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Blütenrein
Greifen Sie ruhig zu: Stiefmütterchen, Rosen oder Lavendel sind nicht nur wunder-
schön anzusehen, ihre Blüten sind auch essbar. Wir sagen lhnen, wie Sie damit Zucker,
Mehl, Honig und sogar Wodka qromatisieren können. Oder einen Kuchen backen,
der nach Sommer schmeckt.

Tipps von Stefan Kölsch

ESSBARE eLüreN
Blüten sind am aromatischsren
während der Saison.Je nach Sorte
kann man sie von April/Mai bis
August/Septem ber pflücken.
Frühlingsblüten: Gänseblümchen,
Löwenzahn, Schlüsselblume, Stief-
mütterchen, Rosmarin, Veilchen
Frühsommerblüten: Apfelblüte,
Apothekerrose, Goldmelisse, Holun-
derbltite, Kapuzinerkresse, Lavendel,
Lindenblüte, Malve, Minze, Ringel-
blume. Rosg Schlafmohn
Spätsommer- und Herbstblüten:
Duftgera n ie, Sa I bei, Ta g I i I ie

Wegrand. Am besten
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. . .  aus dem eigenen Garten: Dafür
biologisch gezogene Pflanzen kau-
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kurz nach dem Aufblühen
trockene Blüten pflücken.
... gekauft: Nur ungespritzte'
in Bio-Qualität kaufen. Ei
Blüten von guter Quali tät gibt es
saisonal auf Wochenmärkten sowie
port ionenweise verpackt fast das
ganze Jahr in Delikatessgeschäften
(meist import ierte und gezüchtete
Sorten, die nicht sehr geschmacks-
intensiv sind).

GETROCKNETE BLÜTEN:

Sie sind das ganze Jahr in der Apo-
theke und im Reformhaus erhält l ich.
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KOCHSCHULI

Blüten-
Nidlechueche
Für 6 Stück, für ein Blech
von z2-l+ cmv)

GnRlnsnrrrBn HEpErrIc:
50 g Butter ftalr
125 g Mehl
'h TL Trockenhefe
'h TL Salz
3-4 EL Milch kak
Butter für das Blech
Mehl zum Auswallen und
Bemehlen des Blechs

Fü[uNc:
50 g Blütenzucker sarur
Blüten (s. unten)
I TL Mehl
1 25 g Doppelrahm
Puderzucker za m B estäuben
gezuckerte Blüten für die
Garnitur

Zubereitungszeit ca. 20 Minuten
+ 30 Minuten ruhen lassen
+ 20-30 Minuten backen
Pro Stück ca. 3 g Eiweiss,
18 g Fett, 28 g Kohlenhydrate,
1200 kJ/300 kcal

1 Teig: Butter in Stücke
schneiden. Mit Mehl,
Trockenhefe und Salz mit
einem Messer zu feinen
Krümeln zerkleinern.
Milch zugeben. Rasch zu
einem glatten Teig zusam-
menfugen. In Folie ge-
wickel t  30 Minuten ruhen
lassen. Auf wenig Mehl
zu Blechgrösse auswallen.
Blech buttern und be-
mehlen.  Teig h inein legen.
Boden dicht einstechen.
f ) f p n  " ' . f  ) ) (  o ( -  i / n r r r

! ! J  v  
\ u g r

Unterhitze) vorheizen.

!

j

- ;
==t.*. 

-

2 Füllung: Blütenzucker
samt Blüten im Cutter
fein mahlen. Mit Mehl
mischen. Auf dem Teig-
boden verteilen. Doppel-
rahm darüber giessen.
Mit einer Gabel mischen
20-30 Minuten backen
(unterste Rille), bis der
Teigboden knusprig
durchgebacken ist. He-
rausnehmen. Auf dem
Gitter auskühlen lassen.
Mit Puderzucker bestäu-
ben. Mit gezuckerten
Blüten garnieren.

