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Rezept für 4 Personen

1 EL flüssiger Honig oder

Ahornsirup
3 EL Leinöl
4 EL Apfelessig
1 EL grobkörniger Senf
1 TL Salz (Herbamare)
wenig Pfeffer aus der Mühle
3 EL Buchweizen
400 g junge Löwenzahnblätter
2 EL frische Blüten, z.B.

Gänseblümchen, Rotklee, die gelben
Blütenblätter des Löwenzahn,
Bärlauchblüten, Vergissmeinnicht-
blüten

Honig, Leinöl, Apfelessig, Senf und Salz vermischen, pfeffern.
Buchweizen in einer Bratpfanne ohne Fett rösten, bis er zu

duften beginnt, leicht braun wird und aufpoppt. Herausnehmen,

auskühlen lassen.

Löwenzahnsalat rüsten, waschen und gut trocknen. Mit Buchweizen

auf die Teller verteilen.

Dressing darüber verteilen und mit Blüten bestreuen. Sofort

servieren.

Tipp: mit pochiertem Ei servieren.
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Assata Walter
Gesunde Küche

mit Biss.

&ÜKJi i (jih/itlxtK - Lih/iOKAfit

Ergibt ca. 1,2 Liter

Gänseblümchen mit kaltem Wasser abwaschen, abtropfen
lassen. In einen Krug geben.

Von der Zitrone mit einem Sparschäler vier Streifen abhobeln

und zu den Gänseblümchen geben.
Zucker und Wasser aufkochen, bis sich der Zucker gelöst hat. Mit

dem Zuckerwasser die Gänseblümchen übergiessen. Auskühlen

lassen, zugedeckt kühl stellen und über Nacht ziehen lassen.

Limonade absieben und geniessen.

Tipp: Kann mit Löwenzahnblüten, einem Zweiglein Pfefferminze

oder ein paar Gurkenscheiben ergänzt werden.

2 Handvoll frisch gepflückte
Gänseblümchenblüten
1/2 Biozitrone
100 g Zucker (je nach Vorliebe
mehr oder weniger)
11 Wasser

36 Gesundheits-Nachrichten — Mai 2023


	Naturküche

