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rinnen und Leser von "bioterra" einen Biogarten oder
einen Balkon ihr Eigen nennen, können auch sämtliche
essbaren Blüten genossen werden.

Essbar ist vieles. Aber nicht al les schmeckt gut. Ich
persönl ich bevorzuge in meiner .Blüten-Hexenküche"
ausschl iessl ich aromatische Blumen. Andere verwende
ich zur Dekoration, esse sie aber trotz ihrer Genusstaug-
lichkeit nicht, wie beispielsweise Chrysanthemen und
Glockenblumen. Gewisse Blüten, etwa Korn- und Ringel-
blumenblütenblätter, verwende ich gerne als Farbtupfer,
indem ich sie fein gezupft oder geschnitten unter Butter
mische, sie als Blütenzucker verwende oder sie auf Pasta-
Gerichte streue. Auch Borretsch. Dahlien. Blütenblätter
von Sonnenblumen, Kosmeen und Mohn sind essbar. Ich
schätze sie jedoch vor al lem ihrer Farbe und nicht des Ge-
schmacks wegen. Am besten probiert man selbst aus, was
einem mundet. ä

Eines meiner Leibgerichte aus dem eigenen Garten
sind knusprige, im Bierteig mit Kichererbsenmehl ausge-
backene Schnittlauchblüten. Ebenso genussreich sind die
Blütenansätzevon Beinwell und Funkien. Eher etwas exo-
t isch - sogar ein ausgewiesener Kamelienfachmann war
erstaunt über meinen Tipp - munden Kamelienblüten,
fein geschnitten unter den Pfannkuchenteig gerührt.
Auch ausgebacken im Dinkelmehlteig und mit Ahornsi-
rup beträufelt ,  sind sie eine köstl iche Leckerei,  vorausge-
setzt, man verfügt über genügend Blüten. Delikat
schmecken auch Begonienblüten; ihr Gout ist leicht säu-
erlich. Für mich respektive meine Blütenküche waren sie
eine echte Entdeckung. Zu meinen weiteren Favoriten ge-
hören Kapuzinerkresse und Taglilienblüten. Bei Letzteren
empfehle ich, die geschlossenen Knospen fein zu schnei-
den und sie auf einem Butterbrot mit Salz zu servieren.
Der Geschmack ist pfeffr ig scharf.  In der asiat ischen Kü-
che werden auch die Blüten und das junge Kraut hoch ge-
schätzt. Ebenfalls probieren sollte man die zarten Knos-
pen von Nachtkerzen. Diese schneide ich sehr fein, um sie
in Salate, über Suppen und auf Brote zu streuen. Bei
Kindern sehr beliebt und gustiös interessant sind Acker-
stiefmütterchen. Als wahre aromatische Wundertüte im
Gaumen entpuppen sich die Blüten und Samenstände des
Gartensilberblatts. Sie schmecken leicht scharf, erinnern
an Meerrettich und passen deshalb gut zu pikanten Spei-
sen. Auch die Blüten von allen Zierlaucharten und Aga-
panthus erfreuen als Würze, obwohlvon Letzterer im Gift-
pflanzenbuch ebenfalls abgeraten wird.

Die Königin der essbaren Blüten ist sicher die Duftrose.
Ich mag sie am liebsten fein geschnitten mit Butter und
wenig Zucker zum Zmorgegipfeli und Kaffee. Eine weitere

Blüten gereichen jedem Gericht zur
Zier de. D arüb er hinaus entfalten s ie
eine Aromenfülle, die ihres gleichen
sucht. Vol ausgesetzt, man weiss die
guten Blumenvon den giftigen zu
unterscheiden. Erica B änziger s a gä,
worauf es zu achten gilt - und wie
sich der Blütenzäuber eufs F'einste
kulinarisch zelebrieren läs st.

Für Gartenliebhaber gibt es kaum etwas Schöneres als
ein üppig blühendes und duftendes Blütenmeer. Prompt
stellt sich natürlich die Frage um die Bekömmlichkeit der
Augenweide. Ich selbst dekoriere seit Jahren zahlreiche
Speisen mit Blüten. Dennoch gibt es immer wieder stau-
nende Gesichter - sogar bei Gärtnern. Blüten als Dekora-
tion und Nahrung sind jedoch keine Erfindung der Neu-
zeit. Bereits vor 2ooo fahren wurden sie gegessen. Aus der
Barockzeit wiederum sind zahlreiche Blumen-Rezepte
überliefert. Querbeet durch die Jahrhunderte waren Blü-
ten als Garnitur das Nonplusultra für jedes Gericht.