3 Gezuckerte Blüten aus
frischen Blüten: Ofen
auf 50 'C vorheizen.
Blüten oder Biütenb1ätter
vorbereiten (siehe unten
<81üten in der Küche>).
Wenig Eiweiss leicht
schaumig schlagen. B1ü-
ten beidseitig mit feinem
Pinsel  mi t  E iweiss besl re i -
chen. Mit Zucker bestreu-
en.  Auf  Backpapier  legen.
60-80 Minuten im Ofen
trocknen. Ofen ausschal-
ten und Blüten dar in aus-
kühlen lassen.

4 Gezuckerte Blüten
aufbewahren: Vollständig
getrocknete Bl üten lagen-
weise mit Backpapier
in ein gut verschliessbares
Gefäss geben und an
einem trockenen Ort auf-
bewahren. Die Blüten
können auch an einem
luftigen, warmen Ort
getrocknet werden. Das
dauert je nach Blüten
1-2 Tage. Vollständig
getrocknete Blüten sind
2-3 Monate haltbar.

Blüten
in der Küche

Vorbereiten: Blüten nicht
waschen, sondern nur aus-
schütteln oder mit weichem
Pinsel säubern.Vor dem Zu-
bereiten Blütenstempel und
Staubbeutel entfernen.Von
grossen Blüten nur die Blü-
tenblätter verwenden.
Dosieren: Je intensiver
die Blüten riechen,desto
weniger braucht es davon
zum Aromatisieren.
Aufbewahren von
frischen Blüten: Blüten
in feuchtes Haushaltpapier
wickeln. In einen Plastik-
beutel geben. Diesen auf-
blasen und verschliessen.
Darin bleiben die Blüten
3-4Tage im Gemüsefach
des Kühlschranks haltbar.

Blütenzucker mit
getrockneten Blüten:
250 gZucker und 2 EL
getrocknete Blüten in ein
grosses, gut verschliess-
bares Einmachglas geben.
1 Woche ziehen lassen,
ab und zu schütteln. Ab-
sieben oder samt Blüten
im Cutter mahlen. B1ü-
tenzucker ist versch losser
einige Monate haltbar.
Geeignet it.iLr Teig, Geback,
Füllungen und Cremen.
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Blütenmehl mit
getrockneten Blüten:
250 g Mehl mit 1 EL
ganzen oder zerriebenen
B1üten in ein grosses, gut
verschliessbares Gefäss
geben. l Woche ziehen
lassen, ab und zu schüt-
Leln. Nach Belieben absie-
ben oder cuttern. B1üten-
mehl ist einige Wochen
haltbar. Geeignet für süsse
Brioches, Cakes und süsse
Mürbeteige.

Blütenhonig mit frischen
oder getrockneten Blüten:
250 g Akazienhonig mit
2 TL getrockneten oder
4 TL frischen B1üten in
einem Glas im warmen
Wasserbad unter Rühren
erwärmen. l0 Minuten
ziehen lassen. Abkühlen
und 2-3 Täge ziehen
lassen. 1-2 Monate halt-
bar.Zrm Süssen von
Glacen, Fruchtsalat und
Cremen.

ä-%
Blütenwodka mit
getrockneten Blüten:
1 dl Wodka und 1 EL ge-
trocknete B1ütenblätter
mischen. Der Wodka wird
je nach Anfangstempera-
tur sofort lila bis blau,
dann rötlich. 48 Stunden
zugedeckt bei Raumtem-
peratur stehen lassen. Ab-
sieben. Bis zum Servieren
tiefkühlen. Pur oder mit
Zitronen- oder Limetten-
sorbet servieren.

'€,

s A r s o N - K ü c H E  6 / 2 o o s  6 !



BlUtenfest
Die Gänseblümchen gehören zu den ersten, der Salbei zu den

letzten im lahr, deren Blüten uns zLt aromatischen
Desserts inspiriert haben. Zum Beispiel zu Geböck, Glace und Creme.
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AUF VORRAT

Blüten-Shortbread

fur  lu-15 StucK

150 gButler weich
1 00 g Bfütenzu cker abgesiebt,
mit Blüten von Rosen,
L ay e n del o der Ringelblum en
(s. s. 65)
llzTLheersalzfein
'h Bio-Zitrone
230 9 Mehl
2 EL Maisstärke
2-3 EL Blütenblätter frßch
oder getrocknet, gemischt, zum
Auswallen

1 Butter rühren, bis sie weiss-
l ich und luf t ig  is t .  BLüten-
zucker und Salz beifügen.
Weitere 10 Minuten schau-
mig rühren. Etwas Zitronen-
schaie fein dazureiben.
I EL Saft auspressen und
beifügen. A11es gut mischen.
Mehl und Maisstärke dazu-
sieben. Rasch zu einem
geschmeidigen Teig zusam-
menfügen.

