Zum Fruhlingsanfang die ersten Krauter geniel3en

Endlich werden die Tage wieder langer! Die Sonne gewinnt von Tag zu Tag an Kraft und
Uberall fangt die Natur an zu sprief3en. Nun gibt es auch die ersten frischen Krauter zu
kaufen, wenn man nicht selbst auf seiner Fensterbank vorgeziichtet hat. Sie sind durch ihren
hohen Vitamin- und Nahrstoffgehalt gerade im Frihjahr nicht wegzudenken, um unseren
Stoffwechsel wieder anzukurbeln. Neben Béarlauch, Lorbeer und Zitronenmelisse gehdren
auch Boretsch, Kresse, Kerbel, Petersilie, Pimpinelle, Sauerampfer und Schnittlauch zu den
Frihlingskréutern. Sie dienen nicht nur zum Wurzen von Gerichten, sondern stérken den
Korper. So enthdt Schnittlauch frisch aufgeschnitten eine erstaunliche Menge an Vitamin C
und Petersilie regt die Nierentétigkeit und Harnbildung an. Besonders reich an Inhaltstoffen
sind die Wildkrauter wie Lowenzahn, Giersch, Brennnessel, Gundelrebe, und Vogelmiere —
die bei den meisten Gartnern auf dem Kompost statt auf dem Teller landen

Grundsétzlich sollten Kuchenkréuter frisch geerntet und nicht mitgekocht verwendet
werden. Nur so behaten sie die kostbaren Inhaltsstoffe, konnen sie ihr volles Aroma
entfalten und sorgen fur geschmackliche Abwechslung in der Kiiche. Ein traditionelles Rezept
mit vielen verschiedenen Fruhlingskréutern ist die Frankfurter griine Sauce. Wéahrend es die
dafr bendtigten Krauter in Hessen in dicken Bundeln an jedem Marktstand gibt, missen Sie
in Hamburg den Gemisehandler darum bitten, ihnen diese Packung vom Grol3markt
mitzubringen — oder sie mischen die Krauter nach ~ Verflgbarkeit selber zusammen.

Zutaten Griine Sol3e:

500 g Joghurt

500 g Dickmilch

250 g Schmand

3 Eier

3-5TL Senf

2 Prisen Salz

frische Krauter, z.B. Pimpinelle, Petersilie, Boretsch-blétter, Schnittlauch, Kerbel,
Zitronenmelisse, Sauerampfer

Zubereitung:
1. Milchprodukte in eine Schiissel geben und miteinander verrihren, den Senf und das Salz

hinzuftgen.
2. Eier hart kochen, in kleine Stiicke schneiden und in die Joghurtmischung geben.
3. Kréauter waschen, fein hacken und unterrtihren.

Guten Appetit!
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