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Fiinf Dinge, die man im Friihling auf
keinen Fall verpassen sollte

Doris Kern ist beruflich IT-Spezialistin und privat Natur-und Kriuterliebhaberin. Jetzt hat
die Linzerin ein Buch mit Rezepten und Deko-Tipps herausgebracht. Von Valerie Hader

ie Natur hat Doris Kern
schon immer geliebt,
«Das hab ich von mei-
nen Eltern  mitge-
kriegt", sagt die gebtirtige Linze-
rin, die in Peilstein im Muhlviertel
aufgewachsen ist. ,Meine Mama
hatte einen groRen Kiichengarten
und mein Papa hat mir beim Spa-
zierengehen im Wald immer die
Baume und die Pflanzen erklart."
Beruflich macht die 35-jdhrige als
[T-Beraterin zwar heute ganz et-
was anderes, ,doch in der Freizeit
bin ich fast standig draufen.“
Das Wissen uber Krauter gibt
Doris Kern auch weiter - auf ihrem
Blog ,mitliebegemacht.com" und
nun auch in Buchform. ,Einfach
natirlich" heiflt der Ratgeber mit
Rezepten und Deko-Tipps fir's
ganze Jahr. Mir war wichtig, dass
man dafiir fast ausschlieRlich Zu-
taten verwendet, die praktisch vor
der Haustir wachsen." Jetzt im
Frithling blihe ja zum Ghick wie-
der so vieles, freut sich Doris Kern
und hat fiir die OON ihre person-
liche ,Hitliste" zusammengestellt,
mit all den Dingen, die man jetzt
auf keinen Fall verpassen sollte.

Frische Luft tanken! Ganz oben

auf meiner Friihlingsliste:
Raus in die Natur und die Sonnen-
strahlen geniefen. Das gibt uns
wieder Kraft und hilft auch gegen
die Fruhjahrsmiidigkeit.

Brennnessel: |ch freue ich
mich schon unbindig auf die
frischen Kréuter - sei es im Garten
oder in der Natur. Ganz besonders
schitze ich die Brennnessel. Denn

1 REZEPT FUR VEILCHENESSIG

Doris Kerns Rezept-Tipp fiir den
Fruhling: Veilchenessig!

.Er schmeckt herrlich fruchtig
und passt perfekt fiir die Friih-
lingskiiche. Als Hausmittel kann
man ihn auch bei Kopfschmerzen
verwenden. Dazu gibt man einen
Teeloffel des Essigs in ein Glas
Wasser und trinkt es schluckwei-
se*, rat Doris Kern. Und so gehts:

Zutaten: Duftveilchen, Apfel-
oder Weiweinessig -
Zubereitung: Die Duftveilchen

¢ locker bis

| zur Hilftein |
: ein Glas

: schlichten

und mit dem
Essig Ubergie-
Ben. Etwa 14
Tage lang an
einem hellen,
gleichmafig
warmen, aber nicht vollsonnigen
Platz ausziehen lassen. Anschlie-
Bend filtern und in Flaschen ab-
fiillen.

sie tut uns gerade im Friihling sehr
gut, weil sie blutreinigend wirkt,
den Stoffwechsel anregt und uns
wertvolle Inhaltsstoffe wie Kiesel-
sdure, Magnesium und Eisen lie-
fert. Mein Tipp: Brennnessel-De-
tox-Wasser. Dazu vier bis funf fri-
sche Brennnesselspitzen in einem
Liter Wasser zwei bis drei Stunden
ziehen lassen, abseihen und schon
hat man ein Frithlingswasser, das
den Korper gut durchspiilt.

Barlauch in allen Varianten.

Was wire ein Frithling ohne
Barlauch? Und er schmeckt in al-
len Varianten: in Aufstrichen, in
Brot, in Salz, in Ol, in Butter... Und
erist dank seiner Vitamine und Mi-
neralstoffe auch supergesund!

Lowenzahnblatter findet man

fast tiberall. Die jungen, zar-
ten Blatter werten jeden Salat auf,
denn sie enthalten viele Bitterstof-
fe, die uns kraftigen und uns zu-
dem dabei helfen, dass wir Néhr-
stoffe besser aufnehmen konnen.

Radieschen. Herrlich sind
auch die ersten frischen Ra-
dieschen, am besten aus dem ei-
genen Garten. Knackig, leicht
scharf und unglaublich schmack-
haft. Am besten schon aufge-
schnitten auf ein Butterbrot geben
und mit frischem Schnittlauch
und  Génsebliim-
chen garnieren.
Doris Kern:
+Einfach natiir-
lich, Verlag Anton
Pustet, 29 Euro




