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Un k r a u t  i s t  s c h ä d l i c h  u n d  g e h ö r t  n i c h t  i n  d e n  G a r t e n?  
E i n  w e i t  ve r b re i t e t e r  I r r g l a u b e ,  w e n n  m a n  b e d e n k t ,  w i e  v i e l e 
Vo r t e i l e  d e r  W i l d w u c h s  m i t  s i c h  b r i n g t . 
Mi t  Un k r a u t  l ä s s t  s i c h  ko s t e n g ü n s t i g ,  l e c ke r  u n d  n a c h h a l t i g  
ko c h e n .  W i r  m ö c h t e n  Ih n e n  z e i g e n ,  w i e  d a s  g e h t .

Ih r  G a r t e n - u n d - Fre i z e i t -Te a m
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W I L D E  S U P P E

Z U TAT E N :
5 0 0  g  K a r t o f fe l n  (g e s c h ä l t  u n d  g e w ü r fe l t ) 
5 0 0  m l  Mi l c h
5 0 0  m l  G e m ü s e b r ü h e 
2 0 0  m l  s a u re  S a h n e
2 5 0  g  Un k r ä u t e r,  z . B .  B re n n n e s s e l n ,  G i e r s c h ,  B e i nw e l l
2  E s s l ö f fe l  B u t t e r
3  k l e i n e ,  g e h a c k t e  Zw i e b e l n 
2  g e h a c k t e  K n o b l a u c h ze h e n 
S a l z ,  P fe f fe r ,  Mu s k at n u s s

Z U B E R E I T U N G :

       D i e  K a r t o f fe l n  i m  To p f  ko c h e n ,  Un k r ä u t e r  m i t  ko c h e n d e m  Wa s -
s e r  ü b e r b r ü h e n  u n d  h a c ke n .

       B u t t e r  i n  e i n e r  P f a n n e  e r h i t ze n  u n d  Zw i e b e l n  u n d  K n o b l a u c h -
ze h e n  d a r i n  a n d ü n s t i g e n .  G e m ü s e b r ü h e  u n d  Un k r a u t  h i n z u  g e b e n 
u n d  b e i  s c hw a c h e r  Hi t ze  e t w a  1 0  Mi n u t e n  ko c h e n .
 
       K a r t o f fe l n  m i t  P ü r i e r s t a b  ze r k l e i n e r n .  A n s c h l i e ß e n d  m i t  d e r 
Mi l c h  i n  d i e  P f a n n e  g e b e n  u n d  k u r z  a u f ko c h e n .  

       D i e  S u p p e  m i t  s a u re r  S a h n e ,  S a l z ,  P fe f fe r  u n d  Mu s k at n u s s  a b -
s c h m e c ke n  u n d  g e n i e ß e n .
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Wie ernte ich Brennnesseln?
Damit die Hände nach der Ernte nicht brennen, sollten Sie 
unbedingt Handschuhe tragen. Achten Sie darauf, dass der 
Stoff der Handschuhe dick genug ist, dass die dünnen  
Härchen der Brennnessel nicht durchstechen können. 
Da sämtliche Bestandteile der Brennnessel gegessen  
werden können, empfiehlt es sich, die Pflanze abzuschnei-
den oder deren Blätter zu pflücken.

Tipp: Wenn die Brennnessel bereits blühen, schmecken sie 
leicht fasrig. Besser ist es, Brennnessel vor Juli zu essen.



Wildkräuter als Gesundwunder
Wussten Sie, dass Unkräuter reich an Vitaminen und  
Mineralstoffen sind? 
100 Gramm Brennnesseln enthalten etwa 300 Milligramm 
Kalium - bei Gänseblümchen sind das fast doppelt so viel.
Wiesenknopf und Gänse-Fingerkraut sind reicher an  
Vitamin C als Brokkoli oder Rosenkohl.

