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Einleitung


Blüten sind viel mehr als nur zarte Schmuckstücke in unserem Garten oder der Natur. Sie verzaubern uns mit ihrer Farbe, ihrem Duft und sie können auch unseren Gaumen erfreuen.


Viele einheimische Blumen in Deutschland sind essbar und bereichern unsere Ernährung mit frischen, natürlichen Aromen und wertvollen Inhaltsstoffen.


Dieses Buch möchte Sie einladen, die Welt der essbaren Blüten neu zu entdecken. Ob auf dem Salat, im Tee oder als dekorativer Hingucker auf dem Teller. Blüten bringen Farbe und Geschmack in Ihren Alltag.


Gleichzeitig lernen Sie, welche Blüten bedenkenlos genießbar sind, welche gesundheitlichen Vorteile sie mit sich bringen und wie Sie sie sicher sammeln und verwenden können.


Lassen Sie sich inspirieren von der Schönheit, die man schmecken kann.









Kapitel 1 – Die wichtigsten essbaren Blüten




1.1 Gänseblümchen (Bellis perennis)




Beschreibung:


Das Gänseblümchen, mit seinen zarten weißen Blütenblättern und der sonnengelben Mitte, wirkt wie ein kleines Wunder der Natur, das die Wiesen wie ein Teppich aus Sternen bedeckt.


Die kleinen weißen Blümchen erscheinen so unscheinbar und sind dennoch von Frühling bis Spätherbst unser treuer Begleiter auf Streifzügen durch Wiesen, Parks und selbst durch das Grün der Städte.





Geschmack und Verwendung:


Seine Blüten schmecken mild und süßlich, mit einer feinen, nussigen Note, die jedem Gericht eine leichte Frische verleiht.


Wie kleine Juwelen schmücken sie Salate, verfeinern Quark oder Brotaufstriche und bringen eine zauberhafte Farbe auf den Teller. Auch in Blütenbutter oder als sanften Tee getrunken entfalten sie ihre zarte Kraft.





Heilwirkungen:


Schon seit Jahrhunderten schätzt man das Gänseblümchen als Helfer bei Erkältungen und Hautleiden. Seine feinen Inhaltsstoffe wirken entzündungshemmend und wohltuend, wie ein leises Lied der Natur, das Körper und Geist beruhigt.





Vorsichtsmaßnahmen:


Trotz seiner Sanftheit sollten Sie das Gänseblümchen nur von sauberen, unbelasteten Wiese, fernab von Straßen und Chemikalien, sammeln. Wer zum ersten Mal von den zarten Blüten probiert, tut gut daran, langsam zu beginnen und auf sein Bauchgefühl zu hören.





Tipp:


Probieren Sie einmal eine hausgemachte Gänseblümchen-Butter: Dazu nehmen Sie frische Blüten, vermischen diese locker mit weicher Butter und salzen diese. Sie werden einen Geschmack erleben, der an eine Frühlingswiese und sonnendurchflutete Tage erinnert.
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1.2 Kapuzinerkresse (Tropaeolum majus)




Beschreibung:


Die Kapuzinerkresse entfaltet ihre Blüten wie kleine Flammen in leuchtenden Rot-, Orange- und Gelbtönen. Sie ist wie ein lebendiges Feuerwerk in jedem Garten und auf jedem Teller.


Ihre runden, grün glänzenden Blätter ergänzen das Bild einer Pflanze, die mit ihrer lebendigen Schönheit nicht nur das Auge, sondern auch den Gaumen begeistert.





Geschmack und Verwendung:


Mit ihrem würzig-pfeffrigen Aroma erinnert die Kapuzinerkresse an Kresse und Senf und verleiht Salaten, belegten Broten und Frischkäse eine belebende Schärfe.


Die Blüten sind nicht nur eine optische Krönung, sondern schenken jedem Gericht eine aufregende Note. Sie wirken frisch, frech und voller Lebenskraft.


