20 LECKERE BLUTEN

fUr wilde Sammler und Gartner
Essbare Bluten

aus Wiese, Wald und Garten
Geschmack, Verwendung, Bliitezeit

COCO GRUN



Schone Bliiten. Aber auch lecker?

Willkommen in der Welt der essbaren Bliiten!

Eine Welt, in der die Natur ihre einzigartigen Kreationen in leuchtenden
Farben, ausgefallenen Formen und betérenden Aromen prasentiert.

Vom zarten Ganseblimchen bis hin zur majestatischen Rose, von duftendem
Lavendel bis zur Kapuzinerkresse: ihre Vielfalt ist unvergleichlich.

Schon und gesund

Bluten sind nicht nur was fiirs Auge, sondern auch gesund und lecker. Sie
enthalten wertvolle Vitamine, Mineralien und Antioxidantien, die sich positiv
auf deine Gesundheit auswirken kénnen.

Kulinarischer Genuss

Essbare Bluten sind eine hervorragende Moglichkeit, deine Speisen und
Getranke zum Highlight zu machen. Sei es als essbare Dekoration, blumige
Zutat oder neue, unbekannte Geschmackskomponente. Wie zum Beispiel
frische Erdbeeren dekoriert auf einem Bett aus kandierten Rosenblattern.
Hmmmm ...

Und das Beste - fiir jeden Geschmack ist etwas dabei:

Mal scharf, mal sif3, mal nach Ingwer, Ananas oder Kardamom. Du wirst
Uberrascht sein, welch abwechslungsreiche Geschmacksnuancen mit deinem
Gaumen spielen.

Lass die Natur auf deinem Teller erbliihen ...
Hej, ich bin Coco, deine Wildpflanzen-Botschafterin.
Gern nehme ich dich mit auf eine Entdeckungsreise
zu unbekannten Aromen von essbaren Bluten.

Hier findest du eine kleine Auswahl, die du in der
Natur und in deinem Garten finden kannst. Mit
Geschmacksbeispielen fur die Verwendung in der
Klche und Blltezeiten.

Auf geht's!
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WeiRBdorn| Crataegus

Geschmack:  nussig, bittermandelartig
Verwendung: Deko, Tee, Dessert, Eis, Likor, Wein
Blltezeit: April und Mai

Gansebliumchen | Bellis perennis

Geschmack:  mild bis herb, nussig

Verwendung: Salat, Deko, Tee, Suppe, Knospen
als Kapern

BllUtezeit: Januar bis Dezember

Goldrute, Kanad.| Solidago canadensis

Geschmack:  aromatisch, etw. herb, leicht nach Honig
Verwendung: Salat, Deko, Tee, sul3 / herzhaft,

Ol, Essig
Blltezeit: August und September

Farberkamille| Anthemis tinctoria
Geschmack:  waurzig

Verwendung: Salat, Deko, Tee, Krauterquark
Blltezeit: Juni bis September

Zucchini | Cucurbita pepo var. giromont.

Geschmack:  blumig, leicht nussig

Verwendung: Salat, Deko, frittiert, geftllt mit
Frischkase

Blitezeit: Juni bis August
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Hopfen | Humulus

Geschmack:  hopfig, nach Bier
Verwendung: Bierwlrze, Tee, Spirituosen
Blltezeit: Juliund August

Ackerhellerkraut | Thlaspi arvense

Geschmack:  zartwurzig
Verwendung: Salat oder in Butter gebraten
Blutezeit: April bis Juni

Kamille, Strahlenlose | Matricaria dis.

Geschmack:  fruchtig, ahnlich wie Ananas

Verwendung: Salat, Deko, Tee, su3e Streuwdrze,
Sirup

Blltezeit: Juni bis September

Habichtskraut, Orangerotes | Hieracium a.

Geschmack: mild, leicht stBlich

Verwendung: Salat, Deko, Knospen fur Gemuse und
Salat

Blutezeit: Juni und Juli

Ringelblume | Calendula officinalis

Geschmack:  Blutenboden kraftig blumig, Bluten-
blattchen mild

Verwendung: Salat, Deko, Tee, Sirup, Wein, Ol, farbt

Blltezeit: Juni bis Oktober
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Kornblume | Centaurea cyanus

Geschmack:  mild
Verwendung: Salat, Deko, Tee, Butter, Krauterquark
Blltezeit: Juni bis Oktober

Flockenblume | Centaurea

Geschmack:  blumig
Verwendung: Salat, Deko, sUf3 / herzhaft, Tee
Blltezeit: Juni und Juli

Magnolie | Magnolia

Geschmack:  wie Ingwer und Kardamom
Verwendung: Salat, Deko, Tee, im Teigmantel, Sirup
Blltezeit: Marz und April, Juni bis August

Dahlie | Dahlia

Geschmack:  |eicht stiRlich, Ingwernote, je nach Sorte
Verwendung:  Salat, Deko, Suppe
Blutezeit: Juni bis zum ersten Frost

Klatschmohn | Papaver rhoeas

Geschmack:  mild suf3lich
Verwendung: Salat, Deko, Tee, Limo, Bowle
Blltezeit: Mai und Juni
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Vergissmeinnicht | Myosotis

Geschmack: mild, roh in MaBen
Verwendung: Salat, Deko
Blutezeit: April bis Juni

Veilchen | Viola odorata

Geschmack: sUBlich-mild, veilchenhaft

Verwendung: Salat, Deko, Tee, Sirup, kandiert,
Wein, Essig

BlUtezeit: Marz bis Mai

Kartoffelrose | Rosa rugosa

Geschmack:  mild rosenblumig
Verwendung: Salat, Deko, Tee, Wein, Essig, Zucker
Blitezeit: Juni bis Oktober

Springkraut, Ind.| Impatiens glandulif.