2 Ofen auf 160 oC vorherzen.
Blüten auf ein Backpapier
streuen. Teig darauf 7 mm
dick auswallen. Blümchel
oder Rondellen ausstechen.
Mit der Blütenblättchen-
Sei te gegen oben auf  e in mi t
Backpapier belegtes Blech
legen. 15 Minuten kalt stel-
len. 10-15 Minuten im obe-
ren Teil des Ofens backerr.
Herausnehmen. Erst auf dem
Blech, dann auf einem Grtter
auskühlen lassen.

Shortbread sollte hell, aber durch-
gebacken sein. Mit Lavendelzucker
schmecken sie besonders intensiv,

Zubereitungszeit ca. 1 5 Minuten
+ 15 Minuten kalt stellen
+ 10-15 Minuten backen
Pro Stück bei 25 Stück ca.
l gEiweiss,5 gFett, 1) gKohlen-
hydrate,400 kJ/90 kcal

ZUM VORBEREITEN

Blüten-
Biskuitroulade

Ergibt 12 Stück
Für 1 Blech von 30 x 40 cm

FürruNc:
I 50 g Erdbeeren
2 EL Gelierzucker
wenig Zitronensaft
1,8 dl Rahm

Brsrurr:
2 EL Bfütenzucker abgesiebt,
z.B. mit Rosenblitten (s. S. 65),
fürs Blech
2 Hand vof f Blülen frßch, z.B.
Ro sen - o der VeilchenblüterL
2 EL Butter
4 Eier
I Prise Salz
90 g Bfütenzucker abgesiebt,
z.B. mit Rosenblüten (s. S. 65)
90 g Mehl
I EL Maisstärke
I Msp.Backpulver
Puderzucket zum B estiiub en
Bf üten/ur die Garnitur

1 Für die Fü11ung Erdbeeren
rüsten und klein schneiden.
Mit Gelierzucker und Zitro-
nensaf l  5  Minuten mixen.
Kalt stellen.

2 Für das Biskuit ein Blech
mit Backpapier belegen.
Mit 2 EL Blütenzucker und
Blüten bestreuen. Ofen
auf 220 "C vorheizen. Butter
schmelzen und auskühlen
lassen. Eiweiss und Eigelb
trennen. Eiweiss mit Salz
steif schlagen. Zucker dazu-
rieseln lassen, weiterschlagen,
bis die Masse sehr fest wird
und glänzt. Eigelb locker
darunter  z iehen.  Mehl ,  Mais-
stärke und Backpulver
mischen. Dazusieben, locker
darunter mischen. Butter
beifr,igen und rasch darunter
heben. Teig sofort gleichmäs-
s ig auf  das vorberei tete Back-
papier verteilen. 6-8 Minu-
ten in der Ofenmitte backen.
Auf ein zweites Backpapier

SUSSER ABSCH

stürzen. Oberes Papier ablö-
sen. Biskuit sofort mit dem
heissen Blech zudecken und
so ca.30 Minuten auskühlen
lassen.

3 Zum Fertigstellen Rahm
steif schlagen. Biskuit erst
mi t  Erdbeerpr i ree,  dann mi t
Rahm bestreichen. Mit Hilfe
des Backpapiers satt aufrol-
len. Leicht mit Puderzucker
bestäuben. Mit Blutenblarr-
chen garnieren.

