Krauterwanderung Juni

Krauter: Holunder, Brennessel, Madeslss, Sauerklee, Schafgarbe

Gefiilltes Brot mit
Wildkrautern

*Zutaten fiir 1 Portion:

1 léingliches Brétchen, 1-2 handvoll
Brennesseln, % rote Paprika, 1
kleine Zwiebel, 1-2 Essléffel Senf, 50
gr Schafskdse, 80-100 gr Butter,
Knoblauch, Ingwer, Salz, Pfeffer.

*Zubereitung:

Zwiebeln diinsten, Knoblauch und Ingwer hinzufiigen, Brennesseln blanchieren und klein
schneiden, Salz und Pfeffer hinzufiigen, Butter schaumig riihren, Paprika klein schneiden und
alles miteinander vermengen. Brétchen aushéhlen und mit der Masse fiillen. Einige Stunden
in den Kiihlschrank stellen und vor dem Servieren in ca. 1 cm grosse Schnittchen schneiden.

Wildblumen-Limonade

*Zutaten fiir 1 Liter: _
1| Apfelsaft, 10 Holunderbliiten, Zitrone,
Sprudelwasser.

*Zubereitung:

Holunderbliiten von den griinen Stengeln befreien
und mit dem Apfelsaft iibergiessen. Wéhrend ca. 12
Std. zugedeckt ziehen lassen.

Beim Servieren nach Belieben mit Sprudelwasser
und dem Saft einer Zitronenscheibe vermengen.
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" Unkrautgenuss im Juni

Krauter: Wildrose, Brennessel, Holunder, Gundermann, Kamille

Holunderbliitensirop-Cocktail

*Zutaten fiir 1 Glas:

1/3-1/2 Volumenmenge Holunderbliitensirop, 2/3-
1/2 Volumenmenge Sprudel oder Sekt,
Zitronenscheibe, Orangenstiicke, evt.
Gundermannbldtter

*Zutaten fiir 1,5 L Holunderbliitensirop:

1L Wasser, 1kg Zucker, 30-40 Holunderbliiten, 3 Bio-
Zitronen

*Zubereitung: Zucker im kochenden Wasser
aufkochen und iiber die Holunderbliiten geben.
Zitronenscheiben hinzufiigen. 3-4 Tage ziehen lassen
und abseihen.

Brennessel-Tacos

*Zutaten fiir 2 Tacos:
40-50 Brennesselspitzen, 1 kl. Zwiebel, Schafskdse,
Tomaten, Salz, Pfeffer, Knoblauch, Ol, Zitronensaft.

*Zubereitung:

Brennesseln blanchiéren, klein schneiden und zu den
gediinsteten Zwiebeln geben, Knoblauch, Salz und
Pfeffer hinzugeben. Schafskdse wiirfeln, Tomaten
klein schneiden. Tacos mit der Brennesselmischung
befiillen.

Wildblumensalat

*Zutaten:

Holunderbliiten, Kamillenbliiten, Rosenbliiten, evt.
Wiesenbdrenklaubliiten, Labkriuter, Bliiten des
roten Klee, Vinaigrette, Eier, Tomaten, Feldsalat,
Rucola




Knoblauchsraukefrischkase

*Zutaten fiir ca. 2 Personen: ,
50-75 g Knoblauchsrauke, 150 g Frischkise, Zitronensaft, Salz,
Pfeffer

*Zubereitung:

Die Knoblauchsrauke waschen und fein hacken. Frischkése mit
Zitronensaft, Salz, Pfeffer und der fein gehackten
Knoblauchzehe mischen.

Wildkrautersalat

*Zutaten:

Léwenzahn, Sprosse der Wiesenbarenklaubliiten, Labkrauter,
Gundermann, Vogelmiere, Knoblauchsrauke, Bliiten des roten
Klee, Gdnsebliimchen, Vinaigrette, Eier, Tomaten, Feldsalat,
Rucola

Holunderbliitensirup

*Zutaten:
1 Liter Wasser, 1 kg Zucker, 2 Zitronen, 30-50
Holunderbliutendoiden

*Zubereitung:

Zucker mit Wasser aufkochen und Zitronenscheiben
hinzufiigen. Die warme Fliissigkeit auf die Blitendolden
gieBen und bedeckt ca. 3-4 Tage ziehen lassen; anschlieRend
durch ein Klichentuch passieren.

Ausgebackene Holunderbliiten

*Zutaten:
1 Eigelb, 50 g Mehl, 100 ml kaltes Wasser, 1 Tl Stirke, %
Teeldffel Backpulver

*Zubereitung:
Dolden in den Teig tunken, leicht abtropfen lassen und in
heissem Fett goldbraun ausbacken.
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Brennesselfrischkase

*Zutaten fiir ca. 2 Personen:
50-75 g Brennesseln, 150 g Frischkise, Zitronensaft, Salz,
Pfeffer, 1 Knoblauchzehe :

*Zubereitung:

Die Brennesseln waschen, blanchieren und fein hacken.
Frischkdse mit Zitronensaft, Salz, Pfeffer und der fein
gehackten Knoblauchzehe mischen. Brennessseln
unterriihren.

Lowenzahn-Bruschetta

*Zutaten fiir ca. 2 Personen:
1 Handvoll Léwenzahnknospen, 1-2 Tomaten, OI, Zitronensaft,
Salz, Pfeffer, Kase

*Zubereitung:

Knospen in Ol, Zitronensaft, Salz und Pfeffer marinieren.
Tomaten in Wirfeln schneiden. Masse vermischen und auf
- die Kartoffelhilften anrichten. Mit Kise bestreuen.

Brennesselmus

*Zutaten fiir ca. 2 Personen:
1 Handvoll Brennesseln, eine halbe Zwiebel, Knoblauch,
Butter, Salz, Pfeffer, Kase

*Zubereitung:

Die Brennesseln waschen, blanchieren und fein hacken. In der
Pfanne mit Butter und Knoblauch andiinsten und salzen. Auf
den Kartoffelhilften anrichten und mit Kise bestreuen.

Wiesen After-Eight

*Zutaten:
Gundermannblitter, Schokolade

*Zubereitung: _
Schokoldade schmelzen und auf die Gundermannblatter
pinseln. Zum Abkuhien in den Klihlschrank stellen.