Die Vielfalt  essbarer Gartenblumen ist enorm. Dass
man die Blüten sämtl icher Gewürzpflanzen verspeisen
kann, dürfte den meisten bekannt sein. Trotzdem werde
ich immer wieder von Kursteiinehmern gefragt, ob etwa
Bärlauchblüten, die ich als Dekoration verwende, wirk-
l ich geniessbar seien. Manche glauben gar, blühender
Bärlauch sei giftig. Weit gefehlt! Doch wie stehts mit der
Bekömmlichkeit von Tulpen? Oder mit jener von Tagli-
lien, Dahlien, Phlox, Nelken, Glockenblumen, Kamelien,
Chrysanthemen und Kosmeen?

Tatsächlich lässt sich ein Grossteil der bekannten Gar-
tenblumen essen. Eine kleine Auswahl davon ist im An-
hang aufgeführt. Auf der Liste sind auch die wunderschö-
nen Akazienblüten und Passionsblumen erwähnt, die ein
bekanntes Giftpflanzenbuch notabene neben den Tulpen
als giftigbezeichnet. Wäre dem so, weilte ich längst nicht
mehr unter den Erdenbürgern, da ich alle drei Blüten re-
gelmässig geniesse. Wovon hingegen abzuraten ist, sind
Blüten mit unbekannter Herkunft, wie solche aus dem
Blumenladen oder vom Supermarkt. Diese werden in der
Regel mit einem ziemlich giftigen und entsprechend un-
geniessbaren Chemiecocktai l  behandelt.  Solche Blüten
kann und sollte man auf keinen Fall essen. Da aber Lese-
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Würzig: Crostini mit Frischkäse-Creme
und BIütendekoration.



Fruchtig: Orangen-Kiwi-Cocktail mit
Cointreau unil Granatapfelkernen.

und Cointreau marinieren. Zrrka r bis z Stunden ziehen
lassen. In hübsche Gläser ful len. Vor dem Servieren mit
Granatapfelkernen bestreuen und, wenn vorhanden, mit
Minzenblatt dekorieren.
Den Granatapfel halbieren. Mit Hi l fe eines Löffels auf die
Schale klopfen, bis die Kerne herauspurzeln.
Hinweis: Granatapfelkerne enthalten reichlich wertvolle
Antioxidantien, die eine posit ive Wirkung aufs Herz
haben.
Tipp: Den Cocktai l  eventuel l  mit Rosenblütenwasser
verfeinern. Rosenblütenwasser ist in Reformhäusern und
bei der Firma Farfai la erhalt l ich.
Variante: Einige Cashewkerne mit Akazienblütenhonig
kurz in einer kleinen Pfanne slasieren und zum Cocktai l
servieren.

' t :

Verschiedene Blüten wievon Schnittlauch, Zwiebeln, Zierlauch
Funkien sowie Knospen von Nachtkerzenblüten und Ta91111en

Backteig:
r5o g hel les Dinkelmehl
z EL feines Kichererbsenmehl
z dl  kal tes Bler oder saurer Most
z Eigelb
z f iweiss stei Igeschlagen. I  Pr i5e Meersalz

Das Mehlmit  dem Kichererbsenmehl mischen. Eigelb mit
Bier glattrühren, zum Mehl geben und verrühren. Eiweiss
stei f  schlagen und darunterziehen. Die Bluten gut aus
schütteln.  Nicht  waschen! Diese durch den Backteig z ie
hen und in heissem Ol ivenö1 backen.
Für süsse Blüten den Teig mit  etwas Vol l rohrzucker unc
Vanillepulver verfeinern und ohne Kichererbsenmehl zu
berei ten.
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Spezialität ist parfümierter Essig und Weisswein, wozu
auch Holunder zu empfehlen ist, um daraus später eine
Zabaione zuzubereiten oder einfach einen Ap6ro zu
kredenzen.

Für alle kulinarischen Blütengenüsse gilt: Die Blüten
immer erst unmittelbar vor dem Essen pflücken oder al-
lenfalls am frühen Morgen. Die Ernte in Plastikbeuteln
oder Kunststoffschalen im Kühlschrank aufbewahren.
Grüne Kelchblätter und Stiele werden in der Regel ent-
fernt. Teilweise ist das auch bei Staubgefässen und
-beuteln ratsam, da diese bitter schmecken. Viel Spass
beim Ausprobieren! Vielleicht verraten Sie mir Ihre
kulinarischen Blüten-Highlights per E-Mail? Für die be-
sten und originellsten ro Rezepte verschenke ich ein si-
gniertes Blütenkochbuch, das im Frühling erschienen ist.
Meine E-Mailadresse lautet: erica@biogans.ch.

