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Gratiniertes Muschelragout mit Kerbel

300 ml sehr gute Hithnersuppe, 300 ml trockener WeifSwein, 3 Schalotten,
3 Karotten, 4 Kerbelstingel, 1 Lorbeerblatt, 1 TL Hirtentischelsamen,
1 kg Kammmuscheln, 400 ¢ Champignons

Die Hithnersuppe mit Weiflwein, den grob gehackten Schalotten, den in
diinne Scheiben geschnittenen Karotten, den Kerbelstingeln, dem Lorbeer-
blatt und den Hirtentischelsamen 20 Minuten ohne Deckel bei sanfter Hitze
kocheln. Die court bouillon abseihen und die Muscheln sowie die Champi-
gnons § Minuten darin zichen lassen. Die Muscheln und Champignons aus
dem Sud heben und in einem Sieb beiseitestellen. Die verbleibende Fliissig-
keit bei milder Hitze auf 250 ml reduzieren.

Das Backrohr auf 180 °C vorheizen. Kleine feuerfeste Formchen ausfetten.

4 EL Butter, s EL Weizenmehl, 200 ml Milch, 2 Dotter, 100 ml Schlag-
obers, 3 Tropfen Zitronensaft, Salz, Brunnenkressesamen, 100 g geriebener
Kiise nach Wahl, 4 EL Kerbelblittchen

Die Butter schmelzen, das Mehl einrithren und kurz erhitzen, ohne das
Mehl zu briunen. Mit einem Schneebesen die Milch und die reduzierte court
bouillon einrithren. Die Sauce unter stetem Riihren kochen, bis sie dick zu
werden beginnt. Dotter und Obers mischen, 2 Essloffel der Sauce unterzie-
hen, dann nochmals 2 Essloffel Sauce gut einrithren. Diese Mischung in die
Sauce rithren und unter kriftigem Rithren 30 Sekunden erhitzen. Die Sau-
ce vom Herd nehmen und Salz sowie Brunnenkressesamen einriihren. Zwei
Drittel der Sauce mit den Muscheln und den Champignons mischen und
die Férmchen damit fiillen. Die restliche Sauce auf die Formchen verteilen.
Den Kise dariiberstreuen. Auf der oberen Schiene des Backrohrs 10 bis 15
Minuten backen. Mit Kerbel bestreut sofort zu frischem Baguette servieren.

Kerbel-Absud

2 TL frische Kerbelblitter oder 1 TL getrocknete Kerbelblitter mit
250 ml kochendem Wiasser iiberbriihen, 10 Minuten ziehen lassen und
2 Wochen lang 3 Tassen tiglich trinken. Fiir duflerliche Anwendungen
halbiert man die Flussigkeitsmenge.



“ lesenklee Die Bliitenkopfchen schmecken stifflich-nus-

sig. Fiir optimalen Geschmack sollten sie frithmorgens gepfliickt werden.
Die Bliiten und jungen Blitter sind eine feine Zutat zu Brotaufstrichen,
Eierspeisen, Gemiisegerichten, Salaten und Suppen. Aus den Bliiten kon-
nen Sirup und Gelee hergestellt werden. Der Sirup lasst sich auch mit Hefe
zu Wein vergiren. Iren und Schotten backen mit den getrockneten Bliiten
ein traditionelles Brot namens Thambrak. Die Samen ergeben wohlschme-
ckende Keimlinge.

Kleebliiten-Honig-Wodka
2 Handvoll Kleebliiten, 1 Liter guter Wodka, 100 g Honig

Die Kleebliiten in eine weithalsige Flasche geben und mit dem Wodka iiber-
gieflen. 4 Wochen an einem warmen Ort, jedoch nicht in der Sonne ziehen
lassen. Téglich schiitteln. Die Fliissigkeit abseihen, mit dem Honig mischen
und in kleine Flaschen abfiillen. Kiihl und dunkel lagern und zum Vergnii-
gen oder gegen Alterungserscheinungen und Husten trinken.

