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4 Haselnussbisitter S Bliten der Knoblauchsrauke

6 Weidornblatter 7 weile Taubnesseol 8 Lowenzahnbiditen
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9 Buchenblatter 10 Ginseblimchen 11 Apfelbluten




Genuss aus dem Wald

Plotzlich sind sie daslmgeRngd zarte

Baumblatter schmackes ¥ Fruhlina
Wald. Sie schmecken
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S sofiacks enthalien die jungen Bliie-
= st mehr Nahrstoffe als transpor-
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Bl a das zame Griin in einer angench-
e PRt hohe erhildich und fermab von

Famde- oder  Fuchshinrerlassenschalien.
e B den Wildkedutern gilt nariirich
SR B dows nur wenig und achisam von
= Beum seerntet wird und dass nu ge
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EMISCHLACKEN & ENTGIFTEN

e Boemblarer bergen cine grofle An-
= won wiksamen Inhalesstoffen, dic im
SeSle i der Wildkeiucerkiiche genutzt
senien Remen. Sie dienen der Eneschla-
Semme and Entgiftung und sind somit idea
& Beglesser einer reinigenden Frithjahrskur,
Fosch seoflick: werden die Bliuer gleach
gwachen und in der Salarschleuder ge-
meckeer. um dann weiterverarbeiter und

smesmicheet 2o werden. Wer die Bliwer niche

LUST AUF BIRKE
Die Blatter schmecken zart,
wirken entwassernd und

sind voller Vitamin C

direke verwerten kann, sollte sie im feuch-
wen Kiichenhandusch aufbewahren, damit
sic nicht welken, und sic dann schnellst-

méaglich zubereiren,

VITALISIERENDES AROMA

Neben den verschiedenen Geschmiickern
holen wir uns awuch bestimmee Wirkscoffe
auf den Teller. Die Birke weibt als eine der
ensten Baume aus und mir eowas Glack kin
nen dic ersten zarten Bier schon im Mz
geemitet werden. Thre Bliwer sind rach an
Vitamin C, sie werden zur inneren und i
Beren Reinigung verwender. Birkenblirtes
wirken entwiissernd, sie stirken dic Nicren.
dic Nebennieren und dic Harnwege, witken
gewebeentsivernd und helfen so bei Rheu-
ma, Gichr, Arthrose und Arthricis. Bicken
bliwer stiirken bei Ekiltungskrankheiten
und gelten als kleine Muntermacher.

Dic Blirer der Haselnuss sind reich an

Mineralstoften und Vitaminen. Sie wirken
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kecishafregulierend  und  entziindungs-
hemmend bei chronischer Bronchiris, Der
Haselnuss wird eine keiltigende Wirkung
zugesprochen. Wegen ihrer lustanregenden
Wirkung erfuhbr sie allerdings bei Hildegard
von Bingen keine ':;ILII;A.‘ Beachuung,

Der Weildorn ist bekannt fiir seine stoff-
wechselanregende und berzstarkende Wir
kung. Dic Blrcer enthalten unter anderem
Flavonoide und Rurin, die Herzkraft und
H‘.ulg‘.'l.al'(c stiarken. WeiBdomblitter wer
den auch bei Kurzarmigkeir, Leistungs-
schwiache oder FErschoptung empfohlen,
Sie wirken kxu.l-ll':;:nd ba Hererhythmus-
storungen und Kreislaufbeschwerden, BEi-
ter, Bliiten und Friichte sollen sogar bei
gekriinkiem Herzen helfen. Die hitbschen
Blitter schmecken im Gegensatz zu den
Blisten aromatisch und miissen bei ihrer
geringen Grofe niche zerkleinert werden
Die leichr siuerlich schmeckenden Blarter
der Buche regen den Stolfwedhsel an. Sie
enthalten unter anderem Gerbstoffe und

Vitamin C und wirken bea Zahnschmerzen,

Hautproblemen und Ubersiiverung. M-
einander vermischt ergeben dic cinzelnen
Aromen und Wirkstoffe eine schmackhafre
Komposition. Allesame haben sie eine ent-
schlackende, reinigende und zugleich auf-

bauende Wirkung,

FARBE UND GESCHMACK

Allgigliche Gerichee  wie  Kartoffelsalae,
Griiner Salat und Mozzarella mic lomaren
werden durch die Zurar von frischen Blar
tern intensiver im Gochmadk, Fiir susine-
liche Frische und Vielfalc cignen sich auch
die ersten Blisten von Gundelrebe, Liwen
zahn und laubnessel.