8

U N K R AU T TA R T E

T E I G :
5 0 0  g  B u t t e r
1 5 0  g  Me h l
Pr i s e  S a l z
e t w a s  Wa s s e r

B E L AG : 
2 0 0  g  g e m i s c ht e  W i l d k r ä u t e r 
2  g e h a c k t e  Zw i e b e l n
3 0  g  B u t t e r
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Z U B E R E I T U N G :

       Au s  d e n  Zu t at e n  e i n e n  Mü r b t e i g  k n e t e n  u n d  b e i  Z i m m e r t e m -
p e r at u r  r u h e n  l a s s e n .

       Zw i e b e l n  i n  B u t t e r  g l a s i g  d ü n s t e n  u n d  m i t  g e w a s c h e n e n  u n d 
g e h a c k t e n  Un k r ä u t e r n  a n s c h m o re n . 
 
       K ä s e  re i b e n  u n d  m i t  Mi l c h ,  Me h l  u n d  E i e r n  ve r r ü h re n .  
G u t  w ü r ze n . 

       D e n  Te i g  a u s ro l l e n  u n d  i n  e i n e  S p r i n g fo r m  l e g e n .  A m  R a n d 
h o c h z i e h e n .  D i e  Mi s c h u n g  a u s  K r ä u t e r n  u n d  Zw i e b e l n  a u f  d e m  Te i g 
ve r t e i l e n  u n d  K ä s e g u s s  d a r ü b e r g e b e n .  
Im  vo r g e h e i z t e n  B a c ko fe n  b e i  1 6 0 ° C  O b e r- / Unt e r h i t ze  e t w a  
2 0  Mi n u t e n  b a c ke n . 
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K Ä S EG U S S :
2 0 0  g  Em m e nt a l e r  o d e r  G o u d a
2 0  g  Me h l
3  E i e r
1 5 0  m l  Mi l c h
S a l z ,  P fe f fe r ,  Mu s k at n u s s
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G I E R S C H - P FA N N K U C H E N

Z U TAT E N :
3 0 0  g  Me h l
2 5 0  m l  Mi l c h
2 5 0  m l  Wa s s e r 
2 0 0  g  B u t t e r
5  E i e r
2 0 0  g  G i e r s c h

Rheuma und Gicht - Ade!
Giersch wurde in der Volksheilkunde als wirksames Mittel 
gegen Rheuma und Gicht geschätzt. Giersch wirkt verdau-
ungsfördernd und entzündungshemmend und ist daher 
auch bei Durchfall und Blasenentzündung zu empfehlen. 

11

Z U B E R E I T U N G :

       Au s  Me h l ,  Mi l c h  u n d  Wa s s e r  e i n e n  Te i g  a n r ü h re n  u n d  s a l ze n . 

       G i e r s c h  p u t ze n ,  w a s c h e n  u n d  t ro c ke n  s c h l e u d e r n .  In  k l e i n e 
St re i fe n  s c h n e i d e n .  E i e r  m i t  G i e r s c h  m i s c h e n .  Da s  G e m i s c h  d e n 
Te i g  z u g e b e n  u n d  g u t  ve r r ü h re n .
 
       P f a n n k u c h e nt e i g  i n  e i n e r  e r h i t z t e n  P f a n n e  vo n  b e i d e n  S e i t e n 
g o l d b r a u n  b r at e n .  Da n a c h  kö n n e n  d i e  P f a n n k u c h e n  i m  B a c ko fe n 
w a r m  g e h a l t e n  w e rd e n . 
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G I E R S C H - R I S OT TO

Z U TAT E N :
5 0 0  g  R i s o t t o re i s
2 0 0  m l  We i ßw e i n 
1  l  G e m ü s e b r ü h e
1  Zw i e b e l 
5  E L  Ö l 
3 0 0  g  G i e r s c h  
5  B l ät t e r  L i e b s t ö c k l

Vorsicht: Giersch oder Bärenklau?
Die beiden Pflanzen sehen sich zum Verwechseln ähnlich. 
Während Giersch als Heilkraut bekannt ist, ist Bärenklau  
giftig. 
Prägnantestes Unterscheidungsmerkmal der beiden Ge-
wächse ist die Blattform: Während Giersch zackige, meist 
kleine Blätter hat, ist Bärenklau im Vergleich dazu gefiedert 
und leicht geschwungen.
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Z U B E R E I T U N G :

      D i e  Zw i e b e l  i n  k l e i n e  Wü r fe l  s c h n e i d e n  u n d  i m  Ö l  g l a s i g  d ü n s -
t e n .  R i s o t t o re i s  d a z u  g e b e n  u n d  m i t  We i ßw e i n  a b l ö s c h e n . Et w a s 
ko c h e n  l a s s e n .