Wiesenklee-Muffins vegan

6—8 Hiinde voll Wiesenkleebliiten, 2 EL fein geschroteter Leinsamen,
200 g Reismebl, 1 zarte Prise Salz, 1 Prise Backpulver, 3 EL Baumsirup,
60 ml Sanddornsafi, 2 EL O, 1 MidesiifSbliite oder Vanille, Ol fiir die
Backform, 200 g Sojaghurt und Bliitensirup nach Wabl als Glasur, Blii-

ten zum Dekorieren

Die Kleebliiten trocknen und zu feinem Mehl vermahlen. Den Leinsamen
mindestens 2 Stunden in etwa 6 Essloffeln Wasser quellen lassen. Das Back-
rohr auf 170°C vorheizen. Ein Muffinblech fetten. Kleebliitenmehl, Reis-
mehl, Salz und Backpulver mischen. Leinsamen, Baumsirup, Sanddornsaft,
Ol und Midesiifl oder Vanille mit der Mehlmischung zu einem glatten Teig
verriihren. Bei Bedarf zusitzliches Wasser hinzuftigen. Den Teig in die Mul-
den des Backbleches gieflen und etwa 25 Minuten backen. Nach dem Er-
kalten mit der Mischung aus Sojaghurt und Sirup bestreichen. Mit Bliiten
dekorieren.
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Kleebliiten-Hautcreme

1 Handvoll Kleebliiten, 100 ml Mandelsl, 2 Handvoll Kleebliiten, 100 ml
kochendes Wasser, 2 EL Bienenwachs, 2 TL Honig

1 Handvoll Kleebliiten dicht in ein Glas schlichten und mit dem Ol
bedecken. Gut verschlieflen und 3 Wochen in der Sonne stehen lassen,
danach abseihen und die Bliiten gut ausdriicken. 2 Handvoll Kleeblii-
ten mit dem kochenden Wasser i{iberbrithen und 10 Minuten ziehen
lassen, abseihen und die Bliiten gut ausdriicken. Das Bienenwachs in
einem feuerfesten GefifS aus Glas oder Porzellan im Wasserbad schmel-
zen. Den Honig einrithren. Das Kleebliitensl hinzufiigen und krif-
tig einriihren. Zuletzt den Kleebliiten-Auszug einarbeiten. Das Gefif3
aus dem Wasserbad nehmen und die Créme unter hdufigem Riihren
im Eisbad abkiihlen. In kleine, dicht verschlieffbare Tiegel fiillen und
kiihl lagern.

WieSEHkll()pf Die Blitter und Wurzeln riechen aroma-

tisch, der Geschmack erinnert an Gurke. Junge Bldtter, vor der Bliite ge-
sammelt, und Bliitenknospen ergeben feinen Salat sowie ein ansprechendes
Gewiirz fiir Aufstriche, Suppen und sauer eingelegte Gemiise. Blitter und
Wurzeln aromatisieren Gemiisegerichte sowie Ansatzweine und Schnipse.
Der Kleine Wiesenknopf war in der Elisabethanischen Kiiche unverzichtbar.
Die kleinen Blittchen wurden sogar im Wein serviert. Heute ist er Bestand-
teil der traditionellen Hamburger Aalkriuter.

Wiesenknopf-Kaltschale

1 Handvoll Wiesenknopfblitter, 1 Liter kriftige Rindsuppe, 150 ml
Madeira, 2 TL Zitronensaft, Wiesenbliiten

Die kalte Suppe sorgfiltig entfetten, mit Madeira und Zitronensaft mischen.
Die Wiesenknopfblitter hinzufiigen und die Suppe in geeisten Schalen an-
richten. Mit Bliiten dekoriert servieren.



Wiesenknopf-Kaltschale vegan

Fiir die vegane Version kriftige Gemiisesuppe verwenden.

Panierte griine Tomaten mit Wiesenknopf-Sauce

100 g Schinkenspeck, 4 grofSe griine lomaten, 4 EL Weizenmehl, 1 Fi,
2 EL Semmelbrisel, mit 1 Prise frisch geriebener Kalmuswurzel oder
Muskatnuss gemischt, 120 ml Obers, 1 Handvoll Wiesenknopfblitter,
Salz, frisch geriebene Knoblauchsraukensamen, Ginsebliimchen oder
Borretschbliiten

Das Backrohr auf 120°C vorheizen. Den Schinkenspeck in einer schweren
Pfanne ausbraten. Die Speckstiicke aus der Pfanne nehmen und in einer de-
korativen feuerfesten Form beiseitestellen. Die Tomaten in 1 cm dicke Schei-
ben schneiden, mit 2 Essloffel Mehl bestiuben, im leicht verschlagenen Ei
wenden und mit den Bréseln panieren. Die Tomatenscheiben im Speckfett
goldbraun braten und zu den Speckstiicken in die Form schlichten. Im Rohr
warm stellen. Das restliche Mehl in die Pfanne mit den Bratriickstinden ge-
ben und unter stetem Rithren goldgelb résten. Mit dem Obers aufgiefSen
und bei milder Hitze 10 Minuten schmoren. Wihrend der letzten 2 Minuten
die Wiesenknopfblitter mitdiinsten. Die Sauce mit Salz und Knoblauchs-
raukensamen abschmecken und tiber die Tomaten gieffen. Mit Bliiten be-
streuen und sofort servieren.