* Erica Bänziger ist dipl. Ernährungsberaterin und Kochbuchautorin.
Sie wohnt im Tessin-

EINE AUSWAIIL YON ESSBAREN GARTEN-
UITIT ANIIEREN BTüTErI

Rosen, besonders alle Geissblatt
SortenvonDuftrosen Sonnenblumen,sehr
Tulpen delikat sind die KnosPen

&m#ffi#
Blüten-Eiswürfel
Eiswürfel-Behälter zur Hälfte mit Wasser füllen, dann di-
verse Blüten von Salbei, Rosen, Borretsch und anderen
darauf streuen. Mit Wasser decken und einfrieren.

Zucchini-Eruschette
roo g frischer Ziegenfrischkäse
r kleiner, junger Zucchino
Meersalz
Pfeffer aus der Mühle
r fein geriebene Frühlingszwiebel
Zwiebeigrün, fein geschnitten
r/z abgeriebene Schale einer Biozitrone
wenig Orangen-Minze, gehackt, evtl. etwas Zitronen-Thymian
z ELOl ivenöl  extra vergine
Blütenblätter von Ringelblumen, Duftrosen, Kornblumen,
Stiefmütterchen sowie Zwiebelblüten und Zierlauchblüten

Zucchino fein reiben und mit den restlichen Zutaten mi-
schen und abschmecken. Auf geröstetem Brot servieren
und mit Blüten nach Saison bestreuen. Eventuell einige
Blütenblätterwie Ringelblumen unter die Creme mischen.

Spa ghetti rnit Ta glilienknospen und Gamberetti
4oo g Spaghetti, al dente gekocht
r Handvoll Taglilienknospen und -blüten, fein geschnitten
z EL glatte Petersilie, fein gehackt
4 EL Olivenöl extravergine
3oo gBio-Gamberetti

Olivenöl erhitzen und die Gamberetti darin kurz anbraten.
Die in feine Streifen geschnittenen Taglilienknospen und
die Petersilie dazugeben. Alles mit Salz und wenig Pfeffer
abschmecken. Unter die fertige Pasta mischen.

Grüne Crostini mit Blütendekoration
Frischkäse-Creme mit Avocado und Kresse oder Brunnen-
kresse:
r reife Avocado
roo g Ziegenfrischkäse oder Kuhmilchfrischkäse
z EL Olivenöl extra vergi ne
Kräutersalz
r Handvoll Gartenkresse oder Btunnenktesse

Alles im Cutter zu einer feinen Creme mixen. Auf geröste-
tem Brot servieren und mit Blüten von Rucola, Kohl oder
Zierlauch garniert servieren. Tipp: Fein geschnittene Tag-
lilienknospen auf geschnitten darüberstreuen.

Orangen-Kiwi-Cocktail mit Cointreau
und Granatapfelkernen

z Kiwis
z-3 Bioorangen, je nach Grösse
z-3 EL Cointreau
r Beutel Vanillezucker mit echter Bourbon-Vanille
r/z Cranatapfel

Kiwis schälen. In Viertel und dann in Würfel schneiden.
Orangen mit dem Messer schälen, um auch die weisse
Haut zu entfernen. Orangenvierteln und inWürfel schnei-
den. Orangen und Kiwis mischen und mit Vanillezucker

Alle Nelkenarten
Tag- und Tigerlilien
Akazien
Kapuzinerkresse
Speisechrysanthemen
Dahlien
Lavendel
Schlüsselblumen
Stiefmütterchen
Gänseblümchen
Ringelblumen
Begonien
Gewürz-

Nachtkerzen
Königskerzen
Borretsch
Wegwarte / Chicoree
Kornblumen
Mohn
Schnittlauch
Hoiunder
Stockrosen
Phlox
Ingwer
Zierlauch
Kohl, alle Arten

bzw. Speisetagetes Funkien
Kosmeen Malven
Ananassalbei, Yucca filamentosa
Rosensalbei, alle Blütenvon
Cassisssalbei Gewürzkräutern und
Duftveilchen essbaren Wildkräutern
Kamelien
Jasmin
Zitronen und Orangen
Hibiskus

GIFTIGE BI.ÜTEN SIilD:
Akelei, Christrose, Eisenhut, Goldregen, Herbst-
zeitlose, Maiglöckchen, Oleander, Pf af fenhütchen,
Rainfarn, Roter Fingerhut, Schierling, Scharfer
Hahnenfuss, Seidelbast, Steinklee, Tollkirsche.
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