      D i e  G e m ü s e b r ü h e  z u r  Hä l f t e  z u g e b e n  u n d  ko c h e n  l a s s e n . 
G i e r s c h  u n d  L i e b s t ö c k l  i n  fe i n e  St re i fe n  s c h n e i d e n  u n d  n a c h  e t w a 
1 0  Mi n u t e n  d e m  Re i s  z u g e b e n .
 
      Unt e r  s t e t i g e m  Rü h re n  e t w a  2 0  Mi n u t e n  ko c h e n .  Mi t  S a l z , 
P fe f fe r  u n d  Mu s k at n u s s  a b s c h m e c ke n . 
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R Ü H R E I  M I T  S C H N I T T L AU C H B LÜ T E N

Z U TAT E N :
4  E i e r
5  S c h n i t t l a u c h b l ü t e n
S c h n i t t l a u c h
Ö l
S a l z ,  P fe f fe r

Oh je, der  Schnittlauch blüht!
Deshalb ist er aber immer noch genießbar.  
Sie sollten allerdings bei der Ernte darauf achten, dass keine 
Insekten in der Blüte sind. Schütteln Sie den Schnittlauch 
am besten vorher gut aus. 
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Z U B E R E I T U N G :

      E i e r  i n  e i n e  S c h ü s s e l  g e b e n  u n d  s c h l a g e n . 

      S c h n i t t l a u c h b l ü t e n  g u t  w a s c h e n  u n d  i n  k l e i n e  B l ü t e nt e i l e  ze r-
l e g e n .  S c h n i t t l a u c h  i n  d ü n n e  S c h e i b e n  s c h n e i d e n . 
 
       S c h n i t t l a u c h  m i t  d e m  E i  ve r m i s c h e n ,  g u t  w ü r ze n  u n d  i n  d e r 
P f a n n e  b r at e n .  Da z u  s c h m e c k t  f r i s c h e s  B ro t . 
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S P I EG E L E I  AU F  G I E R S C H - K A R TO F F E L N

Z U TAT E N :
5 0 0  g  K a r t o f fe l n 
2 5 0  g  G i e r s c h 
e i n i g e  E i e r
Ö l 
S a l z ,  P fe f fe r

Wie schmeckt Giersch eigentlich?
Die jungen, gerade entfalteten, noch hellgrünen Triebe sind 
geschmacklich am besten. Sie schmecken nach einer  
Mischung aus Spinat, Möhre und Petersilie mit einem Hauch 
von Sellerie. 
 
Tipp: Bei regelmäßiger Ernte treiben die zarten Blätter das 
ganze Jahr über immer wieder nach.

17

Z U B E R E I T U N G :

      K a r t o f fe l n  i m  S a l z w a s s e r  ko c h e n . 

      G i e r s c h  k l e i n  s c h n e i d e n  u n d  k u r z  d ä m p fe n .  Da n a c h  m i t  Ö l  k u r z 
a n b r at e n  u n d  g u t  w ü r ze n .
 
      E i e r  a l s  S p i e g e l e i e r  i n  d e r  P f a n n e  b r at e n .  S a l ze n  u n d  P fe f fe r n .
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LÖW E N Z A H N S A L AT

Z U TAT E N :
5 0 0  g  Lö w e n z a h n b l ät t e r
e i n i g e  Co c k t a i l t o m at e n 
1  K n o b l a u c h ze h e
1  T L  m i t t e l s c h a r fe r  S e n f
1 0 0  g  g e r i e b e n e r  Ha r t k ä s e  (z . B .  Pa r m e s a n)
E s s i g ,  Ö l ,  S a l z ,  P fe f fe r