Gebratene griine Tomaten mit Wiesenknopf-Sauce
vegan

Fiir eine vegane Version die Tomaten in eine gedlte Backpfanne schlichten.
350 g Tofu mit Salz, Kalmus, Knoblauchsraukensamen und nach Wunsch
Birlauchwurzel mischen. Auf den Tomaten verteilen, nach Wunsch 2 Ess-
loftel Zirbelniisse oder Sonnenblumenkerne dariiberstreuen und das Gericht
bei 200 °C goldgelb backen. Vor dem Servieren die Wiesenknopfblitter und
die Bliiten auf das Gericht streuen.

Wiesenknopf-Auszug gegen Wechselbeschwerden

6 TL frische oder 3 TL getrocknete Wiesenknopfwurzel in 750 ml kal-
tem Wasser iiber Nacht ziehen lassen. Am nichsten Tag die Flissigkeit
erwirmen, abseihen und iiber den Tag verteilt trinken.
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Wiesen-Kummel Hieronymus Bock berichtet aus-
fuhrlich tiber den Gebrauch des Kiimmels als Gewiirz fiir Brot, Suppen,
Kise, Kuchen, Fisch und Fleisch. Die Samen geben auch Kohl und Kraut,
Bratkartoffeln sowie geschmorten Apfeln traditionelles Aroma, ebenso An-
satzlikoren und Aquavit. Die Blitter mit zartem, an Dill und Petersilie er-
innerndem Duft verfeinern Vorspeisen, Salate und Suppen. Stingelspitzen,
Knospen und Bliiten ergeben aromatische Suppen. Die Wurzeln sind eine
gute Erginzung zu Suppengriin und Grundlage feiner Gemiisegerichte.

Wiesen-Kiimmel-Suppe

1 Liter gute Rindsuppe, 40 g Schmalz, 40 g Weizenmehl, 1 TL Wie-
sen-Kiimmelsamen, 1 Prise Salz, frisch gemahlener Pfeffer, 2 Scheiben
Schwarzbrot

Das Schmalz erhitzen, das Mehl hinzuftigen und bei kriftiger Hitze eine
relativ dunkle Einbrenn résten. Die Suppe unter kriftigem Riihren hin-
zufiigen, Kiimmel, Salz und Pfeffer einstreuen und die Suppe aufkochen.
15 Minuten bei sanfter Hitze kécheln lassen. In der Zwischenzeit das Schwarz-
brot in kleine Wiirfel schneiden und anrésten. Die Suppe sehr heif§ mit den
Schwarzbrotwiirfeln servieren.

Diese Suppe ist nicht nur Nahrung, sondern auch ein traditionelles Haus-
mittel gegen Bauchschmerzen und Schwindelanfille. In manchen Regionen
wird dieses einfache Gericht mit Sauerrahm oder Obers verfeinert.

Wiesen-Kiimmel-Suppe vegan
Die vegane Version enthilt Gemiisesuppe. Statt Schmalz nimmt man Ol,

statt Sauerrahm oder Obers eine vegane Variante aus Soja, Reis oder Hafer.
Kokos wiirde ich nicht empfehlen.

Kiimmel-Magenbitter

25 g Kiimmelsamen in 1 Liter Branntwein 7 Tage lang zichen lassen.
Abseihen und mit 400 ml Zuckersirup mischen. Nach schweren Mahl-
zeiten ein kleines Glas trinken.



Wiesen-salbei Das fein herbe Aroma wiirzt Gemiise,

Fleisch (Saltimbocca), Innereien und Fisch, zart dosiert auch Desserts, be-
sonders als dunkelblauer Sirup, sowie Bier und Wein. Bier und Wein machen
rascher betrunken, wenn man Salbei zusetzt. Salbeiblitter in Backteig waren
besonders im alemannischen Raum als »Salverkiichlein« oder »Selvichiieche-
li« eine traditionelle Kultspeise.

