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Jolinchens Waldkluche

Leckere Rezepte mit den ,Friichten des Waldes” -

jeden Monat kommen neue hinzu.

Wichtig:

Beim Pfliicken und Sammeln Erwachsene um Rat fragen. Und lass dir beim
Zubereiten auch von Erwachsenen ,uber die Schulter gucken”, bitte.

Juli-Thema: Brennnessel

Pfannekuchen-Schnhecken mit Brennnesseln
Vorbereitungs-Tipps

Ziehe beim Pfliicken und abzupfen der jungen Blatter am Zweigende Handschuhe an. Damit
du dich an der Ernte nicht ,verbrennst”, musst du die Brennhdrchen abbrechen. Die
einfachste Methode: walze die Blatter mit der Teigrolle ordentlich platt. Du kannst sie auch
kurz mit etwas Wasser aufkochen. Oder mit dem Pirierstab klein hdckseln.

Zutaten fur 1 Blech

2 Handvoll Brennnessel (junge Blatter)

100 g Mehl

5 Eier

100 ml Milch

100 mL Sprudel

1 Prise Salz

etwas Ol zum Bestreichen vom Backpapier
HolzspieBe oder Zahnstocher

Zubereitung
1 Hacke die vorbereitete Brennnessel klein.

2 Gib Eier, Mehl und Salz in eine Schissel und verrihre alles kraftig. Es dirfen keine Klimp-
chen zurlickbleiben.

3 Gib dann Milch und Sprudel hinzu und rihre den Teig glatt. Keine Angst: Der Teig ist sehr
flussig - das soll so sein!

4 Lege ein Backblech mit Backpapier aus. Gib den Teig auf das Blech und streiche ihn diinn aus.

5 Back den Pfannekuchen im vorgeheizten Bachofen bei 200 Grad (Umluft 170) 15 bis 20
Minuten.

6 Ziehe dann denn Pfannkuchen mit dem Backpapier vom Blech auf eine Arbeitsfldiche. Hebe
das Backpapier an einer Seite etwas an. Eventuell musst du mit einem Messer vorsichtig
zwischen Backpapier und Teig gehen, damit sich der Teig besser ablést. Jetzt kannst du den
Pfannekuchen Uber die gesamte Lange aufrollen. Schneide die Rolle dann in fingerdicke
Scheiben. SpieBe diese Schnecken mit einem HolzspieB auf. So kannst du die Pfannkuchen-
Schnecken in die Picknickdose packen oder auf einer Platte deinen Gdsten servieren.
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Brennnessel-Smoothie

Ein Smoothie ist ein kaltes Mixgetrdankt. Bei der Zubereitung darfst du kreativ sein! Du
verwendest frische Produkte, die ihr gerade im Haus habt oder in eurem Garten wachsen.

Zu Obst, Gemuse, Krdwuter deiner Wahl gibst du etwas Wasser oder ein Milchprodukte. Alle
Zutaten kommen in einen Mixer und werden in 30 bis 60 Sekunden ganz fein puriert. Das
Ergebnis schmeckt lecker und hat viele Vitamine.

Ich mag natdrlich die grinen Smoothies am liebsten!
Fiir einen Brennnessel-Smoothie brauchst du

1 Handvoll Brennnessel (junge Blatter)
nach Wahl Banane, Erd- oder Himbeeren
etwas Wasser

Hdacksele erst die Brennnessel mit dem Purierstab klein. Gib dann das Obst dazu und das
Wasser dazu. Mixe alles schon durch und gief3e das Getrénk dann in ein Glas. Lass es dir
gleich schmecken!

Juni-Thema.: Holunderbliten

Holunderbllten-Sirup

Der Sirup schmeckt gut als Durstléscher. Er wird immer mit Wasser verdinnt (im Verhdltnis
1zu 4) oder als Zutat fur ein sommerliches Mischgetréankt verwendet. Dafir findest du unten
ein weiteres Rezept.

Vorbereitungs-Tipps

Ernte die Holunderbliten an einem sonnigen Tag - dann sind die Bliten vollstdndig gedffnet
und haben das meiste Aroma. Nimm einem Erwachsenen mit, der sich auskennt. Schneide die
ganze Dolde ab. Schuttele sie ein wenig aus, damit Insekten herausfallen. Nicht waschen -
denn das Aroma ist in den zarten Pollen.

Zutaten

15 Holunderbliten-Dolden
5 unbehandelte Zitronen

11l Wasser

1kg Zucker

Zubereitung
1 Entferne zundchst die dicken Stangel der Dolden. Sie wurden den Sirup bitter machen.

2 Wasche die Zitronen ab und schneide sie in diinne Scheiben.

3 Stelle dir zwei groBBe Topfe bereit. Gib in den ersten Topf Bluten und Zitronen. Fille in den
zweiten Topf Wasser und Zucker. Koche das Wasser auf, bis sich der Zucker vollstandig
aufgeldst hat. Lass die Flussigkeit abkuhlen und gieB3e sie dann vorsichtig uber die Bliten
und Zitronenscheiben. Rihre den Topfinhalt um, lass ihn abkihlen und dann einige Tage im
Kdhlschranken ziehen.
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4 GieBe den Topfinhalt durch ein Sieb ab, sodass du nur noch die Flissigkeit hast. Koche
diese noch mal kurz auf und fille den fertigen Sirup dann in sauber ausgesplilte Flaschen
ab und verschlieB3e sie noch heif3. So kannst du den Sirup langer lagern.

