Vorwort

Einleitung

Begriffe der Wildkrauterkulinarik - Beispicle ftir sckundare Pflanzenstoffe -
Wo und wic sammle ich? - Wie mache ich die Pflanzen langer haltbar?

Basisrezepte

Getranke

Aromatische

Helfer

Speisen
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Frihling

Wasserkefir mit Erdbeeren, Zitrone und Rossminze
Holunderbltiten-Oxymel
Larchen-Wasserkefir-Mocktail

Bliitenkombucha

Larchen-Brennnessel-Sirup

Kombucha mit Giersch und Apfel

Wasserkefir mit Holler, Zitrone und Melisse
Fliedersirup

Magnolien-Erdbeer-Oxymel
Erdbeer-Rhabarber-Waldmeister-Bowle

Bltiten-Eiswtirfel
Holunderbliitenol
Wiesensalbei-Butter
Barlauchschnitte
Taubnesselsalz
Barlauch-Knospen-Sole
Barlauchsalz
Barlauchol

Karotten-Orangen-Suppe mit frittiertem Wildreis,
Léwenzahn und Taubnesselbltiten

Kombucha-Osterei mit Wildkrautersalat

Léwenzahnstangel-Salat mit Portulak, Karotten,
Téte de Moine, Orangen und Kichererbsen

Krauter-Spring-Roll mit Erdnuss-Wipferl-Sauce
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Desserts &
Stildes

Brennnessel Giersch Knodel
Barlauch Reisknodel (Arancini)
Griine Schlutzkrapfen mit brauner Butter und Bliten

Frihlingsrollen mit Wildkrautern und
Holunder-Mayonnaise

Miso-Blumenkohl mit Ei, Sonnenblumenkernen
und Gundelrebe

Fichtenfrischkaseballchen mit Giersch
Rartoffclstampf und Spicgelei

Geraucherter Saibling mit Kren-Espuma und Wipfcln
Gegrillte Zucchini mit Feta, Lowenzahnhonig

und Schaumkraut

Urkorngetreide Salat mit gepickeltem Spargel,
marinierten Erdbeeren, Babyspinat und
Holunderdressing

Fermentierter weifSer Spargel mit Holunderbliiten

Junge Hopfentricbe mit L.owenzahn Hollandaise
und Polentatalern

Larchen-Cheesecake
Waldmeister-Panna Cotta mit Honig, Erdbeeren
und Japanischem Staudenknéterich

Erdbeer-Holunder Joghurt Eis
Griefdschnitte mit Mandarinen -Reduktion,
[Lowenzahn und Vogelmiere

Kombucha Erdbeer-Rhabarber- Tiramisu
Erdbeer-Holunder Traum
Holunderbltitengelee mit Ingwer und Apfel
Bliiten-Wipferl-Schokolade
Brennnesseltortchen mit Erdbeer-Trauben-
Kirsch- Sirup

Lowenzahnmarmelade

Lowenzahnhonig*

Wilder -Veilchen Zucker

2Zuckerblumen®

Wipferlzucker
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Sommer

Getrianke . Kombucha mit Wassermelone und
. Eberraute (Colakraut) 12
Erdbeer-Gurke Madesuls-Wasser 112

Wasserkefir mit Marille, Vanille und Lindenbltiten 115
Pfirsich-Kombucha mit Rosen und Frauenmantel 116
Lindenbliiten- Kombucha mit gelben Pflaumen

und Zitronenverbene 17

Brennnessel - Eistee 119

Wassermelonen Rosen Smoothie 119

Aromatische Gartenbutter 120

Helfer Mediterranes Krauterol 120

: Rosen-Quendel -Butter 123

Speisen Giersch-Kaltschale mit Ziegenkéasepraline 124
Gazpacho mit Knoblauchsraukenpesto

und Schmortomaten 126

Caesar Salad mit Wildkrautern 128

Ricotta mit Quendel und Salbeibutter 131
Rindertataki mit gebratenem Spitzkraut,

Champignons, Gurke und Krautercrackern 132

Gyoza mit Knoblauchsrauke 135

Florale Orangenpasta 136

Wildes Sushi mit Giersch und Wasabi 139

Desserts & Wassermelonen-Rosen-Eis in der Schale 140

Stifdes Pfirsich-Tagetes-Rollchen 143

5 Porridge mit weifsem Pfirsich, Mandeln,
Himbeeren, Malve und Schafgarbe 145
Rosenchips 146

Krauter-Eiskonfekt 146



Getranke

Speisen

Desserts &
Stifdes

Herbst

Hollerlikor
Schafgarbe-Preisclbecr-Sirup

Wasserkefir mit Hagebutten, Kiirbis
und Sonnenblumen

Springkraut-Zitroncnverbenen-Sirup
Holunderbeersirup

Kombucha mit Holunder, Pflaume und Tonkabohne
Zirbenschnaps

Kombucha mit Hagebutten, Gundelrebe,
Apfel und Ingwer

Rosen Zwetschken-Koso

Gepickelte Zwiebeln ,Asia Style*

Herbstsalat mit Kiirbis, mariniertem Chicorée,
eingelegten Vogelbeeren und Walntissen

Gepickelter Kiirbis mit Ziegenkase und
Sonnenblumenbltiten

Gebrannter Lauch auf Polenta mit
Acidophilusmilch und Haselnuss -Pesto

Eierschwammerl Risotto mit Quendel,
Schwarzbeeren und Liarchennadeln

Krautrollchen mit Couscous und Tofu

Baba Ganoush mit Brennnesselsamen

Fregola Sarda mit Kapuzinerkresse und Salzzitronen
Wirsing-Brennnessel-Quiche mit Lardo

Hagebuttenmus

Preiselbeermarmelade mit rosa Pfeffer
Quittenbrot/Quittensterne
Himbeer-Lavendel-Knodel im Kartoffelteig
Lavendel -Griefdflammerie

Panna Cotta mit Spathimbeeren und Springkraut
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Getranke

Speisen

Desserts &
Stifdes

Winter

Wasscrkefir mit Roter Bete, Tonkabohne
und Datteln

Latschenkicfer Hagebutten-Oxymel

Nadelbaum: Chai

Kombucha mit Mandarine und Nadelbaumpulver
Kombucha-Scoby Smoothie

Glithcha (Winterlicher Kombucha)
Licblingsteemischung

Rote-Bete Tee Infusion

Winterliche Crudités mit Krauteraufstrichen
Wacholder Hummus

Knollenscllericsuppe mit Kombucha,
Latschenol, Weizenkeimlingen und Wirsingchips

Wald Dashi mit Hithnchen und Tanne

Soba Nudeln mit Rindsuppe, schwarzem Rettich
und Nachtkerzensamen

[Honightihnchen mit Fichtenspitzkraut
und Waldaroma

Schwarzwurzeln mit Kartoffelrosti,
Miso Mayonnaise und wildem Feldsalat

Wintersalat mit Grinkohl, Granatapfel
und Zicgenkase

Winter Rolls mit Brunnenkresse-Mayonnaise

Energy Balls mit Tannenorangenpulver
Fichten-Gummibarchen
Kokos-Wildkrauter-Kugeln

Bucheckern-Pralinen

Wesentliche Wildpflanzen und wo sie zu finden sind

Register
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