
Menge Zutaten Zubereitung 

2 Handvoll Brennnessel putzen, waschen, trocken tupfen und fein hacken.

30 g

12 g

Brotwürfel 

vom Vortag

Salz in eine Schüssel füllen.
100 ml kochendes 

Wasser darüber gießen und 10 Minuten quellen lassen.
630 g

350 g

9 g

Dinkelmehl

Wasser

frische Hefe in eine Rührschüssel füllen und 10 Minuten verkneten.
12 g Olivenöl sowie die eingeweichten Brotwürfel und gehackten 

Wildkräuter dazugeben und 5 Minuten weiterkneten. 

Schüssel mit einem feuchten Tuch abdecken und den Teig 

1 Stunde ruhen lassen.
Teig auf eine bemehlte Arbeitsfläche legen und in drei 

Teile teilen. Jedes Teigstück von beiden Seiten zur Mitte 

einschlagen, straff aufrollen und gleichmäßig weiter 

rollen, bis zur typischen Baguetteform. Teigstränge in 

einem bemehlten Tuch ca. 1 Stunde gehen lassen.
Backofen auf 230 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. 

Baguettes vorsichtig auf ein mit Backpapier ausgelegtes 

Backblech legen, schräg einschneiden und 20-25 Minuten 

mit Dampf backen. 

Tipp:  Anstatt Olivenöl anderes Pflanzenöl verwendbar.

TANGO 
Taste divers(e) on the go

Die Brennnessel
Urtica dioica

Brennnessel-Dinkel-Baguette

4 Stunden inkl. Ruhezeit4 Portionen 

Essbare Pflanzenteile: 
− Junge Triebe, Triebspitzen, Blätter (spinatähnlich); 

Samen (nussig); Wurzel (herb)

Erntezeit: 
− März - November

Beschreibung 
− Pflanzenhöhe: 30 - 150 cm 
− länglich-eiförmige, sattdunkelgrüne, am Rand stark 

gezähnte Blätter
− Brennhaare überziehen Stängel und Blätter

Kontakt
Technische Universität Berlin

Fachgebiet Bildung für Nachhaltige 
Ernährung und Lebensmittelwissenschaft 

Prof. Dr. Nina Langen 
nina.langen@tu-berlin.de

https://www.tu.berlin/go121054/

Tipp: 
Schmerzhaftes Brennen bei Hautkontakt durch 
Walzen mit Nudelholz, Einlegen in warmes Wasser 
oder Zerkleinern verhindern.

Nutzen:
− Stoffwechselanregend 
− Entwässernd 
− Durchblutungsfördernd
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Allgemeine 
Rezepthinweise
− Wildkräuter sind beliebig nach Saison 

verwendbar und in den Rezepten auch 
als Kombination vielseitig einsetzbar. 

− Mengenangaben geben Richtwerte an 
und können beliebig angepasst werden. 

− Erklärung zum Begriff „Putzen“: Groben 
Schmutz und welke Blätter oder Blüten 
entfernen. 

− Erklärung zum Begriff „Waschen“: 
Waschprozess so oft wiederholen bis 
das Waschwasser klar bleibt. 

Weitere Rezepte und Informationen            
zu dem Projekt finden Sie auf der 
Homepage.



Menge Zutaten Zubereitung 

4 Handvoll Löwenzahn putzen, waschen und trockenschleudern. 

½ Zitrone auspressen. 

1 Knoblauchzehe schälen und grob hacken. 

Zutaten mit
100 g 

100 ml

100 g

Sonnenblumenkerne

Olivenöl

Parmesan (gerieben) in einem hohen Behälter füllen und mit einem 

Pürierstab pürieren oder im Mixer mixen.
Tipps: 

• Vegane Variante: Parmesan weglassen       

und den Kerne-Anteil auf 150 g erhöhen. 

• Kerne vor dem Mixen in einer Pfanne 

anzubraten intensiviert deren Aroma.

• Anstatt Sonnenblumenkerne beliebig 

andere Kerne (z. B. Cashewkerne) 

verwenden.