Salbei-Filet im Blitterteig

8 Salbeiblitter, 4 Rindslungensteaks, 400 g Bliitterteig, 6 EL O, 120 g
Champignons, 2 Schalotten, 1 EL Petersilie, Salz, frisch gemablener
schwarzer Pfeffer, 1 Ei, 1 kleines Glas milder Rotwein, 1 Messerspitze
Zucker, Salbeibliiten

Die Steaks in 2 Essloffel Ol auf beiden Seiten scharf anbraten und beiseite-
stellen. Die Schalotten fein hacken und in 2 Essloffel Ol glasig diinsten. Die
fein gehackten Champignons mitdiinsten, bis die Fliissigkeit verdampft ist.
Petersilie hinzufiigen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Das Backrohr
auf 250 °C vorheizen. Ein Backblech mit Backpergament auslegen. Den Blit-
terteig 2—3 mm dick ausrollen und in 4 Teile teilen. Die Steaks auf den Blit-
terteig legen. Die Salbeibldtter und Champignons darauf verteilen und den
Teig dartiberschlagen. Die offenen Rinder zusammendriicken. Den Teig mit
dem leicht verschlagenen Ei bestreichen und 1o Minuten backen. Die Hitze
zuriickschalten und die Steaks je nach Dicke noch weitere 5—6 Minuten ba-
cken. Den Bratenriickstand in der Steakpfanne mit Wein und Zucker auf-
gieflen. Den Wein auf die halbe Menge einkochen lassen. Mit Salz und Pfef-
fer abschmecken und zu den Steaks servieren. Mit Salbeibliiten garnieren.

Salbei-Tempeh im Strudelteig vegan
In der veganen Variante ersetzt Seitan oder Tempeh das Rindfleisch. Wer kei-

nen Wein verwenden mochte, nimmt Mahoniensaft. Statt Blitterteig Stru-
delteig verwenden und diesen vor dem Backen mit Ol bestreichen.

Salbei-Aufguss

8 g Salbeiblitter mit 250 ml kochendem Wasser tiberbrithen und s Mi-
nuten zichen lassen. 2 Tassen tiglich, davon eine vor dem Schlafenge-
hen.
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“fieseﬂ'SChaukaa“t Junge Sprosse, Blitter

und Bliitenknospen ergeben feine Salate und Vorspeisen, bereichern Kriu-
tertopfen und ersetzen — in getrockneter Form — Pfeffer. Die Stingel sind wie
Spargel verwendbar. Die scharf schmeckenden Samen erinnern an Senfsa-
men und sind wie diese zur Bereitung von Wiirzpasten und Chutneys sowie
zum Aromatisieren eingelegter Gemiise geeignet.

Marinierter Brie mit Wiesen-Schaumkraut

1 Handvoll Wiesen-Schaumbkraut, 150 g fester Brie, 2 EL WeifCweines-

sig, 3 EL Olivendl, 1 Prise brauner Rohrobrzucker, Salz, frisch gemablene
Brunnenkressesamen, 1 Spritzer Worcestershiresauce, 1 TL Portwein,

s0 g gerostete Mandelstifte, Wildbliiten

Essig, Ol, Zucker, Salz, Brunnenkressesamen, Worcestershiresauce und Port-
wein mischen. Den Brie entrinden und in die Sauce legen. 2—3 Stunden zie-
hen lassen. Das Schaumkraut auf Tellern anrichten. Den Brie auf den Blit-
tern verteilen und die Sauce tiber den Salat gieflen. Mit Mandelstiften und
Bliiten garniert servieren.

Brie RawFood

1 Handyoll Wiesen-Schaumbkraut, 250 g Mandeln, 1 Prise probiotisches
Pulver, 2 EL WeifSweinessig, 3 EL Olivenol, 1 Prise brauner Rohrohrzucker,
Salz, frisch gemahlene Brunnenkressesamen, 1 Spritzer Worcestershiresauce,
1 TL Portwein, so g gerostete Mandelstifte, Wildbliiten

Die Mandeln iiber Nacht in Wasser einweichen. Tags darauf die Schalen ab-
ziechen. Die Mandeln mit 125 ml Wasser und dem probiotischen Pulver in
der Kiichenmaschine zu einer glatten Paste verarbeiten. Ein Sieb mit Mull
oder Leinen auslegen. Die Masse eingieflen und das Sieb in einen Topf hin-
gen. Nach etwa 2 Stunden ein Gewicht auf den Kise legen, um moglichst
viel Fliissigkeit abzupressen, und den Kise an einem warmen Ort je nach ge-
wiinschtem Reifegrad 24—72 Stunden fermentieren.