Zubereitungszeit ca. 45 Minuten
+ 6-8 Minuten Backzeit
+ 30 Minuten auskühlen lassen
Pro Stück bei 12 Stück ca.
4 g Eiweiss, 9 g Fex, 19 g Kohlen-
hydrnte, 700 kJ/170 kcal
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SER ABSCHLUSS
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ZUM VO-RBEREITEN

Blütensorbet

Für 4-6 Personen

BLÜTENSIRUP:

3 dlWasser
300 g Zucker
1 Bio-Zitrone
I EL Malvenblüten frßch
1 EL Veif chenblüten frkch1/z EL Lavendelblüten frkch
BrütBr.rsoRsrr:
500-700 g Beeren z.B. Him-
b eeren, rote I oh annisb eeren
2 dl Bf ütensirup (s. o, ), eßkalt
2 Eiweiss
Blüten für die Garnitur

I Für den Blütensirup Was-
ser und Zucker unter Rühren
aufkochen.  l5  Minu ten  be i
mittlerer Hitze einkochen
Iassen. Zitronenschale fein
dazureiben. Saft auspressen.
Sali  und Blüten beifügen.
5 Minuten weiterkochen. Ca.
30 Minuten auskühlen las-
sen. Nach Belieben absieben.

2 Für das Blütensorbet
Beeren pürieren, durch ein
S ieb  s t re ichen.  Mi t  2  d l  S i rup
mischen.  E iwe iss  le ich t  sch la -
gen, Iocker darunter ziehen.
Masse in der Glacemaschine
rühren und gefrieren lassen.
In Tiefkühlschalen fü1len. Bis
zum Servieren zugedeckt in
den Tiefkühler stellen.

3 Zum Anrichten das Sorbet
in dünne Scheiben schneiden
und diese aufeinanderge-
schichtet anrichten. Nach
Belieben mit restlichem
Sirup beträufeln. Mit Bhiten
garnleren.

Kann auch mit andern reifen Früchten
zubereitet werden, zum Beispiel mit
Aprikosen oder Kirschen,
0hne Glacemaschine: Sorbet 4-6
Stunden in Glasschüssel oder Kunst-
stoffbehälter in den Tiefkühler
stellen. Alle 30 Minuten umrühren.
Der restliche Sirup (ca.1 dl) bleibt im
Kühlschrank ca. 4 Wochen haltbar.

Zubereitungszeit ca. 30 Minuten
+ 30 Minuten auskühlen lassen
+ 4 5tunden gefrieren lassen

Pro Person bei 6 Personen ca.
1 g Eiweiss, < I gFett,31 gKohlen-
hydrate, 550 kl/140 kcal
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R A F F T N I E R T

Blütenrahmglace
mit Nusssauce

Für 4-6 Personen

BrürrNRenucLACE:
1 Vanilleschote
1 dlVollmilch
5 EL Bf ütenhonig z.B. Rosen-,
G oldmeliss e- o der Layendel-
honig (s. S. 65)
3 dl Rahm
Blüten fi.tr die G arnitur

NussseucEl
100 g Nussmischung
I 00 g Bf ütenzu cker abgesiebt,
(s. S. 65)
1,5 dl Rahm
thBio-Zitrone

1 Für die Blütenrahmglace
Vanilleschote aufschneiden.
Mi(  Mi lch und Blütenhonig
aufkochen. Etwas einkochen,
dann auskühlen lassen. Va-
nilleschote entfernen. Rahm
steif schlagen und locker da-
runter ziehen. Masse in der
Glacemaschine fest werden
lassen. In Tiefkühlbehälter
füllen. Bis zum Servieren in
den Tiefkrihler stellen.

2 Für die Nusssauce Nuss-
mischung grob hacken.
Blütenzucker in einer flachen
Chromstahlpfanne hell
karamellisieren. Nüsse ber-
fügen, kurz mischen, Herd-
platte ausschalten. Rahm
dazugiessen, unter Rühren
etwas einkochen. Von der
Herdplatte ziehen. Mit wenig
Zitronenschale und -saft
abschmecken.

3 Zum Anrichten Glace-
kugeln formen. In Becher
oder Gläser mit etwas
Nusssauce anrichten. Mit
abgezupften Blütenblättchen
garnieren. Restliche Sauce
dazuservieren.

