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Essbare Bliiten

Augenschmaus ¢
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Das duftet & schmeckt!

Mit Bliiten kochen

Bliiten sind in der Kiiche vielseitig verwendbar. So kann man z. B. Bliitendolden in
Tropfteig herausbacken und viele andere Bliiten als Zutaten fiir unterschiedlichste
Gerichte verwenden. Aus verschiedensten Bliiten macht man Sirup oder Honig,
die sich hervorragend zum Aromatisieren von Desserts, Mehlspeisen und Getran-
ken eignen. Durch das Einlegen von Bliiten kann man auch Essig, Wein oder Milch
aromatisieren. Und schlief3lich kann man Bliiten fiir Teemischungen oder zur Her-
stellung von Bliitenzucker oder Bliitensalz trocknen.

Beim Sammeln, Verarbeiten oder Trock-
nen von Bliiten sind grof3teils dieselben
Punkte zu beachten wie bei Kréutern. Am
wichtigsten ist es, nur solche Bliiten zu
sammeln, von denen man sich absolut
sicher ist, dass sie zum Verzehr geeignet
sind. Die Bliiten am besten an trockenen
Tagen am spdten Vormittag ernten (nach-
dem der Morgentau verschwunden ist
und die Bliiten aufgegangen sind; die
Pflanzen besitzen dann die stérkste Wiirz-
kraft). Nach einer Regenperiode sollte
man einige schone Tage abwarten, da die
Bliiten erst wieder Aromastoffe ent-
wickeln und die Restfeuchtigkeit abgeben
missen.

Sammeln

Der Standort, an dem Bliiten gesammelt
werden, darf nicht umweltbelastet sein.
Unbedingt darauf achten, dass die Bliiten
frei von Ungeziefer sind, weil man sie vor
der Verwendung oder vor dem Trocknen
nicht waschen soll. Die Bliiten sollen voll
erbliiht sein, aber am Blithbeginn stehen
und werden am besten luftig in einen
Korb oder in ein Leinensdckchen gesam-
melt. Vor dem Verarbeiten oder Trocknen
noch einmal griindlich nach Verschmut-
zung oder Ungeziefer durchsehen.

Trocknen
Wichtig ist, den Trocknungsprozess még-
lichst kurz zu halten, damit wenig In-

halts- und Aromastoffe verloren gehen.
Bliiten niemals in der Sonne oder in der
Kiiche trocknen, da sich ihre Wirkstoffe
und ihr Duft durch Sonneneinstrahlung,
Kochdunst und Wasserdampf vermin-
dern. Ein gut durchliifteter, nicht zu hel-
ler Dachboden ist zum Trocknen ideal.
Alternativ kann man Bliiten auch auf der
Heizung oder im Backofen bei leicht
geoffneter Tar bei 5o °Ctrocknen. Ein-
zelne Bliiten (z. B. Lindenbliten) oder
Bliitenblatter (z. B. Rosenbliitenblitter)
auf Baumwolltticher zum Trocknen aufle-
gen und zwischendurch immer wieder
durchmischen. Bliitendolden (z. B. Ho-
lunderbliten) am besten einzeln auf eine
Wischeleine hingen (natiirlich ebenfalls
nicht in der Sonne!), damit sie von allen
Seiten gentigend Luft bekommen, ihre
Blitenfarbe behalten und

sich nicht unappetitlich

braun verfdrben.

Lagern

Zum Lagern sollte man die
Blitendolden, -blatter oder
Einzelbliiten méglichst ganz

lassen. Je feiner die Bliiten zer-
kriimelt werden, desto schnel-

ler verlieren sie ihr Aroma. Zum
Aufbewahren eignen sich grofe
Glasbehalter mit Schraubver-

schluss oder Papiersicke gut, diese im-
mer trocken und lichtgeschiitzt lagern!

