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Zum Verzehren schon

Die Bliten vieler Wildblumen, Gartenschénheiten und Gewiirzpflanzen setzen

neue Akzente in der Alltagskiche. Lassen Sie sich inspirieren von Farben,

Duften und aussergewohnlichen Aromen.
Text: Ingrid Zehnder

Vielleicht fragen Sie: «Jetzt auch noch Bliten essen?
Was soll das?» Doch die Blutenktche hat Tradition,
und vieles geniessen wir schon lange: Rosenwasser
in Marzipan, kandierte Veilchenbliiten auf Torten, ge-
fullte Zucchinibliten, Holunderblitensirup oder Lin-
denblitentee. Kulinarische Entdeckungen gibt es
aber noch viel mehr.

Viele Bliten enthalten wertvolle Vitamine, Mineral-
stoffe, Spurenelemente, Bitter- und Schleimstoffe.
Die gesundheitlichen Profite halten sich jedoch in
Grenzen, da man die Bliten ja nur in kleinen Men-
gen geniesst.

In der Blutenkiiche geht es nicht nur um den Ge-
schmack. Zarte oder strahlend-kraftige Blutenfarben
erfreuen Auge, Herz und Gemut und steigern den
Appetit.
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Was Sie wissen sollten

# Pflanzen aus Blumenldden und Gartencentern
sind mit chemischen Diingern und Pflanzen-
schutzmitteln belastet und daher fiir die
Bliitenktiche ungeeignet.

# Ziehen Sie Speiseblumen und -krduter aus
Biosaatqut oder kaufen Sie unter Biobedingun-
gen angebaute und ungespritzte Setzlinge.

# Getrocknete, fertige Blutenmischungen in
Dosen und Glasern machen weder beim
Essen noch bei der Deko Sinn. Frische Bliiten
haben ganz spezifische Farben, Difte und
Aromen.

# Beim Sammeln von Wildblumenbliten achten
Sie drauf, dass sie abseits von viel befahrenen
Strassen wachsen und gesund sind.

Gesundheits-Nachrichten — Mai 2023



# Nehmen Sie nur Pflanzen mit, die Sie kennen
und genau identifizieren kdnnen.

# Geschitzte Pflanzen wie Schlissel- oder
Kornblumen sind tabu. Im Garten oder auf der
Terrasse (unbehandelt) gezogen, darf man sie
verwenden.

* Essbare Pflanzen sollten frisch sein. Bei langerer
Lagerung und Hitze verflichtigen sich die
wichtigen Geschmack gebenden atherischen
Ole. Daher pfliickt man die Blumen am besten
vormittags, wenn die Sonne noch nicht zu stark
scheint. Zum Frischhalten die ganze Pflanze mit
Stiel fur ein paar Stunden ins Wasser stellen.

# Vor dem Verzehr tberprift man die Bliten auf
Insektenbefall, denn das Waschen in Wasser
bekommt den meist zarten Blitchen kaum und
vernichtet die atherischen Ole.

% Stiele, griine Blatter, Staubgefasse und Stempel
entfernt man; benutzt werden nur die Knospen
und Bluten. Oft auch nur die Blitenblatter, u.a.
bei Lowenzahn, Sonnenblumen, Ringelblumen
und Rosen.

Die besten essbaren Blumenbliiten

Astern’ (Aster) blihen, je nach Sorte, von Mai bis No-
vember in grosser Farbenvielfalt. Beliebt als Dekorati-
on zu verschiedensten Speisen. Es heisst, je intensiver
die Blutenfarbe, umso aromatischer der Geschmack.
Dahlien (Dahlia) blihen in vielen Farben und Formen
von Juli bis Oktober. Je nach Sorte haben sie verschie-
dene Aromen, meist schmecken sie etwas pikant.
Kleingeschnittene Blitenblatter passen nicht nur als
Deko, sondern auch als besonderes Gewiirz zu vie-
len Speisen. In Dahliensalat oder -suppe werden nur
die kleingeschnittenen oder gemixten Blutenblatter
verwendet.

Frhiihmhg & Genuls

Duftpelargonien? (Pelargonium) blihen von Mai bis
Oktober und zeichnen sich durch verschiedene Diif-
te aus: nach Apfeln, Orangen, Zitronen, Pfeffermin-
ze, Rosen und selbst Weihrauch. Wie der Duft, so das
Aroma der Bliten. Je nach Zutat gewinnen herzhaf-
te und siisse Gerichte ein raffiniertes Aroma. Auch
optisch ist die Blite ein besonderer Blickfang.
Eisbegonien® (Begonia semperflorens) blihen von
Mai bis November in Weiss, Rosa und Rot. Die klei-
nen Blaten schmecken knackig, saftig, sduerlich-
wiirzig und nach Zitrone. Sie passen gut zu Salat und
Kase, erfrischen aber auch Desserts, Limonaden oder
Bowlen.

