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7» Aw\“»‘ 5 Petersilienwurzel

. Ich punkte mit meinem hohen Néhrstoff- und
' Vitamingehalt. Ich bin immunstirkend und durch
 meinen Inhaltsstoff Apiol bei Blasenentziindungen
. hilfreich. Ich habe eine verdauungsfordernde
Wirkung und bin am Zellaufbau mit beteiligt.
Zudem bin ich eine Gute-Laune-Knolle:
durch meinen Wirkstoff Myristicin bin ich
stimmungsaufhellend und anregend.

Q{ote (Beete

Ich werde auch als "Jungbrunnen" bezeichnet
bedingt durch meinen hohen Gehalt an Eisen und
Folsdure, Kalium, Magnesium, Natrium, Beta-
Carotin und Vitamin B. Ich unterstiitze damit die
Blutbildung und schiitze die Blutgefifle.

Ich senke den Blutdruck und bin
verdauungsfordernd. Ich stirke auch

jﬁ das Immunsystem und entlaste die Leber.

= Schwarzwurzel

| Ich falle durch meinen hohen Vitamin- und
Mineralstoffgehalt auf. Zudem verftige ich tber einen
besonderen Inhaltsstoff, dem Allantoin, der die
Zellbildung férdert und unterstitzt. Ich bin damit im
Bereich Anti-Aging titig. Dartiber hinaus verbessert
mein Inulin die Darmflora und ist schiitzend vor
Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Auflerdem gelte ich

. als harntreibend und cholesterinsenkend.

A Topinambur

Ich bin nicht nur eine Gemisewurzel sondern auch
eine Heilpflanze. Ich bin cholesterinsenkend und
helfe durch mein Inulin bei Diabetes und werde
deshalb auch gerne Diabetikerkartoffel genannt.

| Mein Inulin stirkt gleichzeitig die Darmflora und
das Immunsystem. Zudem schiitze ich vor Magen-
Darm-Erkrankungen. Ich bin eine Super-Knolle.
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Einladene Worte

Wurzeln haben ganz besondere Krifte. Denn sie sind noch direkt mit Mutter Erde im
Erdreich verbunden, bevor wir sie ernten. Sie sind in ihrem Schof3 gewachsen und grof3
geworden. Damit verbindet sich eine aulergewhnliche Urkraft, die ihnen innewohnt.
Diese lebendige Kraft geben die Wurzeln an uns weiter, wenn wir die Pflanzen anbauen,
ernten oder einfach verarbeiten und zu uns nehmen.

Es handelt sich in diesem Buch um eine Mischung aus wilden Wurzeln und Garten-
Gemiisewurzeln, die wir aus unserem Sichtfeld verloren haben - die vergessenen Schitze
der Natur. Ich mochte Thnen eine Palette von Wurzelpflanzen vorstellen, die einerseits
unseren Lebensmittelkatalog bereichern und unseren Garten ebenso. Nach dem Motto:
regional und saisonal essen auch im Herbst und Winter. Die Grundrezepte kénnen Sie
jedoch gleichermafen das ganze Jahr tiber nutzen.

Ich habe mich selbst nach und nach an das vorgestellte Wurzelgemiise herangetraut und in
unserem Garten angepflanzt und war tiberrascht, wie leicht es sich ziehen lisst. Bei jeder
Pflanze erhalten Sie einen Einblick tiber die Heilkrifte sowie auch wunderschéne
Rezeptideen. Also alles, was sich aus der Pflanze Leckeres in der Kiiche mit wenigen
Mitteln zaubern lisst. Daher méchte ich Thnen Mut machen und inspirieren, Neues
auszuprobieren.

Wenn ich personlich tiberlege, ein neues Gemiise auszuprobieren und anzubauen, stellt
sich mir immer die Frage, ,Was kann ich daraus denn iiberhaupt leckeres kochen? .
Deswegen habe ich zusiitzlich zu den Pflanzenportraits auch ausgewihlte leckere
Wurzelrezepte aus der Kiiche kombiniert. Da das Auge bekanntlich immer mitisst, habe
ich jedes Lieblingsrezept mit einem Foto hinterlegt.