Warum Löwenzahn so gesund ist
Löwenzahn enthält viele Bitterstoffe. Diese regen die Ver-
dauung und die Produktion des Gallensaftes an.
Außerdem regt Löwenzahn den Zellstoffwechsel und die 
Hormonproduktion an. Ein echter Geheimtipp. 
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Z U B E R E I T U N G :

      Lö w e n z a h n  w a s c h e n ,  a b t ro c k n e n  u n d  s c h l e u d e r n .  In  e i n e 
S c h ü s s e l  g e b e n .  To m at e n  w a s c h e n  u n d  g g f .  i n  k l e i n e  S c h i f fc h e n 
s c h n e i d e n .

      K n o b l a u c h  k l e i n  h a c ke n .  Zu s a m m e n  m i t  E s s i g ,  Ö l ,  S a l z ,  P fe f fe r 
u n d  S e n f  z u  e i n e m  D re s s i n g  ve r m i s c h e n .  D re s s i n g  ü b e r  S a l at  g e -
b e n .
 
      Ha r t k ä s e  d a r ü b e r  s t re u e n  u n d  g e n i e ß e n .
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BROTZEIT
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U N K R AU T B R OT

Z U TAT E N :
1  kg  Me h l 
6 0  g  He fe 
70 0  m l  Wa s s e r
2  T L 	S a l z 
2  B u n d  g e m i s c ht e  W i l d k r ä u t e r 
(z . B .  Lö w e n z a h n ,  G ä n s e b l ü m c h e n ,  R a u ke ,  B re n n n e s s e l )
6 0  g 	 B u t t e r  
1 0 0  g  Kö r n e r  (z . B .   S o n n e n b l u m e n ke r n e ,  Le i n s a m e n)
Ö l

23

Z U B E R E I T U N G :

       He fe  i n  e i n e  S c h ü s s e l  g e b e n  u n d  m i t  e t w a s  l a u w a r m e n  Wa s s e r 
a u f l ö s e n .  Er s t  d a s  Me h l ,  d a n n  d a s  re s t l i c h e  Wa s s e r  i n  d i e  S c h ü s s e l 
g e b e n ,  s a l ze n  u n d  g u t  ve r k n e t e n .  Zu g e d e c k t  r u h e n  l a s s e n .

       Un k r ä u t e r  w a s c h e n ,  t ro c ke n  t u p fe n  u n d  fe i n  h a c ke n .  Zu s a m -
m e n  m i t  d e r  w a r m e n  B u t t e r  u n d  d e n  ze r k l e i n e r t e n  Kö r n e r n  i n  d e n 
Te i g  e i n a r b e i t e n .  D e n  Te i g  a n s c h l i e ß e n d  e t w a  e i n e  St u n d e  i m  
Wa r m e n  r u h e n  l a s s e n . 
 
       D e n  B a c k h o fe n  a u f  2 2 0 ° C  vo r h e i ze n  u n d  d a s  B a c k b l e c h  m i t  Ö l 
e i n fe t t e n .  E i n e n  l ä n g l i c h e n  L a i b  a u s  d e m  Te i g  fo r m e n  u n d  d i e s e n 
a u f  d a s  B l e c h  s e t ze n .  Da s  B ro t  i m  O fe n  e t w a  3 0  Mi n u t e n  b a c ke n . 

1

2

3

Was schmeckt zum Unkrautbrot?
Durch das Wildkraut hat das Brot einen starken Eigen- 
geschmack. Am besten schmeckt es daher mit Butter und 
Kresse oder einem milden Brotaufstrich.  
Vielleicht ja sogar zu einem selbstgemachten aus Unkräu-
tern?
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W I L D K R ÄU T E R B U T T E R

Z U TAT E N :
2 5 0  g  B u t t e r
3  Te e l ö f fe l  S a l z
5 0  g  B re n n n e s s e l 
5 0  g  G i e r s c h
1  K n o b l a u c h ze h e
P fe f fe r ,  Z i t ro n e n s a f t

25

Z U B E R E I T U N G :

       B u t t e r  w e i c h  w e rd e n  l a s s e n .  B re n n n e s s e l  u n d  G i e r s c h  h a c ke n . 
K n o b l a u c h  k l e i n  s c h n e i d e n .