Wenn Löwenzahn Saison hat,die
Glace mit löwenzahnsirup herstellen,
Dazu 1 Litermass voll geöffnete
Löwenzahnblüten auf einer nicht
gegüllten Wiese sammeln. BIüten kurz
abbrausen. Grob schneiden. 1 Zitrone
in Scheiben schneiden, Beides in eine
Chromstahlpfanne geben, Mit Wasser
knapp bedecken und aufkochen,

1 5 Minuten bei kleiner Hitze köcheln
lassen. Durch ein mit Gaze ausgeleg-
tes Sieb in einen Messbecher giessen.
Mit gleichviel Zucker in eine Pfanne
geben. Unter Rühren aufkochen,
2-3 Stunden bei kleiner Hitze zu Sirup
einkochen lassen. In heiss gespülte
Gläser mit Schraubverschluss geben
und verschliessen. Der Sirup bleibt im
Kühlschrank ca,4 Wochen haltbar,
0hne Glacemaschine: Die Glace
4-6 Stunden in einer Glasschüssel
oder einem Kunststoffbehälter in den
Tiefkühler stellen. Alle 30 Minuten
umrühren.

Zubereitungszeit ca. 45 Minuten
+ 4 Stunden gefrieren

Pro Person bei 6 Personen ca.
5 g Eiweiss, 38 g Fett, 28 g Kohlen-
hydrate, 1950 kI/470 kcal

G E N Ü S S E  F Ü R  J E D E N
GESCHMACK

Ende Juni  hat  d ie Migros e ine neue Nuss-
mischung im Sort iment .  Sie is t  e ine gelun-
gene, abwechslu ngsreiche Komposition
aus Nüssen und Kernen bester Qualität.
Die edlen Energiespender stammen aus
Kalifornien, der Türkei. Indien und Chile.
Die Nussmischung e ignet  s ich a ls  Snack
für zwischendurch sowie zum Beisoiel
als Beilage zu Käseplatten oder - wie im
Rezeptvorschlag l inks - als Dessertzutat.

Nussmischung*
Mandeln,Cashew- und
Pinienkerne,Walnüsse,
Hasel- und Pecanüssen
200 g,CHF 4.-
" in grösseren Migros-

Filialen erhältlich

AUS DER MI(
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Ü  B E R R A S C H E N D

Ricotta-Herzen mit
Blütensirup

Für 4 Personen
Für 4 Ceur-ä-la-Cröme-
Förmchen*

4TL Calcium lacticum aus der
Apotheke
1,8 lVollmifch (keine UHT)
2 dlRahm (kein UHT)
1 -2 Streifen Bio-Zitronenschale
2 EL Blüteny'lsch, z.B. yon
Ringelblumen, Ro s en, Lav e n -
del, Linden, Holunder
3-4 EL Blütensirup (s. S. 68)
zum Seryieren
Blüten far die Garnitur

1 Calcium lacticum in I dl
Milch auflösen. Restliche
Milch, Rahm, Zitronenschale
und Blüten beiftigen, lang-
sam bis vor den Siedepunkt
bringen. Sobald die Milch
scheidet, Pfanne von der
heissen Herdplatte ziehen
und kurz stehen lassen. Die
Milch durch ein mit Gaze
ausgelegtes Sieb giessen. Die
Enden der Gaze zusammen-
fassen, zudrehen und soviel
Flüssigkeit wie möglich aus-
pressen. Masse in Ceur-ä-la-
Cröme-Förmchenx füllen
oder im Sieb belassen und
4-6 Stunden im Kühlschrank
abtropfen lassen.

2 Zum Servieren Ricotta aus
den Förmchen auf Teller
stürzen, oder aus dem Sieb
nehmen und in Stücke
schneiden. Anrichten und
mit Blütensirup und Blüten
garnieren.

*Ceur-ä-la-Cröme-Förmchen sind
herzförmig, aus dickem Ponellan mit
gelochtem Boden, In Frankreich wird
eine luftige Frischkäse-Masse hin-
eingefüllt und über Nacht zum Ab-
tropfen kalt gestellt. Danach werden
die Herzen gestürzt, mit Zucker be-
streut und mit Beeren oder Früchten
serviert. Erhältlich sind die Förmchen
(2.B. von Pillivuyt) in Küchenläden
oder Fachgeschäften.
Falls Sie die Masse im Sieb abtropfen
lassen, können Sie sie danach in Herz-
förmchen pressen und stürzen.

