Sommerzeit ist Salatzeit

Was wdre der Sommer ohne einen knackigen und
bunten GSalat? Besonders schmackhaft sind
Salat-Varianten, die mit allem, was Feld, Wald und
Wiesen an Kbstlichem bieten, verfeinert werden. Es
gibt sehr viele essbare Bliten und Wildpflanzen,
deren Bliten schmecken nicht nur lecker, sondem
liefern nebenbei auch noch wertvolle Inhaltsstoffe,
die unserem Kirper helfen, die heissen Sommertage
gut zu meistern.

Bliitezeit z.B. der Ringelblume ist Juni bis meist Sep-
tember. Je nach Verfiigbarkeit kinnen einige Bliiten
in den Blattsalat untergehoben oder dariiber ge-
streut werden. Der optische aber auch geschmack-
liche Effekt ist verbliiffend! Je nach Wahl, kiinnen
Blattsalate durch gelb-orange Bliten der Ringelblu-
men, blaue-violette Bliten (Schnittlauchbliten, Bor-
retschbliiten, Majoranbliiten) oder auch mit roten,
rasa Bliten (Hosenbladttern) verfeinert werden.
Viele der aufgefibrten Pflanzen spielen als Gewiir-
ze oder in der Naturheilkunde eine Rolle. Die Uber-
gange zwischen Heil- und Lebensmittel sind
fliessend, hier gilt sicher das Motto des Theophras-
tus Bombastus von Hohenheim (Paracelsus): «Alle
Dinge sind Gift, und nichts ist ohne Gift; allein die
Dosis machts, dass ein Ding kein Gift seis.

Die Ringelblume (Calendula officinalis) ist eine wich-
tige Heilpflanze, sie gehtrt zu der Familie der Korb-
bliitler. Weil sie sich rasch vermehrt, ist sie in vielen
Gérten verbreitet und erfreut uns durch ihre krafti-
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gen gelb-orangen Bliiten. Meist kommt die Ringel-
blume dusserlich zur Anwendung, aber die frischen
oder getrockneten Bliitenblédtter oder die Bliten-
kiirbchen sind eine Salatbeilage, die durch ihren
leicht herben Geschmack, kombiniert mit Nissen,
jeden Blattsalat zu einem Blickfanger und neuen Ge-
schmackserleben macht. Schon Hildegard von
Bingen nutzte die Ringelblume als Heil- und Nutz-
pflanze und hab deren besonderen Wert hervor. Als
Tee getrunken (getrocknete oder frische Bliitenblat-
ter) lindert Ringelblitentee Verdauungsbeschwer-
den. Dazu wird ein gehdufter Teeldffel in einen Be-
cher gegeben und mit ca. 250 ml kochendem Wasser
iibergossen. 5-10 Minuten lang ziehen lassen. Mehr-
mals taglich ein Glas voll trinken.

Bliiten-bunter Sommersalat
(4 Personen) :

1 Kopf Eisberg Salat (oder
andere Blattsalate), gewaschen und in mund-
gerechte Stilcke zerpflickt, 2 gewirfelte Tomaten,
1 kleine gewiirfelte Zucchetti, 2 hart gekochte Eier
in Scheibchen, 2 Friihlingszwiebeln, 1 Handvoll
gemischte frische Bliitenblatter (Ringelblumen,
schnittlauchbliiten, Salbeibliiten, Borretschbltiten,
Majoranbliiten)

Zutaten in einer Schilssel vorsichtig vermengen,
kiihl stellen

Dressing: 2 EL Wasser, 4 EL Essig, 6 EL Oliven-
oder Rapsol, Salz, 1 Prise Zucker, 1 kleing
Knoblauchzehe, 2 EL kleingehackte Kiichenkrauter
(Petersilie, Basilikum, Schnittlauch), 1 Becher
Naturjoghurt. Zutaten in ein grosses Schraubglas
geben und krdftig schitteln, Salatsosse kurz vor
dem Servieren iber den Salat geben und
unterheben. Dazu passt ein fnsches Baguette oder
Bauernbrot.
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