fogizias

Drel Rezepte mit Lowenzahn

Salat mit wilden Lowen

Zutaten:
(fiir 4 Personen)

o 1 Kopfsalat oder 150 g Feldsalat
e 100 g junge Léwenzahnblatter

e 3ELOI

e 3 EL Essig

e 1 EL Sauerrahm oder Sojasahne
e 1 EL Mango- oder Multisaft

e 1TL SojasolRe

e Salz, Pfeffer

e 3 EL Kurbiskerne

o 1 Handvoll ausgezupfte Léwenzahnbliten

Zubereitung:

1. Lowenzahn in grobe Streifen schneiden und unter den gewaschenen Salat mischen.
2. Die weiteren Zutaten zu einem Dressing rihren und den Salat darin marinieren.

3. Kaurbiskerne einige Minuten anrdsten. Zusammen mit den Bluten Gber den Salat ge-

ben und servieren.

Mehr Rezeptideen auf: waschbaer.de/magazin « waschbaer.at/magazin » waschbaer.ch/magazin



https://www.waschbaer.de/magazin/
https://www.waschbaer.at/magazin/
https://www.waschbaer.ch/magazin/

 Magaiu

Wirzige Léwenzahnknospen

Zutaten

(fir 3 Personen)
e 1 Zwiebel

o 1 rote Paprikaschote

e 3 EL Olivendl

e 500 g fest geschlossenen Lowenzahnknospen
e 6 getrocknete Tomaten in Ol

e 2 EL Tomatenmark

e 1TL Oregano

o Pfeffer, Salz

e 30 g Sonnenblumenkerne

Zubereitung

1. Sonnenblumenkerne in einer Pfanne ohne Fett anrdsten und abklhlen lassen.

2. Kleingehackte Zwiebel und in Wiirfel geschnittene Paprika 3 Minuten in Ol

andiinsten.

3. Loéwenzahnknospen, feingehackte Tomaten, Tomatenmark und Oregano dazugeben

und unter Rihren weitere 4-5 Minuten garen.
4. Salzen, pfeffern und mit gerésteten Sonnenblumenkernen garnieren.

Tipp: Sie kdnnen dieses Gericht pur geniel3en, unter Nudeln ziehen, auf Baguette
tberbacken oder als Pizzabelag verwenden.
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Lowenzahn-Bliten-Gelee

Zutaten
e 250 g Léowenzahnbluten
e 2 Bio-Zitronen
e 1 Bio-Orange
e 750 ml Wasser
o 1 Messerspitze Vanillepulver

e 1 kg Gelierzucker

Zubereitung

1. Die griinen Hullblatter (Kelche) der Bliten entfernen.

2. Die gelben Bluten mit in Stiicke geschnittenen Zitrusfriichten und Vanille im Wasser
aufkochen und 1 Stunde auf kleiner Flamme ziehen lassen.

3. Den Topfinhalt durch ein Sieb filtern und mit dem Gelierzucker mischen.
4. Nochmals 5 Minuten kochen und heifl3 in vorbereitete Schraubglaser fillen.

Das goldgelbe Gelee eignet sich als Brotaufstrich oder es wird in Sii3speisen
weiterverarbeitet.
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