Nachhattig foslassen

Krauter verwenden und haltbar machen

Frische Krauter als Rohkost
Salate

Pesto

Krauterbutter

Smoothies

Saft, als Vital-Kur

Frische Krauter gekocht
Spinat

Suppen

Gemisegerichte

SoBen, Marinaden

Haltbar machen fiir den Winter
Essig

Oxymel

Kombucha
Fermentieren

Sirup

Tinkturen mit Alkohol
Wein

Ol als Gewdirzol
Einfrieren

Krautersalz

Krauter / Blitenzucker

Trocken und grobe Blatter lassen:
Flr Tee

Trocknen und fein mixen:

Zum Wirzen von Speisen

Als Nahrungserganzung in z.B. Smoothies
Bittere Krauter als Bitterstoffe vor dem Essen
In Kapseln fillen fiir eine gute Einnahme.

AuBerliche Anwendung "
Salben, Korperéle, Inhalation, i
Wickel und Auflagen, Béder, FuBbad.
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