Kriuterrezepte

Diese und andere findet ihr unter www.gruenebase.de

Bliitenbutter (lieblich oder herzhaft)

Ihr bendétigt:
weiche Butter, Salz Bliiten, im Mai zusétzlich zarte Fichtenspitzen, 1 Spritzer Zitronensaft bzw.
abgeriebene Zitronenschale

liebliche Bliitenmischung: Wiesensalbei, Katzenminze, duftende (Wild-)Rosenbliiten, Holunder,
Veilchen, Stiefmiitterchen, Taubnessel, Waldmeister, Gundelrebe, Dalien, Ginsebliimchen, Kerbel,
Giersch, Rosmarin, Siiidolde, ...

herzhafte Bliitenmischung: neben den bereits genannten zusétzlich kriftig schmeckende von Bérlauch,
Schaumkraut, Schnittlauch, Knoblauchsrauke, Brunnenkresse ...

1. Bliiten ganz fein schneiden und mit der Butter, Salz und Zitronensaft am Besten mit einer Gabel
kriftig verriihren

2. mit Bliiten verzieren

3. mind. 1 Stunde durch ziehen lassen

Schokokriuterquark Kriuterquark herzhaft
Ihr bendétigt: Ihr bendtigt
1(\)/11_1ark, rgﬂ'e}? a}rlltanen,.tKakagp tl;,lver, frische Quark, evtl. etwas (Pflanzen)Milch, Salz nach
1nz¢e oder tichtenspiizen, Zitrone Geschmack, Pfeffer, etwas Kiimmel, frische Garten- und

1. Banane piirieren oder mit Gabel zu
Brei zerdriicken

2. mit den anderen Zutaten und fein
geschnittenen Kriutern vermischen

Wildkriuter, etwas Leinol oder Kiirbiskernol zum
Unterriihren und zum Dariibergeben, Zwiebel,
Radieschen

1. Kriuter fein schneiden

2. Zwiebel wiirfeln

3. alles miteinander vermischen und mit Milch
cremig rithren

4. mit Radieschen und Ol anrichten

Birlauch/Wildkriuterbagette

Ihr bendétigt: fiir 2 helle Bagettes

ca. 300g Butter oder Alsan-S, ca. 10EB Olivenél oder anderes Ol, Salz nach Geschmack, 3 Knoblauch-
zehen, Birlauch, Knoblauchsrauke, oder andere Wildkriuter, Aluminiumfolie

1. Verriihrt die weiche Butter mit den fein geschnittenen Kriutern und Knoblauch, Ol und Salz zu
einer geschmeidigen Masse

2. Schneidet das Baguette in ca. 1cm dicke Scheiben.

3. Bestreicht die Scheiben von einer Seite dick mit der Butter und driickt die Scheiben aneinander
4. die gesamte Rolle oder halbiert mit 2 Lagen Aluminiumfolie umwickeln

5. Legt das Baguette fiir ca. 15-20min auf den Grill oder backt es bei 200°C im Backofen.

Die Butter muss komplett geschmolzen sein und das Baguette schon heil3 sein.
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Fichtenspitzenfrischkiise Sauerkleedipp
2 Handvoll junge Fichtenspitzen , 2 Packung Frischkése, Pfeffer.  |Ihr bendétigt:
Blétter und Bliiten vom

ichtenspitzen super fein schneiden Sauerklee fein schneiden,

mit dem Frischkése verrithren . .

DY . mit Born-Mayonnaise und
mit frisch zerstoBenem Pfeffer (super:Weiler Campotpfeffer) |gchmand verriihren oder eine
abschmecken_ vegane Majo aus Chashew-
etwas durchziehen lassen kernen, Zitronensaft, Ol, Salz,

Pfeffer, Zucker bereiten

Blattsalat mit Wildkrautern und Bliiten
Blattsalat (Griiner Salat, Eisbergsalat, Romanesco, 0.A.),
zarte junge Blitter von Wildkrautern wie Lowenzahn, Giersch, Wegerich, Brennessel, Vogelmiere,
Sauerampfer, Feldsalat, Hirtentédschel, Barlauch
Bliiten von Génsebliimchen, Rotklee, Wiesensalbei, Veilchen, Lowenzahn, Ahorn, ...
Zitrone, Salz, etwas Zucker/Honig, Pfeffer, Essig, Ol
1. Blitter in mundgerechte Stiicke zerreiflen
2. Zutaten fiir Salatsof3e vermixen und mit Bléttern vermischen
3. mit Bliiten dekorieren
Tipp: Krduter- oder Obstessig verwenden, Samen wie Sonnenblumenkerne, Sesam, Schwarzkiimmel
dazu, mit Brotristis anrichten

Kréiuterlimonade
Apfelsaft und Sprudelwasser zu gleichen Teilen, einige Stengel aromatischer Wildkréuter wie
Waldmeister, Gundelrebe, Wiesensalbei, Brennessel, Fichtenspitzen, Zitrone, Honig

Schnelle Variante: Krauter mit Zitronensaft und Honig kriftig zerreiben, erst mit Apfelsaft auffiillen,
dann vorsichtig mit Sprudelwasser
Langsame Variante: Krauterstengel, Zitronenscheiben, Honig im Apfelsaft mind. 1 Stunde ausziehen
lassen, anschlieBend vorsichtig mit Sprudelwasser auffiillen

Grundrezept Kriuterpesto

200 bis 300g ,,Griinzeug®, 50-200g Pinienkerne oder andere Samen wie Sonnenblumenkerne,
Walniisse, Cashews. Erdniisse, 50g Parmesan gerieben (kann auch wegbleiben), ca. 150ml Ol
(Olivendl, Sonnenblumendl, Sesamdl, Erdnussél), Salz und Pfeffer nach Geschmack, geriebene
Zitronen- oder Limettenschale und etwas Saft davon

je nach Kriutlein paBit dazu z.Bsp. Meerrettich, Chilli, Knoblauch, Sojasole, Wojestersofle
Alles piirieren. In Gléschen fiillen. Noch etwas Ol dariiber geben fiir bessere Haltbarkeit.

Pesto mit Kése in Kiihlschrank.

Kartoffelsuppe mit Wildkriutern
Kartoffeln, Suppengemiise, Gewiirze wie Lorbeer, Piment, Rauchersalz, Pfeffer, Krdutermischung aus
Garten- und Wildkriutern (Lowenzahn, Brennessel, Giersch, Wegerich, Gundelrebe, Liebstockel, Guter
Heinrich, Zaunwicke, Petersilie, Majoran, Thymian, Dill, ...), Zwiebel, Ol, Wasser
1. Kartoffeln und Gemiise wiirfeln, mit Wasser bedecken, Gewiirze zufiigen und weich kdcheln;
grob piirieren;
2. Kriuter fein schneiden und in der Suppe noch mal kurz mit aufkochen lassen;
3. Zwiebeln halbieren und in Streifen schneiden, im Ol anrosten und unter die fertige Suppe
rithren
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