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Mit emsigem Reinemachen und Ausmisten kündigt sich in vielen Haushalten der Früh-
ling an. Mit Fasten kann man seelischen Ballast abwerfen, gleichzeitig wird der Blick 
fürs Wesentliche geschärft. Für die körperliche Reinigung sprießen Frühlingsboten wie 
Bärlauch, Brennnessel, Löwenzahn und Gänseblümchen.

MARIA ZAMUT

SERIE: ALTE HAUSMITTEL UND KRÄUTERHEILKUNDE TEIL 8



Wildkräuter bringen die trägen 
Lebensgeister auf Trab

Sanfte Anregung für den Stoff-
wechsel
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Frühlingskräuter bringen frische Energie 
und Abwechslung in die Küche.

Brennnesseltee eignet sich optimal 
für eine Frühjahrskur.
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  Wer sich mit

 Fasten zu   
  sich selbst 
  aufmacht, der 
hat besondere
Begleiter.

Infos: 
Zertifizierte Fasten-Hotels: www.fastenfuergeniesser.com
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01  Brennnesselsuppe
Drei Zwiebel fein hacken, in Öl anschwitzen. Einen 
großen Erdapfel würfelig schneiden, mitrösten, mit 
etwas Mehl stauben, kurz anschwitzen, mit 1/8 l 
Weißwein ablöschen und mit 1 l Gemüsesuppe auf-
gießen. Suppe etwa zehn Minuten kochen, dann zwei 
Handvoll gehackter Brennnessel dazugeben und 
noch einige Minuten garen, salzen, 1/8 l Schlagobers 
beifügen und die Suppe pürieren.

02  Bärlauchtopfen
Eine Handvoll frische Bärlauchblätter waschen und 
fein hacken, mit 1/4 kg Topfen vermengen, das Ganze 
mit etwas Sauerrahm, Salz, Pfeffer und Senf würzen.

03  Gebackener Holunder
Für diese besonders delikate süße Verführung  ver-
quirlt man 0,25 l Milch, ein Ei, 200 g Mehl, etwas Salz 
und Zucker zu einem Teig. Die gewaschenen Holun-
derblüten werden mit der Blütenseite in diesen Teig 
eingetaucht und sofort in heißem Fett heraus geba-
cken. Mit Zucker bestreuen und sofort servieren.

FRÜHLING 
IN ALLER MUNDE