Viele weitere Bliitenrezepte
und Tipps zum Sammeln
sowie Informationen zu

den einzelnen Bliiten finden
Sieinden Biichern der
Krauterfee:

Elisabeth Mayer
WILDFRUCHTE,
-GEMUSE,

-KRAUTER

Erkennen,

Sammeln und
GeniefRen

214 Seiten,

ca. 60 Farbabb.,

16,5 x 22 cm, Hardcover
ISBN 978-3-7020-1299-1

Erhaltlich im Buchhandel
und online iiber
www.buecherquelle.at

Erscheintim

NOVEMBER
2012

Elisabeth Mayer
ZAUBERHAFTE
BLUTENKUCHE

Bucher Verlag
Nihere Informationen
unter www.kraeuter-fee.at
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Bliiten-Gewiirzsalz

Zubereitung

(10 Min., Wartezeit 4-5 Tage)

= Die Krauter und Bliiten von
den Stangeln zupfen und mit
dem Meersalz in einem Cut-
ter zerkleinern.

= Die Krauter-Salz-Mischung
auf einem mit Backpapier
ausgelegten Blech einige Tage
an einem warmen Ort trock-
nen lassen.

= Die fertige Mischung in Gl3-
sern mit Schraubverschlissen
lichtgeschiitzt lagern.
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= eine besondere Wiirze

Zutaten
drei Teile grobes Meersalz

ein Teil frische Bllten und
Krauter (wie Thymian-
bliiten, Lavendel, Klee,
Schnittlauchbliiten, Minze,
Sellerie, Spitzwegerich,
Brennnessel)

Ndhrwertje100g

Energie: 16,0 kcal
Eiweif: 1,1g
Kohlenhydrate: 2,3 g
Fett: 227 mg
Broteinheiten: 0 BE
Ballaststoffe: 15¢g
Cholesterin: Og

Hollerbliiten-Limonade

Zubereitung

(10 Min., Wartezeit 12 Std.)

= 2 Hand voll frische Holunder-
bliiten tiber Nacht mit eini-
gen Zitronenscheiben und
braunem Zucker nach Ge-
schmack im Wasser (in einem
Krug) einlegen.

= Den Ansatz bis zum nichsten
Tag abgedeckt ziehen lassen,
danach durch ein feines Tuch
abseihen und ganz nach Be-
lieben pur oder mit Mineral-
wasser aufgespritzt servieren.

Es sind natiirlich auch Kom-
binationen mit anderen Blii-
ten — etwa Méadesiifd oder
Salbeibliiten — maglich.

= erfrischend

Zutaten fiir 1| Saft
2 Hand voll frische
Holunderbliiten

einige Zitronenscheiben

brauner Zucker nach
Geschmack

11 Wasser

Nédhrwert je 100 ml
Energie: 6,1 kcal
Eiweifs: 21,2 mg
Kohlenhydrate: 1,3 g
Fett: 17,8 mg
Broteinheiten: ca. 0,5 BE
Ballaststoffe: 0 mg
Cholesterin: Og

Foto: Stocker Verlag
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Mit Barenklau gefiillte Paradeiser

Foto: M. Lorenz

Zubereitung (15 Min., Garzeit 20 Min.)

= Von den Paradeisern die ,,Deckel“ abschneiden
und die Paradeiser aushohlen, das entnom-
mene Fruchtfleisch in kleine Wiirfel schneiden.

= Das Vollkornbrot in der Milch einweichen,
Barenklaubliitenstingel schilen, Stingel und
Bliitenknospen in fingerdicke Réllchen schnei-
den, Zwiebel fein schneiden.

* In heiRem Ol die Zwiebel mit den Bérenklauréll-
chen glasig braten, anschlief?end die Faschierba-
sis bzw. das Fleisch dazugeben und anbraten.

Foto: M. Lorenz

= Dann die fein gehackten Krauter und das Ge-
wiirzsalz in diese Mischung geben.

= Die Paradeiserwiirfel mit dem aufgeweichten
Brot unter diese Masse mischen.

= Die ausgehohlten Paradeiser damit fiillen, die
Deckel wieder aufsetzen, die Paradeiser in eine
gebutterte Auflaufform setzen und bei 150 °C
etwa 20 Minuten backen.

Die Paradeiser konnen heifd oder auch kalt
serviert werden.

