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Vorwort


Ich möchte euch in diesem kleinen, aber feinen Kochbuch zeigen, dass man auch mit Kräutern ein leckeres Essen zaubern kann. Meiner Meinung nach kommen Kräuter in der heutigen Zeit zu kurz und viele Gerichte schmecken immer gleich. Mit diesen Rezepten erlebt ihr eine neue Welt des Geschmacks und werdet nicht nur eurem Gaumen, sondern auch eurem Körper etwas Gutes tun. Kräuter sind nicht nur lecker, sie haben auch eine heilende Wirkung. Jedes Kraut, das ich euch hier vorstellen werde, kann man auch roh zu sich nehmen - von der Hand in den Mund. Ich esse fast täglich frische, naturbelassene Kräuter, die mir merkbar Energie geben. So fühle ich mich nicht nur deutlich wohler, es kommt auch meiner Gesundheit zugute. Deshalb sollte es jeder mal probieren und schauen, ob er ebenfalls eine positive Veränderung spürt. Dies wird aber vermutlich ein paar Wochen dauern, da Kräuter nicht direkt nach dem ersten Verzehr wirken.


Außer den Kräutern, die ich euch hier vorstelle, gibt es noch viele weitere, die man essen kann. Ich möchte euch aber nur die Pflanzen vorstellen, die ich kenne und selbst verzehre. Ganz wichtig ist natürlich, dass ihr nur Kräuter esst, die ihr zu 100% kennt. Zum Glück gibt es verschiedene Pflanzen-Apps und Bücher, mit denen man wunderbar Wildkräuter bestimmen kann.


Jetzt wünsche ich euch erstmal viel Spaß beim Lesen, Nachkochen und Genießen!









Bärlauch


Pesto: 150 g Bärlauchblätter 70ml Olivenöl 1 Teelöffel Salz


Alles in einen Messbecher geben und mit dem Stabmixer pürieren bis es eine homogene Masse ist. Dann alles in ein sauberes kleines Glas füllen. Zuletzt noch eine Schicht Öl draufgeben. Das Pesto hält sich mehrere Wochen im Kühlschrank und passt sehr gut zu Nudeln, Brot, Salat oder Fleisch.


Nudeln: 300g Mehl 3 Eier (L) 3 Esslöffel Bärlauch getrocknet


Alles in eine Schüssel geben, zu einem glatten Teig verrühren und dann 45 Minuten abgedeckt an einem kühlen Ort ruhen lassen. Gegebenenfalls etwas Wasser oder Mehl dazugeben. Nach dem Ruhen den Teig durch eine Nudelmaschine lassen bis zur gewünschten Höhe und in 2cm breite Streifen schneiden.


Suppe: 250g Bärlauch, 750g Kartoffeln, 2 Karotten, 1 Lauch, 2 Zwiebeln, ¼ Sellerie, 1,5 Liter Gemüsebrühe, Saft einer 0,5 Zitrone, 1 Becher Crème fraîche, 2 Lorbeerblätter, Salz, Pfeffer, Muskat


Kartoffeln, Sellerie, Karotten Zwiebeln schälen und in mundgerechte Stücke schneiden, Bärlauch und Lauch in feine Streifen. Kartoffeln komplett kochen und vom restlichen Gemüse nur die Hälfte verwenden und mitkochen für ca. 20 Minuten. Lorbeerblätter rausnehmen und alles pürieren. Jetzt die andere Hälfte vom Gemüse dazugeben mit Zitronensaft, Crème fraîche und Gewürzen abschmecken und für 10 Minuten köcheln lassen.


Butter: 250g Butter (Zimmertemperatur) 100g Bärlauch, etwas Salz und Pfeffer


Bärlauch waschen, klein hacken und mit der Butter, Salz, Pfeffer mit einer Gabel vermengen.


Wirkung/Inhaltsstoffe: Verdauungsstörungen, Erkältung, Bronchitis, Cholesterin, Bluthochdruck, desinfizierend, Eisen, Magnesium, Mangan, Ajoen, Senfglykoside, Dithiine, Alliin, Allicin









Brennnessel


Pesto: 100g Brennnesseln, 100ml Olivenöl, 50g Pinienkerne, ½ Zitrone, den Saft davon, 2 Zehen Knoblauch, Salz, Pfeffer


Knoblauch schälen und Zitrone auspressen. Alles in einen Messbecher geben und mit dem Stabmixer pürieren bis es eine homogene Masse ist und dann in ein sauberes kleines Glas geben. Das Pesto hält sich mehrere Wochen im Kühlschrank. Oben noch eine Schicht Öl draufgeben nachdem das Pesto in saubere Gläser gefüllt wurde.


