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Im Fruhling, wenn der Léwenzahn unseren 1

Garten  beherrscht, denke ich immer ? V \ : V w -
besonders an meinen Papa: es verging kein J

Frihjahr meiner Kindheit, in dem er nicht seinen Léwenzahnsalat gemacht hat. Am besten regelméfig, um
die Bitterstoffe der Lowenzahnblatter als Frihjahrskur zu nutzen: heute wiirde man wohl Friihlings-Detox
sagen!

Als Kind war ich immer gleichermalRen fasziniert und angewidert von diesem bitteren Salat. Aber, was soll
ich sagen: jedes Jahr im Frihling ruft mich der Lowenzahn und es gibt (zugegeben, nur fir mich!)
Lowenzahnsalat. Aber da mir die Lowenzahnblatter pur tatsachlich etwas zu bitter sind, mische ich eines
meiner liebsten Wildkréauter im Fruhling darunter: die Knoblauchsrauke!

Diese wunderbare Pflanze wéchst mir im Frihling auf allen Spaziergangen in der Natur entgegen und
schmeckt pur, in veganem Wildkréuterquark und als milde und wirzige Erganzung zum Ldéwenzahn im
Salat einfach kostlich.

Ich pflicke also zu gleichen Teilen junge Lowenzahnblatter (die alteren sind noch bitterer, wenn Ihr das
gerne mogt!) und Blatter der Knoblauchsrauke und zum Dekorieren (und essen!) jede Menge
Lowenzahnbliten, Ganseblimchenbluten und die Bliten der Knoblauchsrauke. Zu diesem Salat passt auch
meine weltbeste Salatsol’e hervorragend, aber dieses Jahr habe ich mich in ein Dressing aus Himbeer
Balsamessig (st} und cremig, ahnlich einer Crema di Balsamico!), Olivendl, Salz und Pfeffer dazu verliebt!
Die Croutons machen wir aus alten Vollkornbrotchen (und viel Olivendl!) selber und auch sie passen perfekt
zu diesem Frihlingssalat.

Zutaten

fiir eine groRe Portion Wildkrautersalat:

eine grol’e Handvoll Lowenzahnblatter (je junger, desto milder!)
eine grol’e Handvoll Knoblauchsrauke

Léwenzahnbliten

Génseblumchenbliten

Himbeer Balsamessig

gutes Olivendl

Salz

Pfeffer

Croutons (wenn Ihr mégt)

Zubereitung

Ihr legt alle zu verarbeitenden Blatter und Bluten erst einmal auf ein Brett, um Kleinstlebewesen die Chance
zur Flucht zu ermdglichen. Wenn Ihr wollt, konnt Ihr die Blatter waschen und trockenschleudern, ich mache
das bei Wildkrautern aus meinem eigenen Garten nicht.

Dann zupft Ihr die Blatter in mundgrofle Stiicke und mischt sie in Eurer Salatschale gut durch. Darauf
traufelt Thr nun den Himbeer Balsamessig und das Olivendl etwa im Verhéltnis 1:2. Dann kommen noch
Salz und Pfeffer aus der Mihle hinzu und alles wird gut miteinander vermengt. Zum Schluf} dekoriert lhr
Euren frihlingshaften Wildkrautersalat mit den Bliten und mit Croutons.

Seid mutig und gonnt Euch diese schonste aller Frihlingskuren von innen!
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