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Essbare Baume im Winter

und Fruhling:
5 leckere Rezepte & Tipps

S

Einleitung:

Baume sind wahre Lebensspender - sie
schenken uns Sauerstoff, Schatten und
Nahrung.

Doch wusstest du, dass viele Baume essbare
Schatze fur die kalte Jahreszeit bereithalten?

In diesem kleinen Guide erfahrst du, welche
Baume dir im Winter und Fruhling kulinarische
Highlights bieten und wie du sie in leckere
Rezepte verwandelst.

Lass dich inspirieren und entdecke die
Geheimnisse unserer stillen Begleiter!



Essbare Baume

5 essbare Baume und ihre Schatze

Birke:
o Essbare Teile: Blatter, Saft, Knospen.
o Tipp: Birkenwasser ist ein vitalisierendes
Getrank im Fruhling.
Linde:
o Essbare Teile: Bluten, junge Blatter.
o Tipp: Die jungen Blatter sind wunderbar fur
frische Salate.
Fichte:
o Essbare Teile: Nadeln, junge Triebe.
o Tipp: Fichtennadeltee liefert wertvolles
Vitamin C.
e Buche:
o Essbare Teile: Junge Blatter, Bucheckern.
o Tipp: Bucheckern sind ein nahrstoffreicher
Snack.
Ahorn:
o Essbare Teile: Saft, junge Knospen.
o Tipp: Ahornsaft ist die Basis fur den
beruhmten Sirup.



Nachhaltiges Sammeln

,Die Natur gibt, und wir nehmen -
doch immer mit Respekt.

e Sammle nur, was du sicher
bestimmen kannst.

e Nimm immer nur so viel, wie du
wirklich benotigst.

e Hinterlasse keine Spuren — die
Baume danken es dir!



»3 Rezepte
mit essbaren Baumen*

1. Winterlicher Fichtennadeltee
Zutaten:
e 1 Handvoll Fichtennadeln
e 500 ml heiBes Wasser

Zubereitung:
e Nadeln waschen, in heiBem
Wasser ziehen lassen (ca. 10
Minuten).

2. Birkenwasserkur
e Zutaten:
o Frisch gesammeltes
Birkenwasser
e Anwendung:
o Morgens ein Glas trinken
— ideal fur eine 10-tagige
Frahjahrskur.



»3 Rezepte
mit essbaren Baumen*

3. Fruhlings-Knospensalat

e Zutaten:
o Junge Buchenknospen
o Fruhlingskrauter (z. B.
Giersch, Lowenzahn)
o Dressing nach Wahl

e Zubereitung:

o Alles grundlich waschen,
Knospen und Krauter
vermengen, mit Dressing
verfeinern.




Bonus-Tipps

,Besondere Tipps fur Winter
und Fruhling“

Winter:

Verwende Kiefernnadeln flr ¥ s¥a
einen entspannenden AP )
Badezusatz. ;

Friahling:

Sammle junge Ahornknospen als
vitaminreichen Snack.
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Lust auf mehr Naturwissen?

Bist du bereit, noch tiefer in die Welt der
essbaren Pflanzen einzutauchen?
Auf meiner Webseite erwarten dich:

e Ein Workshop zur
Gemmotherapie.

e Die Wildpflanzenschule mit
Uber 80 Pflanzenportraits,
Rezepten und vielem mehr.

Entdecke jetzt mehr:

www.StrahleMensch.de
Telegram Kanal: t.me/StrahleMenschKanal



