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Naturkiiche

Assata Walter
Gesunde Kiiche
mit Biss.

Lowenzahn-Elitensalat

Rezept fur 4 Personen
. Honig, Leinél, Apfelessig, Senf und Salz vermischen, pfeffern.
Buchweizen in einer Bratpfanne ohne Fett rosten, bis er zu

1 EL fliissiger Honig oder duften beginnt, leicht braun wird und aufpoppt. Herausnehmen,
Ahornsirup auskihlen lassen.

3 EL Leinol Lowenzahnsalat riisten, waschen und gut trocknen. Mit Buchwei-
4 EL Apfelessig zen auf die Teller verteilen.

1EL grobkérniger Senf Dressing dartber verteilen und mit BlGten bestreuen. Sofort

1TL Salz (Herbamare) servieren.

wenig Pfeffer aus der Miihle Tipp: mit pochiertem Ei servieren.

3 EL Buchweizen

400 g junge Lowenzahnblatter

2 EL frische Bliiten, z.B. Ganse-
blimchen, Rotklee, die gelben
Blutenblatter des Lowenzahn,
Barlauchbliiten, Vergissmeinnicht-
bliten
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Naturkiiche

Assata Walter
Gesunde Kiche
mit Biss.

Ginseblimehen-Limonade

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

Von der Zitrone mit einem Sparschéler vier Streifen abhobeln
und zu den Ganseblimchen geben.

Zucker und Wasser aufkochen, bis sich der Zucker geldst hat. Mit
dem Zuckerwasser die Ganseblimchen ibergiessen. Auskihlen
lassen, zugedeckt kihl stellen und Gber Nacht ziehen lassen.
Limonade absieben und geniessen.

Tipp: Kann mit Léwenzahnbliten, einem Zweiglein Pfefferminze
oder ein paar Gurkenscheiben ergdnzt werden.
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Ergibt ca. 1,2 Liter

2 Handvoll frisch gepfliickte
Gansebliimchenbliten

%2 Biozitrone

100 g Zucker (je nach Vorliebe
mehr oder weniger)

11 Wasser
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