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Rrauter - gesund und lecker

Krauter sind einfach kleine Alleskonner! Als unverzichtbare Wiirzmittel in der
Kiiche, heilsame Helfer bei Krankheiten oder duftende Ole sind sie aus unserem
Alltag nicht wegzudenken. Eine Zeitlang waren Krauter mit Ausnahme der zehn
bekanntesten — Rosmarin, Thymian, Salbei, Majoran, Oregano, Petersilie,
Schnittlauch, Dill, Basilikum und Minze — fast ganz aus der Mode gekommen.
Heute ist das zum Gliick wieder anders geworden: Nattrlich geben die oben
genannten Krauter kulinarisch gesehen noch immer den Ton an, aber viele
andere Krauter und Wildkrauter reihen sich ein in den Reigen aus vitamin-
reichen und frischen Wiirz- und Heilmitteln. Inzwischen ist es fast schon wieder
selbstverstandlich geworden, im Frihjahr Barlauch zu sammeln — die Zeitschrif-
ten sind voller kostlicher Rezepte von Barlauchquiche tiber Barlauchpesto bis hin
zu Barlauchlasagne.

Dabet gilt nattirlich: Gerade beim Sammeln von Wildkrautern sorgsam mit der
Natur umgehen, das heif3t wirklich nur fiir den Eigengebrauch sammeln, immer
ausreichend Blatter und Bliten stehen lassen und auf 6rtliche Bestimmungen,
z.B. in Naturschutzgebieten, achten. Aulerdem muss man sich gerade bei Wild-
krautern sicher sein, dass man die Pflanze zweifelsfrei bestimmen kann — oftmals
gibt es ndmlich dhnlich aussehende Pflanzen, deren Genuss uns gar nicht gut
bekommt. So werden beispielsweise die Blatter des Barlauchs gelegentlich mit
denen der hoch giftigen Maiglockchen verwechselt. Wenn man aber ausreichend
Vorsicht walten ldsst und es mit dem Genuss nicht tbertreibt, bieten essbare
Wildkrauter einzigartige Geschmackserlebnisse, die man nicht versaumen sollte.
Wer sich nicht so sicher bei der Pflanzenbestimmung fuhlt, kann die kleinen Vita-
minbomben im Fruhjahr auch manchmal auf dem Markt kaufen, und manche



Restaurants setzen ihren Rezepten das kulinarische i-Ttupfelchen auf, indem sie
Wildkrauter wie Schafgarbe, Barlauch oder Méadesuf3 einsetzen. So lassen sich
gefahrlos besondere Geschmackserlebnisse erfahren. Und natiirlich sollte man es
mit dem Genuss von Krautern nicht tiibertreiben. Manche der leckeren Wiirzmit-
tel sind namlich bei gelegentlichem Genuss in Maflen sehr gesund, haben aber
schiadliche Wirkung bei Uberdosierung. Wenn man dies beachtet und ein breites
Spektrum an Krautern in die eigene Kiiche einbaut — statt tiaglich dasselbe Kraut
zu essen oder im Tee zu trinken —, dann bieten Krauter einfach unvergleichliche
Genusserlebnisse, die auch noch gut fur den Korper sind.

Viel Freude beim Genief3en!



Apfel-Sauerampfer-Smoothie ™
mit Wildkrautern | &

Fiir 4 Personen

1 Hand voll Sauerampfer

1 Hand voll Léwenzahn

4 Stiangel Basilikum

4 Blatter Schafgarbe

4 Stdngel Ganseful3

2 Apfel, z.B. Granny Smith
% Zitrone, Saft

1—2 EL Honig

ca. 5oo ml Mineralwasser, still
(gut gekiihlt)

4 EL Crushed Ice

8 Smoothies und Drinks

I | Die Kriuter abbrausen, trocken schiitteln, nach Bedarf abzupfen
und grob schneiden. Die Apfel waschen, vierteln, die Stiele und das
Kerngehéuse herausschneiden und die Viertel in Stiicke schneiden.

2 | Zusammen mit den Krautern, dem Zitronensaft, dem Honig und
etwas kaltem Wasser im Mixer fein ptirieren. Dabei nach und nach
weiter kaltes Wasser ergianzen, bis die gewiinschte Konsistenz erreicht
ist.