Essig, Ol, Zucker, Salz, Brunnenkressesamen, Worcestershiresauce und Port-
wein mischen. Den Brie 2—3 Stunden in der Sauce ziehen lassen. Das Schaum-
kraut auf Tellern anrichten. Den Brie auf den Blittern verteilen und die Sauce
tiber den Salat gieflen. Mit Mandelstiften und Bliiten garniert servieren.



Friithjahrskur-Cocktail

30 g Wiesen-Schaumbkraut, 30 g Brunnenkresse, 20 g Scharbockskraut-
blitter, 200 ml Schafsmilch oder vegane Ersatzprodukte, 1 EL Honig oder
Baumsirup

Alle Zutaten im Mixer piirieren und auf niichternen Magen trinken.

Wiesen-Storchschnabel sicoospen

und Bliiten eignen sich als Zutat zu Salaten, Vorspeisen und Gemiisegerich-
ten. Sie lassen sich auch kandieren und zum Aromatisieren von Sirup und
Essig verwenden. Junge Blitter geben Salaten und Aufstrichen sowie Kriu-
terbutter zartherbe Wiirze.

Storchschnabel-Risotto vegan

1 Handvoll bliihende Storchschnabelsprossspitzen, 2 EL Pflanzendl,

1 Stange Lauch, 2 EL Tomatenmark, 600 ml Kokosmilch, 2 Pastinaken-
wurzeln, 1 gelbe Paprikaschote, 1 griine Chilischote, 1 TL getrockneter
Quendel oder Thymian, 1 kriftige Prise Garam masala, Salz, 350 g
Rundkornreis

Lauchréllchen im Ol etwa 2 Minuten anbraten, das Tomatenmark hinzufii-
gen und unter stetem Riihren bei Mittelhitze etwa 6 Minuten rosten. Mit der
Kokosmilch aufgieffen und aufkochen. Die gewiirfelten Pastinakenwurzeln,
Paprikaschote und Chili beifiigen. Die Menge der mitverwendeten Chilisa-
men steuert zusitzlich den Schirfegrad. Quendel, Garam masala, Salz und
Reis einrithren. Die Mischung auf kleiner Flamme unter gelegentlichem
Riihren ziehen lassen, bis die Fliissigkeit absorbiert und der Reis gar ist. Sehr
heif§ mit Storchschnabel bestreut servieren.

Storchschnabel-Aufguss

8 g blithende Sprossspitzen mit 250 ml siedendem Wasser iiberbriihen,
8—10 Minuten zichen lassen und abseihen. 3 Tassen tiglich trinken.
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Wlllldklee Sehr junge Bliiten — frithmorgens gesammelt, da-

mit der Nektar noch erhalten ist — geben wohlschmeckenden Dekor fiir Sa-
late, Suppen und Desserts. Altere Bliiten werden zih und haarig, sodass nur
noch Aufgiisse verwendbar sind. Die jungen Blitter kdnnen in Salate ge-
mischt werden. Die Samen sind bitter.

Earl Grey-Creme mit Wundkleebliiten

6 EL Wundkleebliiten, 4 EL Earl Grey Teebliitter, 4 Blatt Gelatine,
100 ml Wasser, 100 ml Milch, 75 g Zucker, 3 Dotter, 300 ml Schlagobers,
MidesiifSbliite oder Vanille, Veilchen

Die Wundkleebliiten mit 100 ml siedend heifSem Wasser iiberbriihen, die
Bliiten beschweren, sodass sie in die Fliissigkeit getaucht sind, und zugedeckt
10 Minuten zichen lassen. Abseihen, dabei die Bliiten sehr sorgfiltig ausdrii-
cken. Die Teeblitter mit 100 ml siedend heifSem Wasser iiberbrithen und
zugedeckt 4 Minuten ziehen lassen. Abseihen und genau so ml abmessen.
Den Absud mit der Milch aufkochen. Die Gelatine in wenig kaltem Wasser
einweichen. Zucker und Dotter schaumig schlagen und mit der Teemilch
tiber Wasserdampf dickcremig aufschlagen. Den Topf vom Feuer nehmen,
die Gelatine in der Masse auflésen und die Créme kiihlen. Das Obers mit
Midesiif§ oder Vanille aufschlagen und zwei Drittel davon unter die Créme
ziehen. Das restliche Obers mit dem Wundkleebliiten-Absud mischen. Die
Créme in Dessertschalen abfiillen und mit dem Wundkleebliiten-Obers so-
wie Veilchen garniert servieren.

