Unterwegs mit der Krauterhexe

In unserem Video laden wir Euch zu einer kleinen Wanderung mit einer
,Krdauterhexe” (Dagmar Knockel, Hauswirtschafterin im Jugendhof
Rotenburg a. f. Fulda) ein.

Schaut mal, was sie gefunden und daraus Leckeres gekocht hat:

Lowenzahn:

Vom Friihjahr an verwendet man
Blatter, Stangel und Bliite roh, in der
Suppe oder gebraten.

Lowenzahn enthadlt sehr viele gesunde Bitterstoffe.

Knoblauchrauke:

Bis in den Frihsommer kann man die Blatter und Triebe fir Suppe
oder Quarkspeisen nutzen.

Sie schmecken nach Knoblauch und Kresse, aber sehr mild.

Schabockskraut:

Dies war friiher eine der ersten griinen Speisen, die wintermiide Menschen vor
Krankheiten schiitzen sollte.

Blatter nur vor der Blite verzehren!

Brennnessel:

Ist sehr vitaminreich und enthalt neben Vitamin C u.a. auch Magnesium
und Kalium.

Brennnessel ist als Tee entschlackend, und kann in Krauterdip und Suppen
verwendet werden.
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Vogelmiere:
Wachst das ganze Jahr Uber, sogar unter der Schneedecke.

Im Frihjahr willkommen als Vitaminspender im Salat oder in der Suppe.

Giersch:

Der als hartnackiges Unkraut verschriene Giersch ist ein standig
| nachwachsendes, gesundes Gemiise, das man in Suppe und Pesto
s verwenden kann.

Aus diesen Wildkrautern kann man beispielsweise ganz schnell
eine leckere Wildkrautersuppe zubereiten:

e Etwa zwei Handvoll gemischte Krauter waschen und
kleinschneiden.

e In Butter/Olivenél 5 bis 10 Minuten andinsten und
mit % bis % Liter Brihe aufgieRen. Man kann auch
halb Brihe und halb Sahne verwenden.

e Die Suppe mit dem Mixstab purieren.

e Mit Salz und Pfeffer sowie geriebenem Muskatnuss
wdlrzen.

e Dazu schmeckt ein mit gewaschenen
Ganseblimchen-Bliiten belegtes Butterbrot!

GUTEN APPETIT!!