3 | Noch einmal kurz mit dem Crushed Ice piirieren, in Glaser fiillen
und sofort servieren.







Fiir 4 Personen

Falafel

1 altbackenes Brotchen,
eingeweicht

300 g getrocknete Kichererbsen,
iber Nacht eingeweicht

2 Frithlingszwiebeln

1 Knoblauchzehe

1 Msp. Backpulver

2 EL frisch gehackte Petersilie
2 EL frisch gehackter Koriander
Kreuzkiimmel, gemahlen

Salz

Cayennepfeffer

Semmelbrosel, nach Bedarf
Pflanzenél, zum Ausbacken

Salat

200 g feiner Bulgur

150 g Cherrytomaten

Y Salatgurke

1 Hand voll junger Griinkohl
100 g Chinakohl

1 Hand voll Léwenzahn

1 Hand voll Minze

1 Zitrone, Saft

Salz

Pfeffer aus der Mihle

1 Prise Zucker

5—6 EL Olivenadl

4 ELHummus
Koriandergriin, zum Garnieren

28 Salate

1 | Die Kichererbsen abtropfen lassen und zusammen mit dem aus-
gedriickten Brotchen fein piirieren. Die Frihlingszwiebeln waschen,
putzen und sehr fein hacken. Den Knoblauch schélen und ebenfalls
sehr fein hacken. Die Frihlingszwiebeln, den Knoblauch, das Backpul-
ver und die Krauter unter die Kichererbsenpaste mengen. Mit Kreuz-
kiimmel, Salz und Cayennepfeffer wiirzen. Nach Bedarf Brosel unter-
kneten. Aus dem Teig etwa 20 kleine Ballchen formen.

2 | Den Bulgur mit warmem Wasser iibergieBen, bis er ganz bedeckt
ist. Etwa 20 Minuten quellen lassen. Die Tomaten waschen und
halbieren. Die Gurke schélen, langs vierteln und in Stiicke schneiden.
Den Griinkohl, den Chinakohl, den Lowenzahn und die Minze
waschen, putzen und fein hacken. Fir das Dressing den Zitronensaft
mit Salz, Pfeffer, Zucker und Ol verriihren. Den Bulgur in einem Sieb
abgieflen, mit kaltem Wasser abbrausen und etwas ausdriicken. Wieder
in die Schiissel geben und die Krauter sowie den Kohl untermischen
und abschmecken.

3 | Die Falafel in heiBem Ol (ca. 170 °C) 5-6 Minuten goldbraun
frittieren. Auf Kiichenkrepp abtropfen lassen. Mit Bulgursalat, je 1 EL
Hummus, Gurke, Tomate und Koriander servieren.






Bunter Salatteller b
mit Essbliiten

Fiir 4 Personen

250 g gemischter Blattsalat,
z.B. Romana, Lollo rosso, Rucola
2 Hand voll Essbliiten, z.B. von
Hibiskus, Ringelblume,
Duftrose, Stiefmitterchen,
Schnittlauch, Veilchen,
Kapuzinerkresse etc.

20 g Schnittlauch

2—3 Stdngel Dill

1 Hand voll Himbeeren

4 Radieschen mit

jungen Blattern

4 EL Weillweinessig

Salz

weilder Pfeffer

1 TL Zucker

4-5 EL Rapsol

30 Salate

1 | Den Blattsalat abbrausen, trocken schiitteln, putzen und nach
Bedarf kleiner zupfen. Die Bliiten verlesen. Den Schnittlauch und den

Dill abbrausen, trocken schiitteln, den Dill abzupfen und den Schnitt-
lauch in feine Rollchen schneiden.

2 | Die Himbeeren verlesen. Die Radieschen waschen, putzen, die
Blétter zum Blattsalat geben und die Radieschen in feine Scheiben
schneiden oder hobeln.

3 | Alle vorbereiteten Salatzutaten dekorativ auf Tellern anrichten, mit
dem Dill und Schnittlauch bestreuen und mit den Bliiten garnieren.

4 | Fiir das Dressing den Essig mit Salz, Pfeffer, Zucker und Ol
verriihren und abschmecken. Uber den Salat traufeln und servieren.
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