FRUHLINGSFRISCHE WILDKRAUTER-BROTZEIT

Rezepte von Krauterpddagogin Evi Hajek Schénau a. Kénigssee

Brotzeit mit heimischen Friihjahrs-Krautern

Zutaten fur die Frihlingsfrische Krauterbrotzeit

Bestandlteile der Brotzeit, die eine léngere Vorbereitungszeit bendtigen:
Barlauch-Essig

Ein groBes sauberes Marmeladenglas ungefshr halbvoll mit Barlauch-Blattern und Knospen fullen. Bitte den
Barlauch nur selbst pfliicken, wenn ihr ihn eindeutig von den giftigen Maigléckchen, dem Aronstab und der
ebenso giftigen Herbstzeitlosen unterscheiden kénnt.

Mit einem guten Bio-Apfelessig (naturtriib) aufgieBen und an einem hellen, warmen Ort (nicht in der prallen
Sonne) fur zwei bis drei Wochen ausziehen lassen - taglich schiitteln.

Dann abseihen und in einer dunklen Flasche oder an einem dunklen Ort aufbewahren.
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Léwenzahn-Ol
Ein groBes, sauberes Marmeladenglas ungefahr halbvoll mit Léwenzahnblattern, -blaten und -knospen fullen.

Mit einem guten Bio-Ol (Oliven oder Rapsél) aufgieBen und an einem hellen, warmen Ort (nicht in der prallen
Sonne) fur zwei bis drei Wochen ausziehen lassen - taglich schitteln.

Dann abseihen und in einer dunklen Flasche oder an einem dunklen Ort aufbewahren.

Giersch-Limonade

e Zwei Handvoll Giersch

e einen Stangel Gundermann
e etwas Zitronenschale

o 1| Apfelsaft

e 1] Mineralwasser

Giersch und Gundermann, sowie Zitronenschale in eine Schissel geben. Mit Apfelsaft aufgieBen. Ein paar
Stunden oder Uber Nacht ziehen lassen.

Mit /2 bis einem Liter Mineralwasser aufgieBen und je nach Bedarf ein paar Eiswirfel dazugeben.

Bestandteile, dlie direkt zubereitet werden kénnen:
Gartentee fir alle Falle

e 1bis 3 Apfelbliiten oder Kirschbluten

e 1bis 3 Erdbeer- und/oder Himbeerblatter
e 3 Ldéwenzahnbliten

o 1Stangel Taubnessel

o 3 Blatter Minze

e 1Stangel Frauenmantel

e 3 Blatter Labkraut

e 1Stangel Scharfgarbe

e 3 Ganseblumchen-Bluten

Wer sich sicher ist, dass die Krauter an einem Ort wachsen, wo sie nicht verschmutzt werden kénnen, muss
sie nicht waschen. Krauter sanft abschitteln und dann mit heiBem Wasser tbergieBen. Tee 3-5 Minuten

ziehen lassen.
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Gartensalat

1 Handvoll Barlauchblatter

5 bis 10 Gansebliimchen als Deko
ungefshr 10 Spitzwegerich-Knospen, schmecken ein wenig wie Champignons
1 Stangel Léwenzahn

3 bis 5 Léwenzahn-Knospen

1 Handvoll Léwenzahn-Blatter

3 bis 5 Léwenzahn-Bluten

2 Sténgel Scharfgarbe

1 Handvoll Rucola

2 Handvoll Feldsalat

1 bis 2 Handvoll Pfliicksalat

Den Léwenzahnstangel wie Schnittlauch in feine Réllchen schneiden. Die restlichen Zutaten abschitteln, bzw.

kurz abwaschen. Mit der Hand in mundgerechte Stticke teilen. Durchmischen und mit Barlauch-Essig und

Léwenzahn-Ol, etwas Salz und Pfeffer und einem kleinen Léffel Honig je nach eigenem Geschmack

anmachen.

,Bei meinen Kréuterspaziergéngen zejge ich Euch, was direkt vor unserer Haustdr wéchst — und wie viel

Freude und Energie diese kleinen Schétze schenken kénnen. Diese Brotzeit ist meine Art, den Friihling auf

den Tisch zu bringen: einfach, ehrlich und voller Leben."”
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