R  <NOSPENKNACKEBROT

ZUTATEN

. 1-2 EL gemischte Knospen

. 6 gehaufte EL Haferflocken

. 200 g gemischte Saaten und Nisse (Sonnenblumen, Leinsamen, Walniisse, Kirbiskerne,...)
. 150 g glattes Mehl oder Halfte Vollkornmehl

. 1TL Salz, 1 TL Backpulver (vorzugsweise Weinstein)

. 100 ml Raps-oder Sonnenblumendl

ZUBEREITUNG

Knospen etwas zerkleinern. Alle Zutaten miteinander vermischen und 10-15 Min. durchziehen lassen.

Teig halbieren. Zwischen 2 Backpapier mit dem Nudelholz ganz diinn ausrollen. Mit dem 2. Stiick das

selbe machen und auf 2 Bleche geben. Bei 190 Grad C bei HeiBluft backen dann das Rohr etwas &ffnen

: und noch im heiBen Rohr nachtrocknen lassen. AnschlieBend in Stlicke brechen. Wer schone Recht-

- : == ecke haben mdchte bereits nach der halben Backzeit mit einem Teigrad die Stiicke vorschneiden dann
- = fertig backen. In einer gut verschlossenen Dose oder Glas halt das Knackebrot super lange.

S L AUSZUG - APFELKNOSPEN

GEGEN KOPFSCHMERZEN
ZUBEREITUNG

Kleines Schraubglas zu einem Drittel mit Apfelbaumknospen, bevorzugt Blitenknospen, fillen.

Sonnenblumen-, Mandel- oder Olivendl aufgieBen, verschlieBen. An einem dunklen, zimmerwarmen
Ort ausziehen lassen, dabei tgl. einmal bewegen. Nach 2 Wochen abfiltern, kiihl lagern.
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I BARLAUCHCREMESUPPE MIT GRIESKNODERL

VARIATION DINKELKRENSCHAUMSUPPERL

ZUTATEN

: Griesknodelmasse:

s . 330 ml Milch, ca. 100 g GrieB, 2 dag Butter, Salz, 1Ei

i . Milch mit Butter und Salz (ev. Pfeffer), aufkochen, GrieB mit dem Schneebesen ziigig einriih-
ren und so lange riihren, bis sich die Masse vom Topfboden I6st, von der Herdstelle nehmen
und quellen lassen. Uberkiihlt das Ei einriihren und ca 20 kleine oder 10 groBe knddel formen.
In leicht gesalzenem Wasser kochen.

Zutaten Suppe:
= . 11Gemiisefond, 70 g frisch gemahlener Dinkel, Salz Pfeffer, 1/8 | Obers, 1/8 | Sauerrahm, 1
St Handvoll Barlauch oder frisch gerissener Kren

= oE e ZUBEREITUNG
= = In den Gemusefond -Suppe das Dinkelmehl mit dem Schneebesen einriihren, aufkochen lassen

. : , (Vorsicht gut riihren). Kurz kdcheln lassen mit Salz Pfeffer abschmecken. Bérlauch (oder Kren)
= s e =] unterriihren, Obers beigeben vor dem Servieren frisch aufmixen und nochmals abschmecken.

AR 7). GRUNER SPAZIERGANG-SMOOTHIE

) ZUTATEN
. 1Handvoll Frihlingsgrin

o A - o (Spitzwegerich, Girsch, Vogelmiere, Léwenzahn, Blitenknopsen,..)
= 2 L . 1groBer Apfel, ca. 200 ml Apfel-oder Birnensaft, ca. 150 ml Wasser

o - e i ! Alles mit einem Leistungsstarken Mixer einige Minuten gut durchmixen.
; Je nach Geschmack mit Saft oder mit Wasser auf die passende Konsistenz bringen.



