gesundernahren







Mitmachen und gewinnen!

Quizfrage auf www.aok-bw.de/quiz richtig beantworten und auf sein Gluck hoffen!

gesundernahren

1. Preis: Kurzurlaub mit drei Ubernachtungen fir zwei Erwach-

sene und zwei Kinder mit Halbpension inklusive Wildkrauter-

menU im Hotel ZUfle mit Restaurant und Spa in Sulz-Glatt im

Nordschwarzwald www.hotelzuefle.de).

2. bis 4. Preis: Wildkrauterexkursion mit Dr. Christine Volm in Sindelfingen
(www.christine-volm.de; tine-taufrisch.blogspot.com).

5. bis 14. Preis: Ratgeber ,Meine liebsten Wildpflanzen rohkdstlich® von Dr. Chris-
tine Volm (Ulmer-Verlag, 145 Seiten, 19,90 Euro, www.ulmer.de).

AuRerdem im Netz: Mit ein paar Tricks wachsen Krauter auch auf dem Balkon.
Wie man sie selbst anbaut und verarbeitet, steht mitsamt Saisonkalender auf
www.aok-bw.de/kraeuter

Sauerampfersiippchen mit Friihlingsbliiten*

Zutaten: 1 Staudensellerie,

2 Avocados der Sorte Hass,

1 bis 2 Handvoll junge
Sauerampferblatter,

5 Blatter Barlauch

(oder Y2 kleine Knoblauchzehe),

1 Messerspitze geriebene Muskat-
nuss,

1 Messerspitze schwarzer Pfeffer,
Bluten von Veilchen, Ganseblim-
chen, Wiesen-Schaumkraut und
Schltsselblumen

Zubereitung: Staudensellerie
entsaften, Saft mit Avocados,
Blattern und Gewdrzen plrie-
ren. Sollte der Selleriesaft nicht
ausreichen, etwas \Wasser
zugeben. Die Fruhlingsbliten
dartber streuen. Nach Ge-
schmack salzen. Achtung!
Schltsselblumen sind laut Bun-
desnaturschutzgesetz ge-
schitzt. Daher nur direkt aus
dem Garten verwenden — oder
darauf verzichten.
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