ZUTATEN:

1 Hiuptel griner Salat,
frisch gepflickte Wild-
krduter und Bliten
(Schafgarbe, Gundel-
rebe, GaAnseblimchen

und -blatter, Léwenzahn,
Esparsette, Wiesensalbel,

Brennnessel, Sauer-
ampfer, Dost, junge
Birken- und Linden-

blatter, KriuterblGten ...)

Marinade:
& EL Olivendl,
2 EL Weinassig,

2 KL Senf (scharf-wiirzig),

e

1 KL Hefeflocken,
krautersalz

o :

Wildkrautersalat

O, Essig, Senf, Hefeflocken und Kriutersalz mit dem Schneebesen in einer
ausreichend grofen Salatschiissel gut verrihren. Den gewaschenen, geschleu-
derten Blattsalat und die Kriuter darin vorsichtig, aber griindlich marinieren.
Salat auf Tellern anrichten und mit Bliiten verzieren.

TIPPS:

-+ Brennnessel immer als erstes in die Salatmarinade geben, damir sie nicht
Jbrennen”.

- Man kann den Salat auch mit geschnitrtenem Rohschinken (200 g diinne
Scheiben) garnieren.

Schafgarbe — Gesundheit von der Krauterwiese

Die Schafgarbe ist ein Heilmittel, das auf fast jeder Wiese zu finden ist. Als
Gewiirz verleiht die Schafgarbe fetten Speisen einen aromatischen Geschmack
und férdert die Verdauung.

Durch das dtherische Ol und ihre Bitterstoffe ist die Schafgarbe ein Mittel, um
den Appetit anzuregen. AuBerdem wirkt sie desinfizierend, krampfstillend, ent-
ziindungshemmend und kann 3uBere und innere Blutungen stillen.

Eine Friihjahrskur mit Schafgarbentee bewirkt durch Anregung der Nierentatig-
keit eine Entschlackung.
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ZUTATEN:

1 EL Olivenal,

10 g Butter,

1 Zwiebal,

3 Knoblauchzehen,

250 g Einkornreis,

% | Gemiisesuppe oder
Wasser (keln Suppenwirfal),
4 | trockener Wellwelin,

2 EL Oliven- od.
Sonnenblumendl,

200 g Karottan,

200 g Pastinaken,

200 g Selleriewurzeln,

200 g grob geschnittene
Erduter,

Salz, welBar Pfaffer,
Sardellenpasta,

3-4 EL Parmesan, gerlebeon

ZUTATEN:

2 mittlere Karotten,

1 mittelgroBe

Stange Lauch,

3 Knoblauchzehen

1 klelne Zwiebel

500 g Pllze {(Elerschwam-
merl, Stelnpllze, Kriuter-
seitlinge, Champignons),
1 TL Butter,

1 EL Olivendl,

180 g Bulgur,

¥a | Gemilsebrihe,

1 TL Thymian,

3 Paradelser, geschilt,

1 EL Petersilie, gehackt,
5 EL Parmesan, gerieben,
Salz, weller Pfeffar

aus der Mihle,
Parmeasan zum
Dazureichen

48

Frihlingsrisotto vom
Waldviertler Einkornreis

Butter und Olivendl leicht erhitzen, die gewiirfelte Zwiebel und fein gehackeen
Knoblauch andiinsten. Den Einkornreis in den Topf streuen und riihren, bis
alle Reiskérner glasig sind.

Mit Weillwein und einem Schopfloffel voll Gemiisesuppe abldschen, unter
Riihren so lange Suppe nachgiefien, bis der Reis bissfest ist.

In der Zwischenzeit das Gemiise fein nudelig raspeln und in Olivensl an-
braten, bis es leicht gebriunt ist. Salzen, pfeffern und 10-15 Minuten vor Gar-
ende mit den Kriutern vorsichtig unter den Risotto heben. Abschmecken und
mit geriebenem Parmesan bestreut servieren.

TIPPS:

+ Verwenden Sie verschiedenste Kriauter: Birlauch, Brennnessel, Veilchen-
blitter und -bliiten, Schafgarbe, Sauerampfer, Ginsebliimchen, Salbei ...