Auch eingelegt oder in Essig angesetzt entfalten sie ihren unverwechselbaren Charakter.





Heilwirkungen:


In der Naturheilkunde wird die Kapuzinerkresse wegen ihrer antibiotischen und schleimlösenden Eigenschaften geschätzt. Sie unterstützt die Atemwege und hilft, den Körper auf natürliche Weise zu entlasten und zu stärken.





Vorsichtsmaßnahmen:


Kapuzinerkresse gilt als sicher essbar, doch sammeln Sie auch hier nur Pflanzen aus unbelasteten Gärten oder Wildstandorten. Bei Unverträglichkeiten ist es ratsam lieber erst kleine Mengen testen.





Tipp:


Ein Spritzer Kapuzinerkresse-Blüten im Sommer-Salat macht nicht nur optisch, sondern auch geschmacklich Lust auf mehr. Es ist ein Feuerwerk aus Farben und Aromen, das den Frühling auf den Teller bringt.
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1.3 Ringelblume (Calendula officinalis)




Beschreibung:


Die Ringelblume strahlt wie ein Sonnenstrahl in warmem Gold und Orange, als hätte die Natur selbst ein kleines Feuer in ihre Blüten gemalt.


Mit ihren zarten, vielfach geschichteten Blütenblättern verzaubert sie jeden Garten und jeden Teller gleichermaßen.


Von Juni bis Oktober schenkt sie uns ihre leuchtende Pracht und begleitet uns durch den Sommer und den frühen Herbst.





Geschmack und Verwendung:


Die Blüten der Ringelblume sind mild würzig mit einer leicht herben Note, die an Safran erinnert. Sie eignen sich wunderbar, um Speisen nicht nur farblich, sondern auch geschmacklich zu veredeln.


Ob Sie sie im Salat, im Reis oder als farbenfrohes Topping auf Suppen und Quark verwenden. Die Ringelblume bringt Farbe und Geschmack auf den Teller.


Auch als Tee oder Tinktur entfaltet sie ihre wohltuende Wirkung.





Heilwirkungen:


Die Ringelblume ist seit jeher ein wertvoller Helfer in der Naturheilkunde. Ihre Blüten wirken entzündungshemmend, wundheilend und beruhigend und sind ein sanfter Begleiter bei Hautproblemen und kleinen Verletzungen.


Die Ringelblume schenkt Linderung und Pflege aus der Kraft der Natur.





Vorsichtsmaßnahmen:


Die Ringelblume ist in der Regel gut verträglich. Dennoch sollten Sie bei Allergien gegen Korbblütler vorsichtig sein und im Zweifel Rücksprache mit einem Arzt oder in der Apotheke halten. Sammeln Sie die Blüten nur von unbelasteten Flächen.





Tipp:


Probieren Sie doch mal einen goldgelben Ringelblumenblüten-Tee, der nicht nur wärmt, sondern auch den Geist beruhigt. Er ist ein kleiner Sonnenstrahl in der Tasse.
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1.4 Lavendel (Lavandula angustifolia)




Beschreibung:


Der Lavendel breitet seine filigranen und violetten Blüten wie ein lila Meer, das sanft im Sommerwind wiegt, aus. Sein Duft, süßlich und beruhigend, erinnert an warme Sonnenstunden und friedliche Abende.


Diese Pflanze, die aus mediterranen Gefilden stammt, fühlt sich aber auch in vielen Gärten Deutschlands wohl und schenkt uns ihre zarten Blüten von Juni bis August.





Geschmack und Verwendung:


Die Blüten des Lavendels sind eine wahre Kostbarkeit, denn ihr Geschmack ist blumig, leicht herb und mit einer zarten, aromatischen Süße durchzogen.


Sie verfeinern Desserts, Sirups, Gebäck und Tees und geben Cocktails oder Limonaden eine besondere Note. Ein Hauch Lavendel macht aus einfachem Honig oder Zucker eine delikate Spezialität.
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