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[] Die 10 besten essbharen
Wildkrauter im Vorfruhling

Februar bis April

Schon im Vorfrihling, etwa ab Mitte Februar bis Ende Marz, sprieen die ersten essbaren Wildkrauter aus
dem Boden. Diese nahrstoffreichen Pflanzen sind nicht nur ein kulinarischer Genuss, sondern auch eine
wertvolle Unterstitzung fir unsere Gesundheit. Entdecke zehn der besten Wildkréauter, die du in dieser
frihen Jahreszeit in der Natur finden und nutzen kannst.

|:| Reich an Vitaminen & Mineralstoffer |:| Vielseitig in der Kiiche verwendbar |:| Kostenlos in der Natur zu finden
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a Ganseblumchen

Die kleinen, zarten Bliten des Ganseblimchens gehéren zu den ersten
essbaren Pflanzen im Vorfrihling. Reich an Vitamin C und mit
entziindungshemmender Wirkung, lassen sich Bliten und Blatter
vielseitig verwenden — als hiibsche Garnitur fir Salate oder als
dekorative Zutat fur Stf3speisen.

e Scharbockskraut

Mit leuchtend gelben Bliten wachst dieses Wildkraut bevorzugt in
feuchten Waldern. Besonders reich an Vitamin C und wertvollen
atherischen Olen, die das Immunsystem stérken. Die jungen Blatter
haben einen leicht scharfen bis nussigen Geschmack und eignen sich
fur Salate oder Suppen.

e Lowenzahn

Der Lowenzahn zeigt bereits im Vorfriihling seine ersten zarten Blatter,
ideal fur Wildsalate. Die Bitterstoffe fordern die Verdauung und
unterstiitzen den Kdrper bei der Entgiftung. Auch die Bliitenknospen —
eingelegt oder angebraten — sind eine leckere Delikatesse.

e Vogelmiere

Die unscheinbare Vogelmiere mit feinen weif3en Bliten wachst auf
feuchten Bdéden und wird oft als Unkraut abgetan — zu Unrecht! Dieses
vitaminreiche Wildkraut ist eine tolle Zutat fir Salate, Smoothies oder
Suppen. Die weichen Blatter haben einen milden, frischen Geschmack.
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e Barlauch

Schon im Vorfriihling zeigen sich die ersten zarten Barlauch-Blatter.
Das aromatische Wildkraut mit intensivem knoblauchartigem
Geschmack wachst in feuchten, schattigen Waldern. Es wirkt
entziindungshemmend und antibakteriell — perfekt fir Dips, Pesto oder
Suppen.

e Gundermann

Gundermann tberzeugt mit wirzigem Aroma und leicht herber Note.
Die jungen Blatter konnen ahnlich wie Spinat verwendet werden. Reich
an Vitamin C und &therischen Olen, eignet er sich fiir Salate, Suppen
oder herzhafte Eintdpfe.

a Giersch

Giersch wachst im Vorfrihling besonders schnell und breitet sich in
Garten und an Wegrandern aus. Mit wirzigem Geschmack ist er ideal
fur Salate, Smoothies oder Suppen. Er enthalt viel Vitamin C und Eisen
und hat zudem eine entwassernde, stoffwechselanregende Wirkung.

e Taubnessel

Die Taubnessel wachst in Waldern und auf Wiesen und ist vielseitig
einsetzbar. Ihre aromatischen Blatter und Triebe enthalten
Schleimstoffe mit entziindungshemmender Wirkung, die bei Husten
helfen kbnnen. Sie passen wunderbar in Smoothies oder Salate.
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, 0 Knoblauchrauke

Die Knoblauchrauke erinnert geschmacklich an eine milde Version des
Barlauchs. Ihr hoher Gehalt an &therischen Olen unterstiitzt die
Verdauung. Die Blatter eignen sich hervorragend fir Pesto, als Gewlirz
fur Suppen oder als Erganzung in Salaten und Eintopfen.

@ Brennnessel

Die Brennnessel ist eines der nahrstoffreichsten Wildkrauter. Die jungen
Triebe im Vorfrihling enthalten viel Eisen, Kalzium und Vitamin C. Sie
wirkt entgiftend und fordert die Durchblutung. Vor der Verwendung kurz
blanchieren oder in Smoothies mixen.

Diese Wildkrduter sind wahre Kraftpakete fiir die Gesundheit - nutze den Vorfriihling, um sie zu
entdecken! []
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