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einfach & lecker

Unkraut satt fir jedermann




Uber das Buch

Was bisher allgemein als Unkraut ungeliebt und vernichtet
wurde, kdnnen Sie jetzt mit diesem Buch zu leckeren Kost-
lichkeiten verarbeiten. Zaubern Sie dank essbarer Wild-
pflanzen und Bliiten auBBergewdhnliche Gerichte, die sich
im wahrsten Sinne des Wortes ,,sehen” lassen kdnnen.

Sie missen kein Wildkréuterexperte sein, um mit diesem
Kochbuch sofort loszulegen. Das kleine 1x1 der Wildkrdu-
ter kennen Sie alle: Brennnessel, Léwenzahn, Klee, Gan-
seblimchen & Co. Damit lassen sich bereits eine Vielzahl
von Gerichten gestalten — oft mit minimalem Zeitaufwand.
Eben einfach & lecker.

Erfahren Sie zudem Spannendes Ulber die ,Seele” eines
jedes Krautes, dessen Besonderheiten von der Wildkrau-
terexpertin Andrea Kurtz ausfiihrlich beschrieben werden.

Die Autorin: Andrea Kurtz

lhre Leidenschaft zu Pflanzen und zum Gértnern hat And-
rea Kurtz zu den Wildkrautern gefiihrt. Sie intensivierte ihr
Wissen Uber die heimischen Kréuter und deren Wirkwei-
sen. Die Energie und Kraft dieser wundervollen Ressource
erlebt sie im eigenen Garten téglich neu.

Daraus hat sich ein Schwerpunkt entwickelt, namlich die
Wildkrduter gezielt in der Kiiche einzusetzen. Einfache Re-
zepte, die von jedermann ohne groBe Vorkenntnisse um-
gesetzt werden kénnen, sind ihr ein besonderes Anliegen.
So fallt es leicht, das wilde Gemise als selbstverstandli-
ches Nahrungsmittel in den Alltag zu integrieren.

Seit 2012 bietet sie mit ihrer Firma »Wildkrauterlich« saiso-
nale Wildkduterseminare an. Auch Firmenkunden kénnen
bei »Wildkrauterlich« auf ein umfangreiches Angebot an
Fortbildungen fir Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter zu-
rlickgreifen: die Teilnahme an betrieblichen Gesundheits-
tagen inklusive begleitender Vortrége, kréuterliche Exkur-
sionen, eine Wildkrauterkochschule sowie dartber hinaus
verschiedene weitere Seminare zu den Themen Resilienz,
Stress & Balance im Arbeitsalltag jeweils kombiniert mit
der Kraft und Energie der Wildkrauter.

In ihren Wildkrautersemina-
ren und auf Veranstaltungen
wurde Andrea Kurtz immer
wieder um einfache Rezepte
gebeten, um einen leichten
Zugang in die Wildkrau-
terkliche zu ermoglichen:
»Wildkrauter einfach & le-
cker — Unkraut satt fir jeder-
mann« ist das Resultat. Das
Buch umfasst sechzig simp-
le, aber zugleich geniale wie
leckere Rezeptideen. Alle
Rezepte wurden von der Au-
torin personlich gekocht und fotografiert.

Dreizehn verschiedene Wildkrduter werden in diesem
Buch »wachgekisst«. Lassen Sie sich ein auf die Einheit
von wilder Natur, bewusster Kiiche und gesunder Ernéh-
rung. Eine bunte, energiegeladene Mischung erwartet Sie:
vegan, vegetarisch oder mit Fleisch.



Scharbockskraut mit Trauben und Walniissen

1 Zuerst das Scharbockskraut waschen und auf die Teller
schneiden.

2 Die Weintrauben hilfteln und auf dem Teller anrichten
und die kleingeschnittenen Walnisse tber den Teller

streuen.

3 Fur das Dressing die Zitrone pressen und mit etwas
Wasser auffillen und ca. 2-3 TL Zucker zugeben und
verrihren.

4 Letztlich noch das Dressing tiber den Salat geben.

Zotaten fir 4 Personen:

* & Hinde voll Scharbockskraot
* 750 g9 Weintraoben
+ 150 g9 Walnijsse

for das Dressing:
* 1 Zitrone
* Zucker

Q 15 Minoten
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Nudeln mit einer feinen Kleesauce

1 Die Blutenknospen und -blatter waschen und trocken

tupfen. Zotaten for 4 Personen: (™ 30 Minoten

* 750 g Nodeln

2 Die Nudeln zum Kochen aufsetzen.
* 2 Handvoll Kleeknospen und —blitter

Dann die fein geschnittene Zwiebel im Ol glasig diinsten. %Z/ELZSilebel
L} AnschlieBend den Klee (einige Kleebluten als Deko * 10range
aufheben) mit der Sahne und der geschélten Orange * 250 9 Sahne
hinzugeben und ca. 5 Minuten mitdinsten. * Salz
* Pfeffer

5 Nun mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit dem
Mixstab oder Mixer prieren.

G Sobald die Nudeln fertig sind, mit der Kleesauce an-
richten und mit einigen Kleebliten verzieren.

Jetzt genieBBen Sie ein auBergewdhnliches Pastagericht mit der Kraft des Klees ...
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Wildkrauter einfach & lecker

Unkraut satt fir jedermann

von Andrea Kurtz

www.wildkraeuterlich.de

Synergia Verlag, 2015
ca. 180 Seiten, m. vielen farbigen Abbildungen,
gebunden
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