       B u t t e r  s c h a u m i g  s c h l a g e n  u n d  m i t  K n o b l a u c h ,  S a l z  u n d  Un -
k r ä u t e r n  ve r r ü h re n .  Na c h  B e d a r f  m i t  e t w a s  P fe f fe r  u n d  Z i t ro n e n s a f t 
a b s c h m e c ke n .

1

2

Wie lang ist selbst gemachte
Wildkräuterbutter haltbar?
Im Kühlschrank ist die Wildkräuterbutter ein paar Tage halt-
bar. Bei größeren Mengen empfiehlt es sich, sie in Folie ein-
zuwickeln und einzufrieren.
 
Achtung: Vor dem Verzehr muss die Kräuterbutter wieder 
weich werden. Also am besten rechtzeitig aus dem Gefrier-
schrank nehmen.
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W I L D K R ÄU T E R AU F S T R I C H

Z U TAT E N :
2 5 0  g  Fr i s c h k ä s e
1 0 0  g  W i l d k r ä u t e r  
( z . B .  G i e r s c h ,  K n o b l a u c h s r a u ke ,  Fr a n zo s e n k r a u t ,  Vo g e l m i e re)
1  K a ro t t e
2  E L  Ö l 
S a l z ,  P fe f fe r ,  Pa p r i k a g e w ü r z
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Z U B E R E I T U N G :

       Un k r ä u t e r  h a c ke n .  K a ro t t e  i n  k l e i n e  St ü c ke  s c h n e i d e n .  B e i d e s 
a n s c h l i e ß e n d  p ü r i e re n . 

       Fr i s c h k ä s e  i n  e i n e  S c h ü s s e l  g e b e n  u n d  m i t  p ü r i e r t e n  W i l d k r ä u -
t e r- K a ro t t e n - G e m i s c h  u n d  Ö l  ve r m i s c h e n .  
Mi t  G e w ü r ze n  a b s c h m e c ke n  u n d  k ü h l  s t e l l e n . 

1

2

Was können Franzosenkraut und  
Vogelmiere?
In Südamerika ist Franzosenkraut für seine lindernde Wir-
kung gegen Insektenstiche bekannt. Es gilt als entzündungs-
hemmend und soll vor Infektionen schützen.

Vogelmiere reinigt das Blut und soll auch gegen Hautkrank-
heiten helfen. Außerdem ist sie entzündungshemmend und 
senkt den Cholesterinspiegel.
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VO G E L M I E R E- P E S TO

Z U TAT E N :
1 0 0  g  Vo g e l m i e re
1  E L  P i n i e n ke r n e 
2  E L  Ö l 
2  K n o b l a u c h ze h e n

Z U B E R E I T U N G :
 
       Vo g e l m i e re  w a s c h e n ,  t ro c k n e n  u n d  k l e i n  h a c ke n .  P i n i e n ke r n e 
rö s t e n  u n d  z u s a m m e n  m i t  d e r  Vo g e l m i e re  u n d  K n o b l a u c h  p ü r i e re n .

       G e m i s c h  m i t  Ö l  ve r m i s c h e n  u n d  m i t  G e w ü r ze n  a b s c h m e c ke n . 
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Wozu schmeckt Pesto?
Pesto ist ein echtes Allround-Talent. Die ungekochte Soße 
wird klassischerweise zu Pasta serviert. Sie schmeckt aber 
auch hervorragend zu Suppe oder auf dem Brot. 
Kleiner Tipp: Versuchen Sie das Pesto doch mal zu gedüns-
tetem Fisch.  

Eine tolle Idee: Verpacken Sie Ihr selbstgemachtes Pesto 
doch als kleines Geschenk.

1

2

G I E R S C H - P E S TO

Z U TAT E N :
1 0 0  g  G i e r s c h
1  E L  P i n i e n ke r n e 
2  E L  O l i ve n ö l 
2  K n o b l a u c h ze h e n

Z U B E R E I T U N G :
 
       G i e r s c h  w a s c h e n ,  t ro c k n e n  u n d  k l e i n  h a c ke n .  P i n i e n ke r n e  rö s -
t e n  u n d  z u s a m m e n  m i t  d e m  G i e r s c h  u n d  K n o b l a u c h  p ü r i e re n .