+ Schmeckt hervorragend mit griinem Salat, im Herbst auch kistlich mit
Paradeissofie.

Bulgurrisotto

Gemiise putzen und waschen, Knoblauch und Zwiebel fein hacken, Karotten
raspeln, Lauch in feine Ringe, Pilze blittrig schneiden. Ol und Butter erhitzen,
Knoblauch und Zwiebel kurz darin anbraten. Lauch, Karotten und Pilze dazu-
mischen und unter mehrmaligem Riihren ungefihr 3 Minuten diinsten.
Anschliefend den Bulgur unterriithren und mit der Briihe aufgiefen. Mit Thy-
mian, Salz und Pfeffer wiirzen und 5 Minuten zugedeckt kischeln lassen, even-
tuell etwas Brithe nachgieflen.

Paradeiser kurz in kochendes Wasser tauchen, hiuten, Stielansatz entfernen, in
Wiirfel schneiden, mit der gehackten Petersilie und dem geriebenen Parmesan
unter den Risotto rithren. Herd ausschalten und zugedeckt noch etwa 10 Mi-
nuten quellen lassen.

Den angerichteten Risotto mit Kriutern und Bliiten garnieren, Parmesan extra

dazureichen.

TIPP:
+ Man kann auch andere Gemiisesorten wie Sellerie, Zucchini oder Paprika
dazugeben.
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ZUTATEM:

300 g Vollkernmehl,
V% Packerl Backpulver,
100 g Butter,

60 g Staubzucker,
Ya | Milch,

1 EL Sauerrahm,

1 Dottar,

Prise Salz

{alle Zutaten
missen kalt sein)

Fir die Fllle:

1 kg Apfel,

100 g Zucker,
Zitronenschale,

50 g Rosinen,

etwas Zimt,

1 El zum Bestreichen

Apfelstrudel aus Miirbteig

Mehl in eine Schiissel oder Kiichenmaschine geben und mit dem Backpulver
gut vermengen. Mit zerkleinerter Butter gut abbriéseln und mir allen anderen
Zutaten rasch zu einem glatten Teig verarbeiten, kiihl ¥ Stunde rasten lassen.

Miirbteig in 2 Teile teilen, je einen auf einem bemehlten Tuch 3 mm dick zu
einem backblechlangen und 25 cm breiten Rechteck ausrollen. Den Mittel-
streifen mit geschilten, feinblittrig geschnittenen Apfeln belegen, mit Zucker,
Zimt, Zitronenschale und Rosinen bestreuen. Teigrinder mit Ei bestreichen,
gepeneinander einschlagen. Mit der einpeschlagenen Seite nach unten mithilfe
des Tuches auf das Blech legen. Blech vorher mit Backpapier auslegen. Die
Oberfliche des Teiges mit schmalen Teigstreifen verzieren und mit Butter

bestreichen. Im vorgeheizien Backrohr auf mittlerer Schiene backen.
Apfelstrudel kann man warm oder kalt, mit Schlagobers und Vanilleeis servieren.

BACKROHRTEMPERATUR: ca. 200°C
BACKDAUER: 45 Minuten

TIPPS:
> Apfelstrudel eignet sich auch hervorragend zum Einfrieren.
> Apfelstrudel mit Blitrerteig wird ebenfalls so zubereitert.

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Der Apfel — die gespeicherte Lebenskraft

Ein Apfel vor dem Schlafengehen kann Schlafstérungen verhindern, ein Apfel
am Morgen hilft manchmal beim Wachwerden.

Schwangerschaftsiibelkeit am Morgen wird durch das Essen eines Apfels vor
dem Aufstehen vermieden.

Als Zahnreinigung funktioniert der Apfel fiir zwischendurch, da er durch seine
Fruchtsduren und Ballaststoffe einen stark reinigenden Effekt hat.

Ein Apfel ist auch das beste Mittel bei Durchfall. Ein roher Apfel mit Schale,
gerieben auf einer Glasreibe, wirkt wahre Wunder.
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