Earl Grey-Creme mit Wundkleebliiten vegan

Fiir eine vegane Version die Gelatine durch Agar-Agar ersetzen. Anstelle von
Milch und des Obers vegane Ersatzprodukte nach Wahl verwenden, vorzugs-
weise aus Hafer- oder Kokosmilch.

Wundklee-Aufguss

2 TL Wundkleebliiten mit 250 ml kochendem Wasser iiberbrithen und
mindestens 15 Minuten zichen lassen. 2 Tassen tiglich trinken. Als
Haarspiilung hilft Wundklee gegen Spliss. Fiir duflerliche Anwendun-
gen die Wundkleebliitenmenge verdoppeln.



YSOp Das geschmacklich an Minze und Salbei erinnernde Kraut aro-
matisiert Aufstriche, gebratenes helles Fleisch, vor allem Kalb und Huhn,
Ente und Gans, auch Suppen, Hiilsenfriichte, Essig, Ol und Aperitifweine,
besonders Chartreuse, sowie Spirituosen. Die Bliiten dekorieren fein wiirzig
Salate und Suppen. Hildegard von Bingen meinte: »Wenn die Leber infolge
der Traurigkeit des Menschen krank ist, soll er junge Hithner mit Ysop ko-
chen und er esse oft, sowohl den Ysop als auch die jungen Hiihner.«

Ysop-Filets Hildegard

1 Biischel bliihender Ysop, 4 Hiihnerfilets, 3 EL Butter, 2 EL Olivendl,
1 Bund Friihlingszwiebeln, 200 ml Obers, 3 EL Senf, 1 zarte Prise Rob-
rohrzucker, Salz, frisch gemablener schwarzer Pfeffer

Das Backrohr auf 90°C vorheizen. 4 Fleischteller in das Rohr stellen. Die
Hiihnerfilets quer zur Fleischfaser in gut daumendicke Scheiben schneiden.
Butter und Ol in einer schweren Pfanne erhitzen und das Fleisch auf je-
der Seite etwa 4 Minuten anbraten. Die Filets aus der Pfanne nehmen und
gut zugedeckt im Rohr warm stellen. Die Frithlingszwiebeln in feine Ringe
schneiden und in der Pfanne glasig diinsten. Das Obers mit dem Senf, Zu-
cker und Salz mischen und tiber die Friihlingszwiebeln giefSen. Bei sanfter
Hitze die Sauce etwas andicken lassen. Einige Ysopblittchen sehr fein hacken
und kurz in der Sauce erhitzen. Die Hithnerfilets auf den vorgewirmten Tel-
lern anrichten. Die Sauce angieflen und mit den blithenden Ysopsprossspit-
zen dekorieren. Mit Kartoffelpiiree oder Kartoffelkroketten, Wildreis, Polen-
ta oder Hirse sofort servieren.

Wer mochte, kann auch die Frithlingszwiebeln mit etwas Weiflwein oder
Bier abloschen und die Fliissigkeit auf die Hilfte einkochen, bevor das Obers
hinzugefiigt wird. Besonders fein wird das Gericht durch Flambieren der Fi-
letstiicke mit Cognac.

Ysop-Kompresse gegen Augenringe

15 g blithende Sprossspitzen mit 250 ml siedendem Wasser iiberbriihen,
10 Minuten ziehen lassen und sorgfiltig filtrieren. Wattepads mit dem
Aufguss trinken und 20 Minuten auf die geschlossenen Augen legen.
Fiir innerliche Anwendungen die Ysopmenge halbieren.
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°
Za“nWICke Junge Blitter und Sprosse ergeben milde Salate

und Gemiisegerichte, die Samen sind wie kleine Bohnen verwendbar. Die
Entstehung von Darmgasen ldsst sich leicht verhindern. Gutes Ausquellen
der Samen und Wiirzen mit Bohnenkraut, Quendel, Thymian oder Salbei

schaffen Abhilfe.