5 Bei Durst: Gib einen kleinen Schuss Sirup in ein Glas Wasser. Das zischt!

Jolinchens Kinder-Hugo

~Hugo” ist ein bekanntes Mischgetrdank, das Erwachsene mit Alkohol machen. Ohne Alkohol
ist es aber viel besser. Und man kann mehr davon genie3en!

Zutaten

1,5 L Sprudel ‘ L I b
L

150 ml Holundersirup
4 unbehandelt Limetten

Eiswurfel .
Frische Minze N
Zubereitung

1 Fulle Sprudel in eine groBe Karaffe und riihre den Sirup unter.

2 Presse eine Limette aus. Jolinchen-Tipp: Rolle sie vorher mit Druck Uber die Arbeitsplatte.
So gibt die Frucht ihren Saft besser ab, wenn du sie in zwei Halften schneidest und dann
presst. Wasche die anderen Limetten und schneide sie in Scheiben.

3 Gib Limettensaft und Scheiben zu dem Holunderwasser und fiille die Karaffe mit Eis-
wiurfeln auf. Rihre noch mal alles gut um und flige einige Minzblatter hinzu. Fertig!
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Holunder-Kchlein

Ein auBergewdhnliches Dessert. Dazu passen besonders gut Erdbeeren.
Zutaten

10-12 Holunderbliten-Dolden
150 g Mehl

1 Prise Salz

3 Eier

200 ml Milch

200 ml Sprudel

Ol zum Ausbraten

1 Pdckchen Vanillezucker

Zubereitung

1 Trenne die Eier. Gib das Eigelb mit Milch, Wasser und Sallz in eine Schussel. RUhre dann das
Mehl mit dem Handmixer unter. Achtung - das kann stauben! Lasse den Teig dann 20 bis 30
Minten ruhen.

2 Schlage das EiweiB3 mit dem Vanillezucker steif und hebe es unter den Teig.
3 Erhitze etwas Ol in einer Pfanne.

4 Nimm eine Holunderbliten-Dolde am Stielende und tauche den Blitenkopf kurz in den
Teig. Setze den Blutenkopf dann in die Pfanne und backe ihn ca. 2-3 Minuten goldgelb aus.

5 Serviere die Klchlein mit frischem Obst noch warm deinen Gasten.

April/Mai-Thema: Waldmeister

Kinder-Maibowle mit Erdbeeren

~Bowle” ist ein kalltes, aromatisches Mischgetrank. Die Maibowle macht man - wie der Name
schon sagt - im Mai und feiert damit den Frihling. Der Waldmeister mit seinem frischen Duft
steht ganz besonders fir diese Jahreszeit. Fur die Zubereitung gibt es spezielle GefaBe. Die
nennt man ebenfalls ,Bowle”. Eine groBe Salatschussel geht aber genauso.

Zutaten

1 Liter Apfelsaft I
1 Liter Sprudel (prickelndes Mineralwasser) - .
6 Staingel Waldmeister ohne Bliten
1Zitrone

500 g Erdbeeren

1 Packchen Vanillezucker

Vorbereitung

Waldmeister etwas welken lassen (also am Vortag pflicken) oder frischen Waldmeister
eine Stunde lang in das Tiefkuhlfach legen. Dann ist das Aroma besonders intensiv.

Icon: flaticon.com
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Zubereitung

1 Wasche die Zitrone ab und schneide sie in Scheiben. Brause die Erdbeeren ab und schneide
sie in kleine Stlicke.

2 Fulle den Apfelsaft in eine groBe Schissel. Rihre den Vanillezucker unter.

3 Binde den Waldmeister mit einem Faden an den Stangelenden zusammen. Hange das
StrawBchen kopfiber in den Apfelsaft. Die Staingelenden missen dabei unbedingt raus-
gucken. Wie bei ,,Alle meine Entchen”: Képfchen in das Wasser, Schwdnzchen in die H6h'.

4 Gib Zitrone und Erdbeeren ebenfalls in die Schiissel. Stelle das Gef& dann mindestens
30 Minuten, maximal 45 Minuten in den Kiihlschrank.

5 Nimm das Waldmeister-StraufB3chen heraus und giefBe kaltes Sprudelwasser hinzu.

6 Fertigist die prickelnde Maibowle fir Kinder! Fllle nun mit einer groBen Kelle das Getrénk
samt Erdbeerstickchen in Glaser und serviere die Maibowle deinen Gasten.

Jolinchen-Tipp
Waldmeister-Zucker

Vanillezucker kennt ja jeder - Zucker, der ein bisschen nach Vanille schmeckt.
Waldmeisterzucker ist ein Geheimtipp! Schmeckt super: dinn gestreut Uber frischen
Erdbeeren, aber auch in anderen Desserts.

Verwende, wie bei der Bowle, den leicht gewelkten Waldmeister ohne Bluten. Fille in eine
Schussel einen Teil Zucker, lege die Waldmeisterstéangel hinein, flille Uber die Blatter noch
mehr Zucker. Die Stangelenden gucken dabei aus der Schissel raus.

Lass den Zucker etwa eine Woche den Waldmeistergeschmack annehmen. Nimm die Stangel
dann heraus und fulle den Zucker in ein Schraubglas. So kannst du immer mal wieder ein
bisschen von dem tollen Waldmeisterzucker verwenden.

® po |
- |
| S, das AOK-Drachenkind,

macht Gesundheitswissen fur Kinder erlebbar.

jolinchen.de