Wir haben seit einigen Jahren Topinambur in unserem Garten. Ich habe einmal
Topinambur in der Kiiche eingesetzt und war, muss ich sagen, geschmacklich nicht so
begeistert. Seitdem fithrte Topinambur in unserem Garten ein Dornrdschen-Dasein. Im
Gartenjahr 2021 habe ich etliche Knollen an eine Freundin verschenkt, die mir spiter
davon vorgeschwirmt hat, wie gut ihr Topinambur schmeckt. Na gut, habe ich gedacht,
dann setzt du dich auch nochmal mit der Knolle auseinander und habe mich mit
Wurzelrezepten beschiiftigt. Als erstes habe ich eine Mdhren-Topinambur-Suppe (siehe
Seite 183) daraus gemacht. Und was soll ich Thnen sagen? Die Suppe war ein voller Erfolg
sowohl bei mir als auch in unserer Familie. Seitdem betrachte ich Topinambur mit neuen
Augen. Dieses Erlebnis war fiir mich der Anstof und zaghafte Beginn fiir dieses Buch.
Und daher méchte ich auch Sie gerne inspirieren, sich neu mit Wurzelgemiise zu
beschiftigen, auch wenn Sie wie ich schon mal eine geschmackliche Pleite erlebt haben.



Im Vordergrund steht fiir mich unsere Gesundheit, also ein gutes, gesundes und
selbstbestimmtes Leben. Unser Korper hat unglaubliche Selbstheilungskrifte und
Reparaturmechanismen, die er fiir uns anwirft, wenn wir ein bisschen was an unseren
liebgewonnenen Strickmustern verindern. Ernihrung ist ein Ridchen dabei, eine
Stellschraube, die wir verindern kénnen.

Hier begegnen uns die Wurzeln der Gesundheit und der eigenen Widerstandskriifte.
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Urtica dioica

Brennnessel

Urkraft aus der Erde

Was mich ausmacht

Ich gehore zu den
Brennnesselgewichsen und bilde eine
griinliche Bliite aus, die meinen Samen
entsprechen. Ich werde hiufig
unterschétzt, da ich oft mit meiner
Brennkraft in Verbindung gebracht
werde. Hier hilft ibrigens der durch
Druck der Finger feuchte Saft des
Spitzwegerich (oder alternativ aus dem
Stiel des Springkrautes), damit ich nicht
mehr auf der Haut brenne. Beides ein
wirksames Gegenmittel. Ich bin eine
alte Gemuse - und Heilpflanze. Alles
von mir ist essbar. Auch in der Kiiche
mache ich mich ziemlich gut. Durch
meinen hohen Gehalt an Eisen,
Magnesium und Vitamin C bin ich
genauso gesund wie schmackhaft. Ich
komme in der Kiiche als
Brennnesselrisotto, Gemiiselasagne,
Nudelauflauf, Wildspinat oder in der
Suppe zum Einsatz. Ernten Sie immer
die obersten Triebspitzen, also das
frischeste Griin von mir. Ich habe
unglaublich viele Nihr- und
Mineralstoffe und gelte damit als
einheimisches Superfood. Ich punkte
vor allem mit ganz hohen Eisen- und
Magnesiumwerten.

Ich bin auf Grund meiner Vielseitigkeit
im Heilbereich zur Heilpflanze des
Jahres 2022 gekiirt worden.

Das Griin von mir beinhaltet Leben
und grofle Lebenskraft. Chlorophyll
habe ich auflergewohnlich viel in mir.
Das Chloropyhll ist zudem dem Blut
des Menschen sehr dhnlich, es
unterscheidet sich in der chemischen
Formel nur in einer einzigen Facette: im
Blut ist Eisen und im Chloropyhll
Magnesium enthalten.

Wer sticht, kann dadurch auch anregen
und heilen ... durch diese Gleichung
bin ich ein sehr wertvolles Kraut von
der Wurzel bis zur Bliite. Ich bin eine
Freundin des Menschen.

Wenn Sie mich das nichste mal aus
dem Garten entfernen, machen Sie
doch einfach eine leckere nahrhafte
Suppe oder ein Smoothie aus mir.