Suppe: 500g Brenneselspitzen, 200ml Sahne, 1 Liter Wasser, 1 Suppenwürfel, Salz, Pfeffer, Muskat, etwas Mehl zum Binden


Brennnessel waschen und in 1 Liter Wasser kochen für 10 Minuten. Wasser abgießen und 350 ml auffangen für den Geschmack. Brennnessel in den 350 ml Wasser und Sahne nochmal 5 Minuten köcheln und dann pürieren. Mit Suppenwürfel, Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken und etwas Mehl andicken. Mehl am Besten in kaltem Wasser auflösen, um Klumpen zu vermeiden.


Nudeln: 300g Mehl 3 Eier (L) 3 Esslöffel Brennnessel getrocknet


Alles in eine Schüssel geben, zu einem glatten Teig verrühren und dann 45 Minuten abgedeckt an einem kühlen Ort ruhen lassen. Gegebenenfalls etwas Wasser oder Mehl dazugeben.


Nach dem Ruhen den Teig durch eine Nudelmaschine lassen bis zur gewünschten Höhe und in 2cm breite Streifen schneiden.


Tee: 2 Teelöffel Brennnessel 250ml Wasser


Wasser aufkochen und über die Brennnessel gießen. 10 Minuten ziehen lassen.


Brennnessel-Samen weiblich: Einfach mit in einen Salat eurer Wahl geben, in einen Smoothie oder in ein Müsli.


Wirkung/Inhaltsstoffe: Vitamin A, C, E, B, Aminosäuren, Kalium, Eiweiß, Kalzium, Chlorophyll, ist gut bei Müdigkeit, Gicht, Hautkrankheiten, Haarausfall, Gelenkbeschwerden, Stoffwechselstörung uvm. Es ist eine super Pflanze, die jeder in seinem Ernährungsplan mit einbauen sollte.









Basilikum


Pesto: 100g Basilikum, 30g Pinienkerne, 35g Parmesan, Olivenöl, Salz, Pfeffer


Pinienkerne in einer Pfanne ohne Öl leicht anbraten. Knoblauch schälen und grob hacken. Basilikum, Pinienkerne, Käse und etwas Öl in einen Messbecher geben und mit dem Stabmixer pürieren. Etwas Salz und Pfeffer dazugeben und in ein sauberes Glas füllen. Oben noch eine Schicht Öl draufgeben nachdem das Pesto in saubere Gläser gefüllt wurde.


Öl: 100g Basilikum, Olivenöl, Salz, sauberes Glas mit Deckel


Basilikum waschen, trocknen und in feine Streifen schneiden. Basilikum in das saubere Glas füllen und komplett mit Öl bedecken und einen Teelöffel Salz dazugeben. Das Öl ist mehrere Wochen im Kühlschrank haltbar und immer mit einem sauberen Löffel Öl abschöpfen.


Suppe: 1kg Tomaten, 25g Basilikum frisch,25g Butter, 250ml Gemüsebrühe, 1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, Salz, Pfeffer, Muskat, Zucker


Die Tomaten waschen, vierteln, den Strunk entfernen und in der Brühe 15 Minuten ohne Deckel köcheln lassen. Zwiebel und Knoblauch schälen, in feine Würfel schneiden und in der Butter anbraten. Suppe pürieren und durch ein feines Sieb lassen, um die Kerne zu entfernen. Dann Basilikum in dünne Streifen schneiden und mit der Zwiebel und Knoblauch in die Suppe geben und nochmal 10 Minuten köcheln lassen. Mit Salz, Pfeffer, Muskat und Zucker abschmecken.


Wirkung/Inhaltsstoffe: Flavonoide, Beta Carotin, sorgt für gesunde Haut, Antioxidant, Eisen, Vitamin A, Eugenol schmerzlindernd, Blätter kauen wirkt schleimlösend, gut für die Verdauung, krampflösend, hilft gegen Stress und Depressionen und vieles mehr.









Bohnenkraut


Tee: 1 Esslöffel Bohnenkraut getrocknet, 250ml Wasser


Heiß übergießen und 10 Minuten abgedeckt ziehen lassen.


Suppe: 500g Suppenfleisch, 125g Speck, 800ml Wasser,500g Kartoffeln, 2 Zwiebeln,2 Esslöffel Mehl, 40g Butter, 2 Zweige Bohnenkraut, Salz, Pfeffer


Fleisch und Speck in mundgerechte Würfel schneiden, Bohnen den Stiel abschneiden, Kartoffel schälen und würfeln, Zwiebel schälen und in grobe Würfel schneiden. Fleisch in einer Pfanne mit Butter leicht anbraten und kurz vor dem Ende die Zwiebeln kurz mit anbraten. Kartoffeln, Fleisch, Zwiebeln, Bohnenkraut in einen Topf geben, mit Wasser übergießen und 1,5 Stunden köcheln lassen. Speck in einer Pfanne knusprig anbraten und beiseitelegen. Butter und Mehl in einer Pfanne anbraten und mit etwas Brühe ablöschen und dann in den Topf geben. Speck dazu und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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