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      Noch mehr Infos und Ideen gefällig?


      Online unter www.ulmer.de/service/extras findest du kulinarisches Extra-Material.

    

  

  
    
      DER BÄR IST LOS!


      Bärlauch kann mehr als nur Pesto! Lass dir das bärige Powerkraut bei deinem nächsten Waldspaziergang nicht entgehen. Vollgepackt mit gesunden Vitaminen und Mineralstoffen, wartet er nur darauf, von dir entdeckt zu werden. Los geht’s!


      Bärlauch hat sich in den letzten Jahren zum unangefochtenen Star unter den Wildkräutern gemausert. Schon lange ist das Hexenkraut, wie es auch genannt wird nicht mehr nur Bestandteil von Pesto und Pasta.


      Gesund und kräftigend


      Der Waldknoblauch überzeugt auf ganzer Linie, auch wenn es um gesundheitliche Vorteile geht. Sein hoher Gehalt an Vitamin C ist gerade nach den grauen Wintermonaten eine gute Stärkung für das Immunsystem. Eine reinigende und stärkende Bärlauchkur im Frühjahr mit Bärlauchtinktur, Oxymel oder leckerem Smoothie wirkt entschlackend und gibt neue Kraft für den Start ins Jahr.


      Nicht nur die Blätter vom Bärlauch sind lecker, auch die Knospen und Blüten verführen zu köstlichen Rezepten, die du dir auf keinen Fall entgehen lassen solltest. Und mit einer Bärlauch-Paste und Öl kannst du die Kraft des bärigen Powerkrauts das ganze Jahr über genießen.


      Sammelfreude


      Das Schöne an Bärlauch ist, dass er ganz einfach zu sammeln ist und auch jedes Jahr auf dem Markt und im Supermarkt zu finden ist. So kommen auch sammelscheue Gourmets in den Genuss des köstlichen Lauchgewächses.


      Keine Sorge beim Sammeln in der Natur: In diesem Buch findest du viele nützliche Tipps, um die giftigen Doppelgänger von den zarten Bärlauch-Pflänzchen zu unterscheiden.


      Ich verrate dir außerdem, wo der Bärlauch gerne Wurzeln schlägt und welche Regeln du beim Sammeln beachten solltest.
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      Wow-Rezepte


      Natürlich darf das leibliche Wohl nicht fehlen! Daher gibt’s auch leckere Rezepte wie Offene Bärlauch-Lasagne, Halloumi-Wraps oder Herzhafte Bärlauch-Babka, die dir bestimmt das Wasser im Mund zusammenlaufen lassen.


      Viel Spaß beim Sammeln und Schlemmen!
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