Gute Idee und Anleitung, Ubrigens nicht nur zum Essen finden Siein ,, Alles aus
Wildpflanzen” von Coco Burckhard im Ulmer Verlag

Wildkrauterquiche

Teig: 250g Mehl, 250g Quark, 180 g Butter, 1 Tl. Salz, 1TI.Backpulver, verkneten und eine Stunde kalt
stellen. Den Teig in eine Kuchenform geben

Fillung: 3 El Ol, 4 El Mehl, 600 ml Milch 150- 200 g geschnittene Wildkrauter, 150 ml Buttermilch, 4
Eler und alles mit Salz und Pfeffer wirzen

Mit Ol und Meh! eine Mehlschwitze herstellen, dann die Milch bei geringer Hitze einriihren, die Eier
Krauter und Buttermilch dazu geben und unterrihren,

Leicht abklhlen lassen und auf den Teig geben bei 18C Grad, 30 Minuten backen
Pesto

5-6 Handvoll Wildkrduter, Olivend!| ca. 200 ml, Salz Krduter hitte nicht wachen sonst géren die Krduter

Krauter mit den Wiegemesser hacken dann mit Ol GbergieRen, gerne kann man Pinienkeren oder
gemahlen Nisse mit einarbeiten, dann mit Salz abschmecken und ziehen lassen.

Hirtenkdse in Wildkrauter Pesto, Hirtenkdse kleine schneiden und mit Wildkrauter Pesto marinieren
bzw. einlegen.

Oder Hirtenkdse am Stlck in das Peste einlegen dann in die Alufolie wickeln und bei 180 Grad fur 20
Minuten in den Backofen

Sule Quarkspeise

500 g Quark, 1 Schuss Sahne, 2 -3 El. Sirup oder Honig (Lowenzahnblitenhonig) 2 Handvoll (eventuell
klein geschnittene) Bliten

Alles vermengen, kalt stellen und 2 Stunden ziehen lassen.

Mit Wildkrautern aromatisierter Saft oder Stilles Wasser

2 — 4 unbehandelte Zitronen; Bliten {Lowenzahn Ganseblimchen, Gansefingerkraut,
Vergissmeinnicht, Gundermann bitte nicht zu viel wird sonst bitter;

Aroma von Blatter z.B. Mades(, HolunderblUten, Giersch, Gundelrebe, Salbe, Taubnessel, Melisse,
Pfefferminz, Wasserdost, Quendel, Wiesensalbei,

Essbare Wildkrduter: Taub- Buntnessel, Brennnesseln, Gundermann, Giersch, Pimpernelle,
Gansefingerkraut, Barlauch, Gunsel, Sauerklee, Feldsalat, Knotlauchrauke, Wiesensalbe,
Wiesenschaumkraut, Guter Heinrich, Birke, Leimkraut, Vogelmiere, Knéterich, Wiesenkerbel, Dost,
Quendel ..und noch einige mehr.

Herzlichen Grufs und viel Spalt mit Wildkrautern winscht Ihre Marianne Atzinger