       G e m i s c h  m i t  Ö l  ve r m i s c h e n  u n d  m i t  G e w ü r ze n  a b s c h m e c ke n . 

1

2
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GETRÄNKE

3 1
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S AU E R A M P F E R - S M O OT H I E

Z U TAT E N :
1 5 0  g  Ho n i g m e l o n e 
1 / 2  Pa p r i k a 
1 / 2  Z i t ro n e
1  B a n a n e
1  A p fe l
5 0  g  S a u e r a m p fe r
3 0 0  m l  Wa s s e r
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Z U B E R E I T U N G :

       Ho n i g m e l o n e ,  Pa p r i k a  u n d  A p fe l  i n  k l e i n e  Wü r fe l  s c h n e i d e n . 
B a n a n e  s c h ä l e n  u n d  e b e n f a l l s  k l e i n  h a c ke n . 

       S a u e r a m p fe r  w a s c h e n ,  t ro c k n e n  u n d  h a c ke n .  S a f t  e i n e r  h a l b e n 
Z i t ro n e  a u s p re s s e n . 
 
       A l l e  Zu t at e n  i n  d e n  Mi xe r  g e b e n  u n d  g u t  ve r m e n g e n . 

1

2

Was kann Sauerampfer?
Wie der Name schon vermuten lässt, schmeckt Sauer- 
ampfer säuerlich.  
Dennoch hat die Pflanze viele Nährstoffe und ist reich an 
Vitamin C und Eisen. Er stärkt das Immunsystem, reinigt das 
Blut und kann bei Verdauungsbeschwerden helfen. 

Aber Achtung: Roh hat Sauerampfer auch einen hohen An-
teil an Oxalsäure - genießen Sie am Tag also höchstens eine 
Hand voll davon.

3
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B R E N N N E S S E LT E E

Z U TAT E N :
1 0 0  g  B re n n n e s s e l 
2 5 0  m l  Wa s s e r
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Z U B E R E I T U N G :

       B re n n n e s s e l  w a s c h e n ,  t ro c k n e n  u n d  k l e i n  h a c ke n .  In  e i n  Te e e i 
o d e r  e i n  fe i n e s  S i e b  g e b e n .

       Wa s s e r  ko c h e n  u n d  i n  e i n e  Ta s s e  g e b e n .  Da s  Te e e i  m i t  d e n 
ze r k l e i n e r t e n  B re n n n e s s e l n  h i n e i n  g e b e n .  Et w a  1 0  Mi n u t e n  z i e h e n 
l a s s e n .

1

2

Warum Brennnesseltee?
Brennnesseltee ist in vielen Haushalten nicht wegzudenken. 
Er gilt als ultimative Wunderwaffe gegen sämtliche Krank-
heiten. Dabei stärkt er die Abwehrkräfte, entwässert und 
entschlackt. 
Aber Brennnesseltee kann noch mehr: Er reinigt das Blut 
und wirkt sich positiv auf Galle und Leber aus.  
Außerdem hilft das Kraut als Hausmittel gegen Haarausfall 
empfohlen.
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GESCHENKE AUS DER UNKRAUTKÜCHE
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LÖW E N Z A H N - H O N I G

Z U TAT E N :
3  Ha n d vo l l  Lö w e n z a h n b l ü t e n
1  l  Wa s s e r
1  kg  Zu c ke r
1 / 2  Z i t ro n e 
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Z U B E R E I T U N G :

       Lö w e n z a h n b l ü t e n  i n  e i n e n  To p f  g e b e n  u n d  m i t  Wa s s e r  b e g i e -
ß e n .  2  St u n d e n  b e i  g e s c h l o s s e n e m  D e c ke l  z i e h e n  l a s s e n .  Da n a c h 
a u f ko c h e n  u n d  ü b e r  Na c ht  r u h e n  l a s s e n .