= vegetarisch

= fiir Diabetiker geeignet
= ballaststoffreich

= cholesterinarm

Zutaten fiir 8 Stiick
8 schone Fleischparadeiser

Fille

1 Scheibe Vollkorn-Toastbrot
etwas Milch

4 etwa 20 cm lange,
kréftige Barenklaubliten-
stangel mit Bliitenknospen
1 kleine Zwiebel

Ol zum Anbraten

500 g Soja-Faschierbasis
(oder Faschiertes)

1 Bund Petersilie oder
frischer Giersch
Krauterwiirzsalz

nach Geschmack

etwas Butter

fiir die Auflaufform

N&dhrwert pro Stiick
Energie: 266 kcal
Eiweifd: 169¢g
Kohlenhydrate: 10,2 g
Fett: 17,4 ¢
Broteinheiten: 0,5 BE
Ballaststoffe: 4,7 ¢
Cholesterin: 3,8 mg
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Siifdes Rosenbliiten-Lavendel-Siippchen

= genussvoll
= fruktosearm

Zutaten fiir 6 Portionen
20 g Butter

20 g Mehl, glatt

400 ml Obers

800 ml Wasser

2 Hand voll frische
Rosenbliiten

2 EL frische Lavendelbliiten

etwas brauner Zucker
nach Geschmack

Nahrwert je Portion

Energie: 271 keal
Eiweifs: 19g
Kohlenhydrate: 7,8 g
Fett: 26,2 ¢g
Broteinheiten: 0,5 BE
Ballaststoffe: 177 mg
Cholesterin: 82,0 mg
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Zubereitung (15 Min.)

= Butter in einem passenden Topf schmelzen,
Mehl beigeben und kurz ohne anzubrdunen
rosten, mit dem Obers aufgief3en, unter dau-
erndem Riihren aufkochen, mit dem Wasser 16-
schen und nochmals aufkochen lassen.

= Die Suppe etwa 3 Minuten kocheln lassen, dann
die feinblattrig geschnittenen Rosenbliiten und
die abgezupften Lavendelbliiten hinzufiigen.

= Die abgedeckte Suppe eine Minute ziehen las-
sen, nach Geschmack stifen.

Das Rosenbliiten-Lavendel-Siippchen am
besten lauwarm servieren — das zarte Bliiten-
aroma ist eine wundervolle Geschmacks-
Uberraschung.

Foto: M. Lorenz

Foto: Stocker Verlag
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Lindenbliiten-Himbeer-Obersschnitten

Foto: M. Lorenz

Zubereitung (35 Min., Backzeit ca. 15 Min.)

= Eidotter und Zucker schaumit rithren, Milch
und fein gehackte Lindenbliiten unterriihren.

= Gesiebtes Mehl und Backpulver vorsichtig un-

termischen, zuletzt den Eischnee unterheben.

= Den Teig auf ein gebuttertes Backblech geben
und das Biskuit im auf18o °Cvorgewdrmten
Backofen ca. 15 Minuten goldgelb backen.

Foto: E. Mayer

= Die Creme-Zutaten zu einer geschmeidigen
Topfencreme verriihren und auf dem abgekiihl-
ten, halbierten Biskuit verteilen, eine Biskuit-
Halfte auf die andere setzen und auch den Ku-
chenrand mit der Creme bestreichen.

= Himbeeren und Zucker obenauf streuen, die
Lindenbliten-Himbeer-Obersschnitten gut
kiithlen und vor dem Servieren portionieren.

= genussvoll

Zutaten fiir 1 Blech,
ergibt ca. 20 Stiick

Teig

4 Eidotter, 150 g Zucker
etwas Milch

1 Hand voll Lindenbliiten
250 g Mehl (Type 405)

Y P. Backpulver

2 Eiklar

Creme

200 g frischer Topfen

250 ml Schlagobers

100 g Lindenbliitenzucker
abgeriebene Schale von

1 Orange und 1 Limette
(unbehandelt)

Belag
300 g frische (Wald-)
Himbeeren, 3 EL Zucker

Nahrwert pro Stiick
Energie: 172 kcal
Eiweifd: 4,1¢g
Kohlenhydrate: 25,5g
Fett: 57¢g
Broteinheiten: 2 BE
Ballaststoffe: 1,5g
Cholesterin: 59,4 mg
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