

Zubereitung:
1 EL Rosenessig in 1 Glas Mineralwasser einriihren und schluckweise niichtern trinken.