Zaunwicken-Crostini mit Wiesen-Salbei vegan

400 g Zaunwickensamen, 20 Scheiben Baguette vom Vortag, 6 EL
Olivendl, 1 rote Zwiebel, 2 Birlauchwurzeln oder Knoblauchzehen,

6 Salbeiblitter, Salz, frisch gemahlener schwarzer Pfeffer, 1 Fleischtomate,
einige blithende Gundelrebenstimmchen

Das Backrohr auf 180 °C vorheizen. Ein Backblech mit Backpergament aus-
legen. Die Baguettescheiben auf das Backblech legen und mit 3 Essloffel
Olivendl betrdufeln. 10 Minuten knusprig-goldgelb backen. Abkiihlen las-
sen. Die Zaunwickensamen in Salzwasser bissfest kochen und gut abtropfen
lassen. Die fein gehackte Zwiebel im restlichen Olivenal glasig diinsten. Die
fein gehackten Birlauchwurzeln oder Knoblauchzehen sowie die fein ge-
hackten Salbeiblitter 2 Minuten mitdiinsten. Die Zaunwickensamen und
etwas Wasser hinzuftigen. Kriftig salzen und pfeffern und die Mischung
10 Minuten auf kleiner Flamme kochen. Die Tomate mit kochendem Was-
ser iiberbrithen, die Haut abziehen und die Kerne entfernen. Die Tomate in
kleine Wiirfel schneiden. Die Zaunwicken-Masse auf die Baguettescheiben
verteilen und mit den Tomatenwiirfeln sowie Gundelreben garnieren.

Zaunwicken-Abkochung

8 g blithende Triebspitzen in 250 ml Wasser § Minuten kochen, 10 Mi-
nuten zichen lassen und abseihen. 3 Tassen tiglich trinken.



°
erbe Die junge innere Rinde eignet sich zur Bereitung von Gemii-
segerichten. Die jungen Triebe werden mit Wasser und Zucker zu einem ho-
nigartigen Sirup verkocht oder fiir Ansatzschnipse verwendet. Die Nadeln
dienen frisch oder getrocknet als Gewiirz, besonders fiir dunkles Fleisch. Die
minnlichen Bliitenpollen kénnen Mehl zugesetzt werden. Sehr junge Zap-
fen liefern den traditionellen Zirbengeist, ein altes Hausmittel der Bergbau-
ern. Die Samen lassen sich wie Niisse verwerten, auch Speisedl wird mitun-
ter daraus gepresst.

Zirbelnuss-Ringerln

50 g Zirbelniisse, 130 g Weizenmehl, 120 g Staubzucker, 140 g Butter,
MidesiifSbliite oder Vanille, 1 Prise Salz, 1 Eiklar, 60 g brauner Rohrobr-
zucker

Das Backrohr auf 170 °C vorheizen und die Zirbenzapfen auf einem Blech so
lange backen, bis sie sich 6ffnen und die Niisschen freigeben. Die Niisschen
aus den Zapfen schiitteln und grob hacken. Ein Backblech mit Backperga-
ment belegen. Das Mehl mit Zucker, 100 g weicher Butter, Midesiif$bliite
oder Vanille und Salz sowie dem Eiklar zu einem glatten Teig vermischen.
Aus dem Teig kleine Ringe auf das Blech dressieren und mit 10 g gehackten
Zirbelniisschen bestreuen. Den Rohrzucker mit der restlichen Butter und
2 Essloffel Wasser zu hellem Karamell kochen. Die restlichen Zirbelniisschen
in die heifle Karamellmasse rithren und diese Masse in die Mitte der Teigrin-
ge dressieren. Bei 170°C etwa 12 Minuten backen.

Zirbelnuss-Ringerln vegan
Vegane Ringerl enthalten statt der Butter Kakaobutter oder Kokospaste. Das
Eiklar wird ersetzt durch 1 Essloffel fein geschroteten Leinsamen und 3—4

Essloffel Sanddornsaft. Diesen Teig vor dem Dressieren etwa 1 Stunde quel-
len lassen.

Zirben-Aufguss

8 g junge Triebe mit 250 ml siedendem Wasser tibergieflen, 10 Minuten
ziehen lassen und abseihen. 3 Tassen tiglich trinken.
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