Frihlings-Salat

Ich schatze den Rhythmus der vier Jahreszeiten. Da wir
vorwiegend saisonal und regional essen, verandern sich mit den
Jahreszeiten ,unsere” Nahrungsmittel und somit die
Zusammensetzung vieler unserer Speisen. Im Fruhling nehme ich
das helle Grin und die gelblichen Farbtdne besonders wahr. Mit
frischen Krautern und essbaren Bluten steckt der Fridhling in
unseren Mahlzeiten.

Zutaten:

 Regionale Fruhlingssalate (z.B. Kopfsalat, Schnittsalat,
Eichblatt)

= 3 bis 6 Radieschen

= 1 Handvoll Schnittlauch

= 1 Handvoll Petersilie

=2 bis 5 oder spater in der Saison
Barlauchbliuten und/oder

2 Fruhlingszwiebeln (Es kann die ganze Fruhlingszwiebel
verwendet werden.)

=5 bis 10 Primelbluten

=5 bis 10 Ganseblumchenbluten

=1 Portion (jedoch mit
Fruhlingszwiebeln anstelle von Schalotten)


http://sonjaweilenmann.ch/2016/03/30/fruehlings-salat/
http://sonjaweilenmann.ch/2016/03/13/baerlauch-allium-ursinum/
http://sonjaweilenmann.ch/2016/03/22/baerlauch-pesto-2/
http://sonjaweilenmann.ch/2016/02/18/winterliche-salatsauce/

Zubereitung:

Salat und Zutaten grundlich waschen.

Alle Zutaten ausser die Bluten klein schneiden.

Die Zutaten mit der Salatsauce vermengen.

Den Salat beiflgen und kurz vor dem Servieren mischen.

Den Salat mit den Bluten garnieren. Wer keine Bluten zur Hand
hat, kann den Salat auch mit gerosteten Sonnenblumenkernen,
gerosteten Pilzen oder Croutons verfeinern.



http://sonjaweilenmann.ch/2016/02/19/geroestete-sonnenblumenkerne/
http://sonjaweilenmann.ch/2016/01/04/croutons/

Den Fruhlingssalat essen wir haufig als Vorspeise.



Der Salat passt wunderbar zu Schalenkartoffeln und/oder
Spargeln.

Dieser Artikel wurde am 30. Marz 2016 veroffentlicht.




Primeln (Primula)

Etwa 500 Arten gehOren der Gattung der Primelgewachse an.
Darunter befinden sich die Wiesen-Primeln, die oft im Frihjahr
in den Garten anzutreffen sind. Auch die Schlusselblume gehort
zu den Primelgewachsen. Da die Primeln Fruhbluher sind,
bereichern sie unsere Speisen im Fruhling. Die Bluten der
Primeln sind namlich essbar. Die Schlusselblume zahlt zudem zu
den Heilkrautern. Wir verwenden nur die Schlusselblumen
(Primula veris), die 1n wunserem Garten wachsen.
Schlusselblumen stehen unter Naturschutz. Deshalb ernten wir
keine wilden Schlisselblumen. Wenn wir sie beim Spazieren
entdecken erfreuen wir uns an ihrem Wesen und ihrem
strahlenden Gelb.


http://sonjaweilenmann.ch/2016/03/28/primeln-primula/

Auch in unserem Garten nehmen wir der Schlusselblume
nur wenige Bliten weg.

Die Schlusselblume ist ein Symbol fur die Heilkraft des
Fridhlings. Der dichte Blutenstand erinnert an einen
Schliusselbund. Sie galt und gilt als Zauberpflanze, mit deren
Hilfe verborgene Schatze gedoffnet werden konnen. Sie o6ffnet



Himmel und Herzen.
Die Schlusselblume ist sagenumwoben und mystisch.

» Petrus entglitt einst sein Himmels-Schlissel-Bund und
viel auf die Erde. Als die Schliussel die Erde beruhrten
entstand die Schlisselblume. Ein Engel holte die
Schlussel wieder in den Himmel. Die Blume blieb jedoch
zur Erinnerung daran.

» Auf zahlreichen religiosen Bilder ist die Schlisselblume
zu finden. Die lichtspendende Blume symbolisiert die
Auferstehung von Jesus. Die sogenannte Marienpflanze
galt als Attribut der Mutter Gottes.