Sie bringen Farbe ins Spiel und noch mehr
Anregung fir den Stoftwechsel. Die Bliiten
des Lowenzahns unterstizen unsere Gal-
lentitigheir, die Gundelrebe starkr unser
Immunsystern und st Balsam fur unseren
Rachen. Taubnessel regt die Lymphe an und
hilft uns auch, die Frithjahrsmisdigkeit 7
iberwinden und uns aufl den Sommer cin-

rustimmen Katia von Lipiniki ®

Mozzarella. Tomate.

Blitter und Bliiten
vitalisierend und
stoffwechselanregend

sl

Als Beilage fiir 2 Personen,
als Hauptgericht fur 1 Person

ZUTATEN:

1 Mozrarellakdse,

1-3 mittelgrofie Tomaten,

1 Handvoll junge frische Bidtter von Birke,
WeiBdom, Buche und ein wenig Haselnuss,
frische Biiten von der Taubnesse),
Knoblauchsrauke, Gundelrebe,
Ganseblimchen und Lowenzahn,

Salz, Pleffer, Distel oder

Sonnenblumendl, Bolsamico-Essig
ZUBEREITUNG:

1 Mozzarella und Tomaten in danne
Scheiben schneiden,

2 Abwechselnd 1 Scheibe Mozzarella,

1 Scheibe Tomate und 3 Blatter rundhe
rum auf einem Teller anordnen. Mit den
Bluten bestrauen.

3 Salz und Pleffer aus der Mihle darauf
geben und mit Essig und Ol betrsufeln.

Zubersitungsesit: 15 Minuten



Griner Blattsalat

reich an Mineralien -

und kraftigend

ZUTATEN:

7 Romanasalatherzen

1 Handvoll junge Baumbionier
Bliiten von Knoblawchsrauke

wnd Lowenzahn

Flr das Salatdressing

4L Disteldl

2 EL Balsamico-fssig

¥ Spvitzer SojasoBe

1 Spvitaer Alevnsirup

1/3 TL Pleffer

¥ TL Sols

ZUBEREITUNG:

1 Salat und BRitter waschen
trocknen und zerkieinern

2 Zutaten fur dos Dressing = o
Schraubglas geben, Verschinlies
gut schuttein und Uber den
Salat gebyen

Zubereitungszeoit: 10 Minuten

Kartoffelsalat mit <@

trischen Baumblittern

kriftigend, vitaminreich,
basisch und entsduernd

Als Bellage fur 2 Personen
ZUTATEN;

S qrofie Kartolfeln, 2 Fier, 1 Zwiebel 1 Hond
vVl zarte Blatter von Blrke, Buehe, Weilidorn
oder Hosmlruss, frische Bluten von Taubnessel,
Knoblawehsrauke, Gundelrebe und Lowen

2ohn, OV, Salz, Pleffer, 1 Spritzer Zitronensaft

ZUBEREITUNG:

1 Kartoffeln in Salzwasser gar kochen,
Abkinlen lassen, schalen, in mundgerechte
Stucke schawiden, Eier hart kochen, schil
len und achteln

2 Zwiebel sehdilen und feln wurfeln

In O glasig anbraten. Blistter waschen,
trocknen und klein schneiden,

3 Zutaten vermengen, mit Salz, Meffer

Ol und Zitrone abschmecken. Mit Bliten

garnieren,

Zuborsitungszent: 15 Minuten
Garzest: 20 Minten