Geschmack:  mild stRlich, fruchtig, roh in MaRen
Verwendung:  Deko, Gelee, Sirup, Essig, Quark
Blltezeit: Juli bis Oktober

Fuchsie | Fuchsia

Geschmack:  suRlich, neutral
Verwendung: Salat, Deko, Tee, Krauterquark
Blutezeit: Marz bis Oktober
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Du willst mehr?

Willst tiefer eintauchen in das Bliiten-Genuss-Abenteuer?

Du mdchtest wissen, welche Bliten du in deinem Garten oder auf deinen
Spaziergangen naschen kannst, welche gut schmecken? Und welche sogar
giftig sind?

In meinem Buch BLUTENMEER habe ich 200 Bluten aus Wiese, Wald und
Garten zusammengetragen. Ich bin Gber Wiesen gekrabbelt, auf Baume
geklettert. Hab probiert, probiert, probiert und dokumentiert.

Entstanden ist eine kulinarische Reise mit vielen Rezepten durch unerwartet
kostliche Aromen, die von dir entdeckt werden wollen!

Das ist fiir dich drin:

e 200 essbare Blluten mit Fotos
nach Farben sortiert

e Aromen-Lexikon fur 200 Bluten
mit Verwendungsmoglichkeiten

e Liste mit Heilwirkungen

e Sammeltipps

e Wie mach'ich Bluten haltbar

e Was bliht wann

e Einfache Blutenrezepte

e Liste mit 24 Giftpflanzen

e Und mehr ...

Das Blutenmeer ist als E-Book
und Printversion verfugbar.

NV
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Gibt es auch giftige Bliiten?

JA, die gibt es. Deshalb ist oberstes Gebot: WISSE, WAS DU ISST!

Der Eisenhut ist die giftigste Pflanze in unseren Breitengraden. Das Gift
gelangt sogar schon nur bei leichter Berihrung in den Kérper. Aber auch
Fingerhute, Goldregen, Christrosen, Narzissen, Maiglockchen und Rit-
tersporn sind giftig!

Die Familie der Doldenblutler mit kostlichen Bliten von z. B. Giersch, Wie-
sen-Kerbel und Wilder Méhre ist richtig gemein. Denn dazu gehéren auch
sehr ahnliche, aber sehr giftige Pflanzen. Mit dieser Pflanzenfamilie sollte
man sich wirklich gut auskennen. Sammelfrischlinge besser Finger weg,
damit das nicht bose bis tédlich endet.

Wenn du unsicher bist, lass sie stehen und erfreue dich an ihrem
Anblick.

In MaBBen

Manche Bluten wie z. B. das Vergissmeinnicht kannst du in kleinen Mengen
essen. Also perfekt fur eine auBergewdhnliche essbare blaue Dekoration
auf einer Torte oder einem Dessert. Oder eingefroren in Eiswurfeln - ein
besonderer Hingucker in einem Cocktail.

Auch das Indische Springkraut ist roh leicht giftig sollte roh nur in MalRen
genascht werden. Aber erhitzt fUr Gelee oder Sirup ist der Genuss kein
Problem.

Mehr dazu findest du in meinem Buch Bliitenmeer.
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Wichtige Hinweise

Haftungsausschluss

Hast du Gesundheitsbeschwerden, dann sprich bitte mit deinem Arzt. Der Einsatz von Bliten,
sei es von wilden oder Gartenpflanzen, ersetzt keinen Arztbesuch. Allergiker, Asthmatiker,
Schwangere und Kinder bitte die Verwendung ggfls. vor dem Verzehr abklaren. Auch kann ich
keine Verantwortung und Haftung Ubernehmen fur ungewollte Korperreaktionen oder
individuelle Unvertraglichkeiten, die beim Sammeln oder der Verwendung der Zutaten ent-
stehen. Ebenso nicht fir falsch bestimmte und verwendete Pflanzen. Sei zu 100 % sicher,
dass du die Pflanze kennst. Wenn du meine Rezepte nachkochst, machst du das auf eigene
Gefahr!

Menschen mit Pollenallergie kénnen u. U. beim Verzehr von Bliten allergisch reagieren. Bitte
priife vorher mit groBter Vorsicht, ob du sie vertragst. AuBerdem kann es zu Wechselwirkung
mit Medikamenten kommen.

Bitte informiere dich vorher Uber giftige Verwechslungspartner besonders bei den Dolden-
blutlern, das kann Leben retten! IMMER Experten oder Blcher zurate ziehen, wenn du dir
auch nur ein kleines bisschen unsicher bist. Im Zweifel, lass sie stehen.

Die Inhalte sind sorgfaltig recherchiert und nach bestem Wissen und meiner Erfahrung
zusammengetragen. Fur evtl. fehlerhafte Angaben kann ich keine Verantwortung Uberneh-
men, bin aber immer offen fiir Verbesserungsvorschlage.
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v el
vollondlend

Spannende Infos zu essbaren Wildkrautern und Baumen
mit Sammeltipps und leckeren Rezepten
EINFACH aber BESONDERS
findest du hier:

www.coco-gruen.de
www.instagram.com/cocogruen