= Wenn ein Madchen vor 0Ostern eine Schlusselblume fand,
verkindete dies eine Heirat 1im selben Jahr. Die
Blitenanzahl entsprach der Anzahl der Kinder.

»Die Germanen widmeten die Schlisselblume der GOttin
Freya. Sie konnte die Herzen der Menschen o6ffnen, denn
sie trug in ihrer Krone einen kleinen Schlissel daflr.

»In vielen Marchen werden von guten Feen goldene
Schlissel Uberreicht. Mit der Schlisselblume, dem
goldenen Schlissel konnen wir unsere eigenen verborgenen
Krafte erdffnen.

Der Trank der Begeisterung, der Lebensfreude
schenken sollte, wurde bei den Druiden gebraut.

»Die Schlisselblume war Ostara geweiht. Ostara wurde an
der geehrt.

= Wenn ein Madchen vor 0Ostern eine Schliusselblume fand,
verkindete dies eine Heirat 1im selben Jahr. Die
Blitenanzahl entsprach der Anzahl der Kinder.

Bei den Griechen hiess die Schliusselblume
Zwolfgotterblume, die Krankheit aus dem Korper
verbannte. Die Griechen zahlten viel Geld fiur sie, denn
sie wurde aus dem Norden eingefihrt.

 Der germanische Friuhlingsgott erzirnte, wenn man sie
ausriss und bestrafte denjenigen.


http://sonjaweilenmann.ch/2015/03/20/fruehlingsbeginn-mit-der-fruehlings-tag-und-nacht-gleiche/

Unsere Verwendung von Primeln:
Bliiten von allen Primeln in unserem Garten (frisch)

= im Salat
» getrocknet in Teemischungen

Bliuten nur von der Schliisselblume

= in Teemischungen
= Urtinktur

Genauere Informationen zu

Schlusselblume als

Dieser Artikel wurde am 28. Marz 2016 veroffentlicht.

Schnittlauch (Allium
schoenoprasum)

Schnittlauch ist wohl eines der bekanntesten Kuchenkrauter.
Schnittlauch gehdort zudem zu den Heilkrautern. Man sagt ihm
zum Beispiel blutreinigende Krafte nach. Schon frudh im
Fruhjahr beginnt er zu wachsen und ist eines der ersten
Krauter, die man im Jahr ernten kann.

Er gehort zur Familie der Amaryllisgewachse und zur Gattung
Lauch. Er ist mehrjahrig und winterhart. Wir lassen ihn jedes
Jahr bludhen. Hummeln, Bienen und verschiedene Wildbienen mogen
ihn. Auch seine Bluten sind essbar.


https://de.wikipedia.org/wiki/Primeln
http://www.heilkraeuter.de/lexikon/schluess.htm
http://sonjaweilenmann.ch/2016/03/27/schnittlauch-allium-schoenoprasum/
http://sonjaweilenmann.ch/2016/03/27/schnittlauch-allium-schoenoprasum/

Das Eisen im Schnittlauch kann der Kdrper gut aufnehmen, weil
er auch Vitamin C enthalt.

Hier unsere Verwendung von Schnittlauch:
Stangel (frisch)

= im Salat

= im Krauterpesto

= auf Gemuse

= in Saucen

= in Suppen

Ich schneide frischen Schnittlauch klein und friere ihn
ein. In der kalten Jahreszeit verwende ich ihn
portionenweise zum Kochen.




Stangel (getrocknet)

»In ganz vielen Krautermischungen verwende ich den
getrockneten Schnittlauch.

Bluten

 Die kugeligen Bluten verwende ich im Salat. Eine ganzer
Blitenstand ist mir jedoch zu gross. Deshalb zupfe ich
die einzelnen Bluten aus.


http://sonjaweilenmann.ch/category/rezepte/kraeuterkueche/

Genauere Informationen zum Schnittlauch

Schnittlauch als Heilkraut

Dieser Artikel wurde am 27. Marz 2016 veroffentlicht.

