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chon im zeitigen Frithjahr konnen wir
S sie mit den ersten Sonnenstrahlen

auf unseren Wiesen entdecken: Vi-
talkrduter, wie Giersch, Brennnessel, Vo-
gelmiere und viele andere. Meine Favori-
tin unter ihnen ist die Brunnenkresse.

Die Brunnenkresse, klein und un-
scheinbar, aber ein enormes griines
Kraftpaket, wéchst schon im zeitigen
Frithjahr an sauberen, meist flieSenden
Gewadssern. Man kann sie dann fast das
ganze Jahr iiber genief3en.

Brunnenkresse lasst sich leicht in wasser-
dichten Schalen auf dem Balkon ziehen. Man
gibt Komposterde auf den Boden der Schale, sit
die Kresse aus, fiillt Wasser auf und achtet
darauf, dass die Spitzen der heranwachsenden
Triebe immer aus dem Wasser ragen. Ab etwa
8 cm Liange konnen sie geerntet werden.

Sie bietet sich mit ihrer entgiftenden Wir-
kung bestens fiir die Wildkrduter-Frithjahrskur
an. Darmtéitigkeit und Stoffwechsel kommen
mit ihr in Schwung. Es empfiehlt sich, sie hier-
fiir roh zu verwenden. Gut geeignet fiir eine Kur
sind griine cremige Smoothies und frisch ge-
presste Safte.

Als vitamin- und mineralienreiches Super-
food verwende ich Brunnenkresse mit ihrer an-
genehmen Schérfe sehr gerne in der Kiiche. Ob
im Salat, auf dem Brot, im Dip, zu Bratkartof-
feln, sie gibt jeder Speise den , frische Kick*.

Wegweiser Brunnenkresse:

Brunnenkresse (Nasturtium officinale) enthéilt
viel Vitamin A, B1, B2, C und E. 100 g frische
Brunnenkresse-Blatter enthalten mehr Vitamin
C als die gleiche Menge an Orangen. Ihr hoher
Gehalt an Senfolen (Senfdlglykoside, daher die
Schérfe), Bitter- und Gerbstoffen regt die Ver-
dauungsséfte. Weiter findet man in ihr Kalium
und Kalzium in hoherer Menge sowie Eisen, Jod
und Schwefel, das Antioxidans Carotin sowie
atherische Ole. Ernte: das Kraut, in der Natur,
von Mérz bis April, zu Hause das ganze Jahr.

Sollte Thnen keine Brunnenkresse zur Verfii-
gung stehen, dann besorgen Sie sich unsere hei-
mische Gartenkresse in Bioqualitdt aus dem Su-
permarkt oder ziehen Sie sich diese im Keimer
oder im Glas auf der Fensterbank. Meine Rezep-
te schmecken auch mit Gartenkresse lecker.

e
Krauterfuhrung durch

den Durachtobel

Grlne, vitale Fruhlingskrdauter —

Allgau Power pur. Bei einem Krauter-
spaziergang werden unsere Fruhjahrs-
boten mit ihren Wirkungen fuir Gesundheit,
Kiche und Kosmetik besprochen. Anschlie-
Rend wird gemeinsam ein Wildkrauter
Smoothie sowie ein leckerer Brotaufstrich
zubereitet. Bitte mitbringen: Kleines
Twist-Off Glas

Samstag, 21. April 2018, 9.30-12.30 Uhr
Info zu Kosten, Ablauf und Anmeldung
K(erforderh'ch): 0831-5239613

Mein leckerer ‘Brunnenkresse-Dip

mit Gemiisesticks

1 Handvoll Brunnenkresse, 250 g Gemiise (Karotten,
Gurken, Zucchini, Paprika oder Stangensellerie) einen
Becher Schmand oder Creme Fraiche, 2-3 EL Hiitten-
kase, Pfeffer und Salz zum Wiirzen, evtl. Barlauch
oder Knoblauch.

Gemiise und Brunnenkresse waschen. Gemiise in
Stifte, Kresse in Streifen schneiden. Kresse, Creme
Fraiche/Schmand kurz mit dem Mixer verriihren, an-
schliefSend den Hiittenkase unterriithren. Mit einer Pri-
se Salz und Pfeffer abschmecken. Nach Belieben fri-
schen Knoblauch oder Bérlauch fein hacken und
hinzufiigen.

Den fertigen Dip in eine Schiissel geben und die
Sticks wie kleine Bliitenblatter, rundherum an den
Schiisselrand stecken, nun mit allen Sinnen geniel3en.

‘Rezept zur vitalen Griindonnerstagssuppe
mit ‘Brunnenkresse

2-4 (je nach Geschmack und Vorrat) grofse Hiande
voll Brunnenkresse, Brennnessel, Ginsebliimchen,
Giersch, Gundelrebe, Lowenzahn, Schliisselblume,
Spitzwegerich, Wiesenschaumkraut, 1 kleines Stiick
Butter, 1-2 Zwiebeln, 10 Pellkartoffeln, 1,5-21 Wasser,
Gemiisebrithe, Sauerrahm oder Sahne, eventuell Mus-
katnuss, 1 Becher Sahne oder Sauerrahm.

Butter schmelzen, 1 kleine, fein geschnittene Zwie-
bel andiinsten, mit Wasser aufgiel3en, die Pellkartof-
feln kleingeschnitten dazugeben, (bei Biokartoffeln
muss nicht geschélt werden, sonst schilen), mit Ge-
miisebriihe, Salz, Pfeffer, Muskatnuss abschmecken.
Circa 10 Minuten kochen. Danach die fein geschnitte-
nen Krauter dazugeben, nochmals 5-10 Minuten zie-
hen lassen und Sauerrahm oder Sahne dazugeben.

Entweder so genief3en oder (eventuell fiir Kinder)
mit dem Zauberstab piirieren.

Sollten weniger Wildkrauter zur Verfiigung stehen,
dann macht man die Suppe eben mit weniger Krau-
tern. Es konnen auch gerne andere Friithlingskrauter
verwendet werden!