Zubereitungszeit ca, 1 5 Minuten
+ 4-6 Stunden abtropfen lasen
Pro Person ca. 16 g Eiweiss, 34 g Fett,
37 g Kohlenhydrate, 2100 kl/500 kcal
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5ÜSSER ABSCHLUSS
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A U F W l i N D I G

Blüten im Ausback-
teig mit Sabayon

Für 4-6 Personen

AussA.crrErc:
I 20 g Blütenmehl (s. S. 65) oder
Weissmehl
1 Prise Salz
th TL Backpulver
2dlWasser eiskalt
1 Eigelb
4-6 Bfüten schön, frisch, mit
Stiel, z.B. wn Holunder,
S alb ei, S chlüs s elblumen,
Löwenzahn
Erdnussöf o der Koko sfett
zum Ausbacken
P udenucket zum B e s t ä ub en

Sesevol,r:
2 Eigelb
2 TL Blütenzucker (s. S. 65)
1 dlWeisswein sr;ss,
z.B. Marsala
0,5 dlWasset

1 Für den Teig Mehl, Salz
und Backpulver mischen.
Wasser und Eigelb beifügen.
Mit Stäbchen oder einer
Gabel rasch mischen. 20 Mi-
nuten zugedeckt bei Raum-
temperatur stehen lassen.

2ZttmAusbacken Öl oder
Kokosfett auf 180'C erhit-
zen. Inzwischen für die
Sabayon Eigelb und Z,rcker
schaumig schlagen. Schüssel
in ein warmes Wasserbact

-...:
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stellen. Wein und Wasser
beifugen. Weiterschlagen, bis
eine luftige Masse entsteht.
Aus dem Wasserbad nehmen
und weiterschlagen, bis die
Sabayon ausgekühlt ist.

3 Blüten gut ausschütteln.
Am Stiel halten und in den
Teig tauchen. Port ionenweise
im heissen Fett knusprig
ausbacken. Sie sol l ten schön
hell bleiben. Auf Haushalt-
papier abtropfen lassen.
Leicht mit Puderzucker
bestäuben. Mit Sabayon
servleren.

Sabayon: Zum Abmessen von Wein
und Wasser können Sie auch
gleich die Eierschalen benutzen.
Es braucht 4 Eierschalen Wein
und 2 Eierschalen Wasser (1 Eier.
schale fasst ca.25-30 ml).

Zubereitungszeit ca. 20 M inuten
+ 20 Minuten quellen lassen

Pro Person bei 6 Personen ca.
4 g Eiweiss, 6 g Fett, 18 g Kohlen-
lry drate, 600 kJ / 1 40 kcal

E I N F A C H

Lindenblütencreme

Für 4 Personen

5 dlWasser
1 -2 Hand voll Lindenblüten

frisch, oder I Hand voll
Lindenblüt en, getr o ckn et
t/u Zitrone
2 Eier
4 EL Zucker
2 EL Maisstärke
1,8 dl Rahm
Linden- und andere Blüten
(o der Zuckerblüten, s. 5. 65 )
für die Garnitur

1 Wasser aufkochen. Linden-
bltiten beifugen und 10 Mi-
nuten bei kleiner Hitze
ziehen lassen. In einen Mess-
becher absieben. Zitrone aus-
pressen und den Saft dazu-
giessen. Leicht abkühlen
lassen. In einer Chromstahl-
pfanne Eier, Zucker und
Maisstärke mit einem
Schwingbesen verrühren.
Lindenblütensaft dazu-
rühren. Unter Rühren bis
knapp vor den Siedepunkt
bringen. Creme durch ein
Sieb in eine Schüssel passie-
ren und ca. I Stunde aus-
kühlen lassen.

2Krrzvor dem Servieren
Rahm steif schlagen, locker
unter die Creme mischen.
Anrichten und mit Blüten
garnieren.

Die Creme kann auch tiefgekühlt
werden. Dafür der Masse zusätzlich
2-3 E[ Zucker beifügen. Schmeckt
auch mit Blüten von Goldmelisse,
Malve oder Lavendel.

Zubereitungszeit ca. 20 Minuten
+ 1 Stunde kalt stellen

Pro Person ca. 5 g Eiweiss,
19 g Fett, 17 g Kohlenhydrate,
1100 kI/260 kcal
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