Wwas ich kann

Ich bin sehr vielseitig:
stoffwechselanregend, entgiftend/
entschlackend, entwissernd und damit
auch harntreibend. Vor allen Dingen
bin ich harnsiureausscheidend bei
Ubersiuerung. Das bedeutet, wenn
jemand zu hohe Harnsaurewerte durch



,,Es gibt eine Kraft, die aus der Ewigkeit
kommt und die Kraft ist griin.*

- Hildegard von Bingen -
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zu viele siurebildende Lebensmittel hat, helfe ich die Harnsiure aus dem Kérper
auszuleiten. Sodbrennen ist tibrigens ein klassisches Zeichen fiir Ubersiiuerung.
Daher bin ich besonders hilfreich bei Rheuma, Arthritis, Arthrose, Gicht, Leiden
der Bauchspeicheldriise, Reizblase oder Harnsteinen. Ich bin ein starkes
blutreinigendes und blutbildendes Mittel. Zudem helfe ich bei Akne und Ekzemen.
Weiterhin gelte ich als entziindungshemmend und hormonell regulierend sowohl
bei der Menstruation als auch bei Wechseljahresbeschwerden. Wenig bekannt ist,
dass man mich bei Durchfall, Nasenbluten und Wurmbefall nutzen kann. Nach
einer Krankheit bin ich auf aufbauend und stirkend.

Meine Samen

Meine Samen im Spiatsommer sind der Hammer. Ich werde dabei mit Ginseng
verglichen. Mir wird auch eine potenzstirkende Wirkung nachgesagt.

Meine Samen sind in der Tat ein einheimisches Superfood, unheimlich gehaltvoll
an Vitaminen und Mineralstoffen. Meine Samen eignen sich sehr gut zum
Driiberstreuen fiir einen Obstsalat, Miisli, in Gemiisepfannen, Brot oder in einer

Suppe.




Wenn Sie meine Samen mit Handschuhen ernten und in eine
Box reinrieseln lassen, kdnnen Sie mich ganz unkompliziert
ernten. Und das komplett ohne 6kologischen FuRabdruck wie
bei einigen anderen Samen im Handel. Regional, kologisch
und gesund. Meine Samen sind ein echtes Gesundheitselixier.
Richtig reif sind meine Samen, wenn sie briunlich werden.
Meine Samen ein paar Tage auf einem Teller trocknen lassen
und dann in ein Glas abfiillen. So haben Sie das ganze Jahr was
von mir.

Ubrigens gibt es ménnliche und weibliche Pflanzen von mir.
Meine minnlichen "Samenstinde" stehen waagerecht vom Stiel
ab und die weiblichen Samenstinde hingen herunter. Nur die
weiblichen Pflanzen bilden richtige Samen (von der Form eher
platt-oval) aus, bei den miinnlichen "Samenstinden" handelt es
sich lediglich um die verbliithte Bliite (von der Form eher rund).

Meine Wurzel

Ich bin ein Flachwurzler, da meine Wurzeln aber ziemlich
robust sind, vertrage ich Hitze trotzem sehr gut.

Auch meine Wurzel ist essbar. Sie kann gut in Suppen
mitgekocht und piiriert werden.

Meine Wurzel wird bei Prostatabeschwerden und
Blasenstdrungen verwendet. Ich bin harntreibend,
blutreinigend und stirkend.

Wurzelabsud: Eine Handvoll meiner frischen Wurzeln reinigen
und in 1 Liter heifles Wasser fiir einen Tee geben. Trinken Sie
tiglich 3 Tassen davon.

Mein Tipp

Wenn Sie mich roh im Salat essen

mochten, benutzen Sie einfach eine
Nudelrolle und gehen damit kriftig tiber
mein Blattgriin. Dann brennen meine Haare
nicht mehr. Wenn Sie mich kochen oder in
einen Smoothie geben, brenne ich auch nicht
mehr. Durch die Hitze bzw. das Zerkleinern
verlieren meine Brennhaare automatisch die
Brennkraft.
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Heilsame Rezepte

Frihjahrsentschlackungskur

Uber 4 Wochen pfliicken Sie meine
jungen Triebspitzen. 3-4 Blitter mit
Stiel nutzen Sie fir eine Tasse Tee. Sie
trinken dann auf niichternen Magen
eine Tasse Tee, als auch mittags und
abends. Ideal ist es, wenn Sie danach
eine halbe Stunde nichts essen.

Haarwasser

Den eben beschriebenen Tee kénnen Sie
wunderbar als Haarwasser oder letzte
Spiilung nutzen. Sie stirken und
kriftigen damit Ihre Kopfhaut. Der
einzige Nachteil ist, dass Sie sich den Tee
ca. alle 3 Tage neu aufsetzen mussen, da
er nach dieser Zeit dann ,muffig“ wird.
Lassen Sie den Tee 5-10 Minuten

ziehen.

