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Gesamtzeit: 30 min
Schwierigkeitsgrad: einfach
Portionen: 4

Kalorien p.P.: 409 kcal
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Wildkrauter-Salat mit
Lowenzahn und Knoblauch

Zutaten

6 Essloffel Omega-3 Leindl
150 g Buchweizengriitze

2 Essloffel Braten & Backen
1 Teeloffel Agavendicksaft

1 Stange(n) Lauch

1 Biindel frischer Lowenzahn
2 Stiick(e) Knoblauchzehe(n)

1 Stlick(e) Zitrone

Zubereitung

1. Den Lauch waschen und putzen. Von der Lauchstange

werden die weichen, hellen Anteile sehr fein geschnitten.
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2. Krauter waschen und trocken tupfen. Von allen
Krautern und Salaten nimmt man etwa eine Handvoll und

schneidet diese klein.

3. Aus Dr. Budwig Omega-3 Ol, Zitronensaft,
Agavendicksaft, den zerdriickten oder zerteilten
Knoblauchzehen und den gesamten Krautern eine Sauce

mischen und ca. 1 Stunde gut durchziehen lassen.

4. Griinkern oder Buchweizen im geschmolzenem
Kokosol anrosten und dem Krautersalat anschlieRend

beimischen.