Ganseblimchen? (Bellis perennis) gehéren zu den
nahezu ganzjahrigen Dauerblihern. Knospen und
junge Bliten schmecken nussig-wirzig, altere BIU-
ten etwas herb. Die vollstandige Blite und die Blu-
tenblatter schmiicken und wiirzen Dressings, Salate,
Butterbrote, Frischkdse und Kréuterquark. In Apfel-
oder Weinessig eingelegte Knospen gelten als
Kapernersatz.

Goldmelisse® (Monarda didyma), auch Indianernes-
sel oder Scharlach-Monarde genannt, ist mit ihren
feuerroten Bliten von Juni bis September eine ech-
te Augenweide. In der Kiche verwenden sollten Sie
ausschliesslich Monarda didyma, keine der zahlrei-
chen Hybriden. Die nach Zitrus riechenden und siss-
warzig schmeckenden Bliten eignen sich als ein-
drucksvolle Deko sowie zum Aromatisieren von Tee,
Saft oder Sirup. Meist wird der gesunde Tee aus den
Blattern zubereitet, man kann jedoch auch die fri-
schen Bliten heranziehen. Die dtherischen Ole h-
neln denen des Thymians.

Holunder® (Sambucus) zeigt die duftenden, stsslich
schmeckenden Blitendolden zwischen Mai und Juli.
Man macht daraus Sirup, Tee und Gelee.



Rezept: Blikenbutter

Fur Blitenbutter kann man alle hier genann-
ten Bluten verwenden; aber auch Apfelbliten,
Wiesenschaumkraut, Vergissmeinnicht und ab-
gezupfte (kleingeschnittene) Blatenblatter von
Cosmea, Lowenzahn, Margeriten, Ringelblumen
und Stiefmutterchen.

Zutaten: 250 g zimmerwarme Butter, 8 EL BIii-
ten. Nach Belieben etwas Salz und/oder Zitro-
nensaft. Zubereitung: Bliiten in die Butter ein-
arbeiten und auf Backpapier streichen. Eine
Rolle formen, kalt stellen oder einfrieren.

Eine besondere Spezialitdt sind in Bier-, Prosecco-
oder Pfannkuchenteig ausgebackene Dolden.
Hornveilchen (Viola cornuta) sehen mit ihren bun-
ten Bluten von April bis Oktober den Garten-Stief-
mutterchen sehr ahnlich - sind aber kleiner und zier-
licher. Selbst gezogen, sind sie harmlos fiir Mensch
und Haustier. Gekaufte, mit Pflanzenschutzmitteln
behandelte Pflanzen brauchen ein Jahr bis die schad-
lichen Produkte abgebaut sind. Frisch kommen die
schonen Bliten in Salaten, auf Stssspeisen und Ge-
back am besten zur Geltung.

Kornblumen? (Centaurea cyanus) aus eigener Zucht
blthen von Juni bis August. Verwendet werden nur
die Rohrenbliten, die nicht viel Geschmack haben.
Die blaue Blutenpracht ist vor allem in Krauterbutter,
Blutenzucker und auf Desserts ein optisches High-
light.
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Lavendel, Echter (Lavandula angustifolia) bliht zwi-
schen Juli und August. Erist der einzige Lavendel, der
durch Geschmack berzeugt. Die Bliten, sparsam do-
siert, wiirzen Kartoffel-, Gemiise- und Fischgerichte.
Sie geben auch Glacés, Sorbets und Kuchen den be-
sonderen Aroma-Kick. Weitere Verwendung: Laven-
delhonig und -butter.

Madesiiss, Echtes® (Filipendula ulmaria) bliht von
Mai/Juni bis August/September. Die cremeweissen
Bliiten der Wild- und Heilpflanze verstromen abends
einen intensiven, sissen Geruch. Der mandelartige,
susslich-herbe Geschmack aromatisiert Desserts, Ku-
chen, Obstsalate und Limonaden.

Malven?® (Malva sylvestris/M.moschata), auch Chasli-
chrut, bluhen von Mai bis September. Die dekorati-
ven, zarten Bluten schmecken nicht nach Kase, son-
dern angenehm mild. Sie setzen hibsche Akzente
auf Salaten, Quark und Sissspeisen.

Nachtkerzen (Oenothera biennis) 6ffnen von Juni bis
Oktober ihre grossen, gelben Bliten abends in der
Dammerung und verstromen einen leicht stsslichen
Geruch. Die griinen Knospen isst man roh im Salat oder
auf dem Butterbrot, zum Knabbern werden sie auch
frittiert. Mit den gedffneten, etwas sisslich schme-
ckenden Bliten garniert man Salate oder Sissspeisen.
Phlox™ (Phlox), auch Flammenblume, gibt es in gros-
ser Vielfalt: vom immergriinen Polster bis hin zur ho-
hen Staude. Blutezeit, je nach Sorte: von Mai bis Sep-
tember. Die Blutenfarbe geht von Weiss (iber Rosa
bis Blauviolett. Die duftenden Bluten aller unbelas-
teten Arten sind essbar. Mit ihrem schénen Ausse-
hen und ihrem intensiv wirzigen Geschmack pep-
pen Sie Salate, Kaseplatten und Brotaufstriche auf.
Frisch, mit Puderzucker bestaubt oder kandiert, pas-
sen sie zu Obstsalat, Eis und Kuchen.