       Lö w e n z a h n b l ü t e n  a b f i l t e r n .  D i e  Z i t ro n e  a u s p re s s e n  u n d  d i e 
S c h a l e  re i b e n .  B e i d e s  i n  d i e  F l ü s s i g ke i t  g e b e n .  

       D i e  Mi s c h u n g  e r n e u t  z u m  Ko c h e n  b r i n g e n  u n d  b e i  k l e i n e r 
F l a m m e  kö c h e l n  l a s s e n ,  b i s  d i e  F l ü s s i g ke i t  e i n e  h o n i g a r t i g e  Ko n s -
t e n z  (ve r g l e i c h b a r  m i t  f l ü s s i g e m  Wa l d h o n i g )  e r re i c ht  h at .  
D e n  fe r t i g e n  Ho n i g  i n  G l ä s e r  f ü l l e n  u n d  g u t  ve r s c h l i e ß e n .

1

2

Was kann Löwenzahnhonig?
Im alten Ägypten galt Honig als Speise der Götter und wur-
de für seine heilenden, entzündungshemmenden Eigen-
schaften geschätzt.  

Der aromatische Löwenzahnhonig wird aus den Blüten des 
Löwenzahns hergestellt und stimuliert die Nieren- und  
Leberaktivität. 
Außerdem reinigt Löwenzahnhonig das Blut und ist reich an 
Vitamin A, C und E. 

3
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S AU E R A M P F E R - E S S I G

Z U TAT E N :
2 5 0  g  S a u e r a m p fe r
2  E L  P fe f fe r kö r n e r
7  Lo r b e e r b l ät t e r
7 5 0  m l  We i n e s s i g
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Z U B E R E I T U N G :

       S a u e r a m p fe r  w a s c h e n  u n d  t ro c k n e n .  Lo r b e e r b l ät t e r  g ro b  h a -
c ke n ,  P fe f fe r kö r n e r  i m  Mö r s e r  a n q u e t s c h e n .  

       Zu t at e n  i n  e i n  B ü g e l g l a s  g e b e n  u n d  m i t  E s s i g  a u f f ü l l e n .  Ve r-
s c h l i e ß e n d  u n d  e t w a  5 - 6  Wo c h e n  d u n ke l  l a g e r n  u n d  d u rc h z i e h e n 
l a s s e n .

       E s s i g  n a c h  d i e s e r  Ze i t  f i l t e r n  u n d  i n  e i n e  F l a s c h e  f ü l l e n . 

1

2

Wozu passt  Sauerampfer-Essig?
Da Sauerampfer an sich schon einen säuerlichen Geschmack 
hat, bietet er sich als Zutat für Essig hervorragend an.  
Er schmeckt hervorragend zu Wildgerichten, macht sich 
aber auch gut in Salaten.

3
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W I L D K R ÄU T E R S A L Z

Z U TAT E N :
2 5 0  g  Me e r s a l z
1 0 0  g  W i l d k r ä u t e r 
(z . B .  G i e r s c h ,  S c h a f g a r b e ,  B re n n n e s s e l n ,  Vo g e l m i e re ,  G u n d e r-
m a n n)
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Z U B E R E I T U N G :

       D i e  K r ä u t e r  w a s c h e n ,  t ro c k n e n  u n d  h a c ke n . 

       Zu t at e n  i n  e i n e  S c h ü s s e l  g e b e n  u n d  g u t  d u rc h m i s c h e n .  A n -
s c h l i e ß e n d  a u f  e i n e m  Te l l e r  a u s b re i t e n  u n d  g u t  d u rc ht ro c k n e n  l a s -
s e n . 
 
       Da s  W i l d k r ä u t e r s a l z  k a n n  m a n  p r i m a  i n  e i n e m  E i nw e c kg l a s  
a u f b e w a h re n .      

1

2

Was kann Gundermann?
Im März bis Juni blüht der Gundermann mit kleinen violetten 
Blüten. Er gilt als entzündungshemmend und stoffwechsel- 
fördernd.  
Er wird gern auch bei Nieren- und Blasenschwäche ange-
wendet.

3
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