Pilz-Sauce

In vielen veganen Saucenrezepten befindet sich Sojamilch oder
Sojarahm. Da ich diesen Geschmack leider ganz und gar nicht
mag, entwickelte ich meine personlichen Saucen ohne diese
Zutaten. Die Farben ,meiner” Saucen sind deshalb eher braun
als weiss. Dennoch haben sie eine cremige Konsistenz.


https://de.wikipedia.org/wiki/Schnittlauch
http://www.heilkraeuter.de/lexikon/schnittlauch.htm
http://sonjaweilenmann.ch/2016/03/23/pilz-sauce/

Zutaten:

= 15 Champignons (oder andere Pilze)

=1 grosse Zwiebel (und je nach Jahreszeit % Zucchetti und
L Aubergine)

= 2 Knoblauchzehen

=4 EL Tomatenmark

=2 EL Sojasauce

= Krautersalz (z.B. oder Herbamare)

= 2d1l Bouillon

= Olivenol

» Frische Krauter (Petersilie, Schnittlauch und 1im
Fruhling )

= Salz

= Pfeffer


http://sonjaweilenmann.ch/2016/02/19/baerlauch-chili-salz/
http://sonjaweilenmann.ch/2016/03/13/baerlauch-allium-ursinum/

Mir schmecken Champignons sehr. Andere
Pilze ausser Eierschwamme sagen mir nicht
zu. Fur das Gericht konnen natirlich auch
andere Pilze verwendet werden.

Zubereitung:

Die Pilze (und das Sommergemise) waschen.

Die Pilze und die Zwiebel (und das Sommergemise) in Scheiben



schneiden.

Die Zwiebeln salzen, damit sie Wasser lassen.

Die frischen Krauter klein schneiden.

Tomatenmark und Sojasauce in einer Schale vermischen.
Den gepressten Knoblauch und das Krautersalz hinzufugen.

Die Pilze mit 2 EL Ol auf hoher Hitze und kurz anbraten. Pilze
zur Seite stellen.

Die Zwiebeln (und das Sommergemiise) mit 3 EL Ol glasig
dinsten.

Die Tomatenmarkmarinade beifugen, pfeffern und ca. 5 Minuten
mitdunsten.

Mit der Bouillon abloschen und die Sauce noch kurz aufkochen
lassen.

Die Pilze wieder beifugen und frische Krauter auf die Sauce
streuen. Bitte nicht umruhren.

Wir mogen die Sauce zu Polenta, Rosti, Salzkartoffeln, Reis
oder Teigwaren.



Die Polenta-Kugeln sind mit Barlauchpesto verfeinert.

Dieser Artikel wurde am 23. Marz 2016 veroffentlicht.

Barlauch-Pesto

Wenn im Fruh-Frdhling die Pflanzen erwachen, beginnt fur mich


http://sonjaweilenmann.ch/2016/03/22/baerlauch-pesto-2/

das Krauterjahr. Der Barlauch ist eines der ersten Krauter,
die wir im Jahr ernten und in verschiedenen Varianten essen.
In unserem Garten entdecken wir ihn schon frih im Jahr.
Barlauchpesto benutzen wir fur verschiedene Gerichte. Fur die
Herstellung des Barlauch-Pestos benutze ich die 1langsame
Variante mit dem Wiegemesser. Wer es schnell zubereitet haben
mochte, kann auch alle Zutaten in einen Mixer geben und mixen.

Zutaten

=ca. 40 — 50 Blatter

=2 EL Pinienkerne (oder andere Kerne wie
Sonnenblumenkerne oder Kurbiskerne)

=3 EL Olivenol

» Fleur de sel (oder anderes Salz)

Zubereitung

Den waschen und gut abtrocknen. Ich schleudere ihn
und lege in auf ein Geschirrtuch. So kann ich jedes Blatt
nochmals kontrollieren.

Erst den gut getrockneten Barlauch
schneiden.

Den Barlauch mit einem scharfen Messer in Streifen schneiden.


http://sonjaweilenmann.ch/2016/03/13/baerlauch-allium-ursinum/
http://sonjaweilenmann.ch/2016/03/13/baerlauch-allium-ursinum/

Mit einem Wiegemesser den Barlauch und die Pinienkerne fein
hacken.

Je nach Geschmack salzen und alles mit dem Olivenol
vermischen.

Das Barlauchpesto fullen wir in ein verschliessbares und sehr
sauberes Glas. Im Kuhlschrank ist es bis zu einem Jahr
haltbar, da Barlauch antiseptisch ist. Barlauchpesto liebe ich
zu Spaghetti. Gerne mag ich es jedoch auch auf Brot und zum
Wirzen von Tomaten-Saucen. Auf Polenta und Goldhirse schmeckt
es auch. Auch der Salatsauce verleiht das Pesto einen
herrlichen Geschmack.



Mhhh! An Gueta!

Dieser Artikel wurde am 22. Marz 2016 veroffentlicht.