Rosen (Rosa) blihen hauptsachlich im Juni und Juli,
manche Arten auch wesentlich langer. In der Kiiche
am beliebtesten sind Blutenblatter von Duftrosen,
die ahnlich schmecken wie sie riechen. Mit ihren un-
nachahmlichen Aromen bereichern sie sisse und
herzhafte Gerichte. Rosensirup glanzt in Limonaden,
Weisswein und Cocktails. Kandierte Rosenblatter ver-
schonern Torten und Nachspeisen. Wer mag, stellt
auch Rosenblitenkonfitiire und -gelee her.
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Rotklee" (Trifolium pratense). Die beste Ernte der
frischen Bluten ist von Mai bis Juli. Welches Kind hat
nicht schon mal eine sisse, rote bis lilafarbene Bli-
te direkt auf der Wiese ausgelutscht? Die ganze Bli-
te ist Dekoration. Die abgezupften Blitenblatter
streut man wber stisse und pikante Gerichte.
Tagetes (Tagetes), auch Studentenblume, gibt es als
Hybriden von Tagetes patula oder erecta massenwei-
se und gunstig zu kaufen. Diese unangenehm rie-
chenden Pflanzen sind zwar essbar, aber kein Ge-
winn fir die Kiche. Ganz anders der Gew(rz-Tagetes
(Tagetes tenuifolia). Seine ungefillten BlGten in den
Farben Orange bis Dunkelrot gibt es von Mai bis Ok-
tober, und sie duften und schmecken nach Mandari-
ne/Orange. Sie verfeinern Gemusegerichte, Susses
und Getranke.

Taglilien™? (Hemerocallis) sind ein bunter Bliten-
traum von Ende Mai bis August. Alle Arten sind ess-
bar und werden von Kennern wegen ihres knacki-
gen, Kresse dhnlichen Geschmacks geschatzt. Am
besten schmecken halb gedffnete Knospen. Bei den
offenen Bliten sollten die Staubfaden in der Mitte
entfernt werden, da sie eher unangenehm schme-
cken. Taglilien passen zu leichten Sommergerichten
und konnen gefillt oder ausgebacken werden.
Veilchen, Wohlriechendes oder Duftveilchen® (Viola
odorata); die zarten violetten Bliten erscheinen im
Marz und April/Mai. Ihr liebliches, stsslich-mildes
Aroma bringt Geschmack und Farbtupfer auf alle
Sussspeisen. Bekannt sind kandierte Veilchen; in
Frankreich besonders die in Zuckersirup kristallisier-
ten Bonbons «Violettes de Toulouse».

Kostliche Krauterbliiten

Auch essbare Krauterbliten bringen Geschmack und
Deko ins Essen bzw. auf den Teller; z.B. die hibschen
Barlauchbliten, die blauen Sterne des Borretsch",
die wiirzigen Majoran-, Oregano-, Salbei- und Thy-
mianbliten, die stsslichen Schnittlauchbliten und
die scharf-pfeffrige Kapuzinerkresseblite. Perfekte
Zutaten fir Blitensalze! s

Rezept: Kandierte Elicken

Bei der klassischen Art schlagt man ein Ei-
weiss in einem tiefen Teller halbsteif (nicht zu
fest). Auf einem zweiten Teller breitet man
normalen oder feinen Kristallzucker aus (kei-
nen Puderzucker!). Robustere Bliten kann man
einzeln in das schaumige Eiweiss tauchen, zar-
te bepinselt man von allen Seiten damit. Dann
wird jede Blite rundum mit dem Zucker be-
streut und auf ein Backblech mit Backpapier
gelegt. Die kandierten Bliten an einem war-
men Platz trocknen. Haltbarkeit: 4-5 Tage.
Bei der veganen Art sieht das Resultat, vor al-
lem bei hellen Bliiten, weniger hiibsch aus,
denn durch das Pulver von Gummi arabicum,
ein pflanzliches Harz (E 414), bekommt die Bli-
tenfarbe einen Karamellton. :

Man lést 5 ¢ Gummi arabicum in 20 ml war-
mem Wasser auf und pinselt die Bliiten rund-
um damit ein. Nun wendet man die Bliten im
Zucker oder bestreut sie damit. Dann werden
die Blaten auf Backpapier an der Luft getrock-
net. Mit Gummi arabicum kandierte, trockene
Bliiten sind in einem Schraubglas vier Wochen
haltbar.

Fur beide Methoden gilt: Wenn es schneller ge-
hen soll, trocknet man die Bliten ca. finf Stun-
den lang im Backofen bei 35 bis 40 °C und
leicht gedffneter Ofentir.
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