Gesichtswasser

Den eben beschriebenen Tee kénnen Sie
auch wundervoll als Gesichtswasser
nutzen. Ich habe einen klirenden Effekt,
vor allen Dingen bei unreiner Haut. Der
einzige Nachteil ist, dass Sie sich den Tee
ca. alle 3 Tage neu aufsetzen miissen.
Lassen Sie den Tee 5-10 Minuten

ziehen.

Bei Akne,
Menstruationsschimerzen,
Rheuma, Gicht

Zwei Handvoll meiner Blitter auf 1 Liter
Tee aufsetzen. 3 x tiiglich eine Tasse
trinken.




Lieblingsrezepte - Gliicksgefiihle in Griin

edles
Brennnesselrisotto

Zutaten fiir 4 Personen

250 g Risottoreis

4 Hiandevoll Brennnesseln

1 Zwiebel

Gemiisebriithe

Geriebene Zitronenschale von 1/2 Zitrone
Veganer Parmesan oder Hefeflocken
Kokosol

ggf. Salz

gof. Pfeffer

Zubereitung (40 min)

1) Zwiebel fein wiirfeln und in Kokosél mit geriebener
Zitronenschale glasig diinsten.

2) Reis und Gemisebriithe hinzufiigen und auf kleiner
Flamme kocheln lassen.

3) Brennnesseln klein schneiden und zum Schluss in
das Risotto unterrithren (den Topf dann vom Herd
nehmen) und kurz ziehen lassen. Ggf. mit Salz, Pfeffer
abschmecken und auf den Tellern den geriebenen
veganen Parmesan auf das fertige Risotto geben.

Fertig:

Ein aromatisches Brennnesselrisotto und
das Auge isst mit.




218 Epilog

Unter dem Strich ist Essen mehr als seine Inhaltsstoffe. Essen ist auch Liebe,
Wohlgefithl und Heimat. Daher ist unsere Nahrung mehr als die Summe ihrer
Inhaltsstoffe. Die knolligen Wurzeln haben dabei das Zeug zu echten Superstars.

Es geht in diesem Buch darum, altes Wurzelgemiise neu zu entdecken. Es geht um
Inspiration und Lust auf die knackigen Kerlchen. Ich hoffe, Ihnen hat die Reise in die
wunderbare Wurzelwelt gefallen und ich konnte eine neue Wurzelfreundschaft
zwischen Thnen und den gesunden Knollen anbahnen.

Viele der Rezepte sind variabel. Sie kénnen somit die Wurzeln flexibel durch ein
anderes Wurzelgemiise austauschen. Sie kdnnen damit untereinander wild
experimentieren und Ihrer Fantasie freien Lauf lassen.

Nutzen Sie die Anregungen und Rezepte fiir ein bisschen mehr Natur fiir Sie
personlich, in Threr Kiiche und in Ihrer Nahrung. Denn die Knollen nihren Sie auf

eine ganz besondere Weise.

Nach dem Motto ,Zuriick zu den Wurzeln“ wiinsche ich IThnen nun ganz viele
Gluicksgefiihle mit den frischen, saftigen Wurzeln direkt aus dem Reich von Mutter
Erde.

Ihre
Andrea Kurtz

PS: Ich méchte allerdings auch darauf aufmerksam machen, dass dieses Buch nicht
den Besuch beim Arzt oder Heilpraktiker ersetzen soll und kann.
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Lebendige Wurzelkraft

Sie werden mitgenommen auf eine Reise in die Wurzelwelt mit all ihren
verborgenen Geheimnissen, die in den Rezepten entschliisselt werden und
die auf ihren Einsatz im Alltag warten.

Die aufgefithrten Heilpflanzenrezepte punkten genauso wie die liebevollen
Rezepte aus der Kiiche durch ihre Einfachheit & Umsetzbarkeit.

Sie erfahren etwas tiber ihre Wurzeln und ihre besondere individuelle
Kraft, die Ihnen innewohnt. Lassen Sie sich anstecken und inspirieren an
der neuen Lust auf die knackigen gesunden Kerlchen.

Heilsame Rezepte und mehr als 80 kulinarische Késtlichkeiten werden

abwechselnd charmant prisentiert. Entdecken Sie 23 kraftvolle
Waurzeln aus der Schatzkammer der Erde auf wunderbare
und unterhaltsame Weise neu. Dieses Buch bietet
Ihnen dabei insbesondere Rezepte, die zum
groflten Teil basisch ausgerichtet sind.
Die Grundrezepte kénnen Sie
gleichermaflen das ganze
Jahr tiber nutzen.
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