• Anstatt Olivenöl nach Belieben anderes 
Pflanzenöl verwenden.

Menge Zutaten Zubereitung
4 Handvoll Giersch putzen, waschen, trockenschleudern und fein 

hacken. 
200 g

½
1 EL

Tofu
Knoblauchzehe 
Olivenöl in eine Schüssel füllen und pürieren. 

etwas Sojamilch unterrühren, bis es ein cremiger Aufstrich ist.
Tofu mit den Wildkräutern vermischen und den 
Dip mit 

½ TL
½ TL

Meerrettich
Senf
Salz
Pfeffer
Zucker abschmecken. 

Tipps: 
• Anstatt Sojamilch nach Belieben eine andere 

Milchalternative verwenden.

• Anstatt Olivenöl nach Belieben ein anderes 

Pflanzenöl verwenden.

Giersch-Tofu-Aufstrich (vegan)
10 Minuten4 Portionen 

Essbare Pflanzenteile: 
− Blätter, Triebe (roh: petersilienähnlich, gegart: 

spinatähnlich); Blüten (leicht süßlich), Samen (herb)

Erntezeit: 
− März - September

Beschreibung 
− Pflanzenhöhe: 30 - 100 cm 
− spitze, leicht behaarte und am Rand gezähnte 

dreiteilige Blätter
− Weiße 12 – 18-strahlige Doldenblüte an den Spitzen der 

ästrig verzweigten Stängel

Tipp: 
Die Jungpflanzen sind besonders mild im Geschmack 
und eignen sich somit gut roh zubereitet. Im Sommer 
und Herbst schmecken die Blätter würziger und 
herber.

Nutzen:
− Antibakteriell 
− Entzündungshemmend
− Entwässernd 
− Entsäuernd 

Menge Zutaten Zubereitung 

4 Handvoll Taubnessel putzen, waschen, trockenschleudern und fein 

hacken. 
250 g weiche Butter mit den Wildkräutern verrühren und mit 

Salz

Pfeffer abschmecken.
Tipp: 

Vegane Variante:  Anstatt Butter nach Belieben ein 

pflanzliches Streichfett verwenden.

Taubnessel-Butter
10 Minuten4 Portionen 

Essbare Pflanzenteile: 
− Junge Blätter und Triebspitzen (blumig bis 

grasartig); Blätter (dezent brennnesselartig); Blüten 
(süßlich); Wurzel (pilzartig)

Erntezeit: 
− März – November 

Beschreibung 
− Pflanzenhöhe: 30 - 150 cm 
− Eiförmige, geäderte und am Rand gesägte Blätter
− Im oberen Stängelbereich in der Blattachse sitzende 

Blüten 

Tipp: 
Das Wildkraut ähnelt der Brennnessel. Die Blätter 
tragen allerdings keine Brennhaare und sind 
demnach „taub“. 

Nutzen:
− Entzündungshemmend
− Verdauungsfördernd 
− Entwässernd

Löwenzahn-Pesto 
10 Minuten4 Portionen 

Essbare Pflanzenteile: 
− Blätter aus der Blattrosette (herb); Blüten 

(süßlich, blumig); Wurzel (herb)

Erntezeit: 
− März – November (Blätter); April – Juni (Blüte); 

August – November (Wurzel)

Beschreibung 
− Pflanzenhöhe: 20 – 50 cm 
− „löwenartig“ gezähnte Einbuchtungen der Blätter
− Gelbe, runde Blütenköpfe
− Milchsaft führende, gerade und unbehaarte Stiele

Tipp: 
Geröstete Wurzeln schmecken malzig und herb. Sie 
stellen damit eine gluten- und koffeinfreie 
Kaffeealternative dar. 

Nutzen:
− Stoffwechselanregend 
− Entwässernd 
− Leber- und nierenanregend

Die Taubnessel
Lamium

Der Giersch
Aegopodium podagraria

Der Löwenzahn
Taraxacum


