Zeit fur Lowenzahn und
Maggikraut aus dem
Friihjahrsgarten

Lowenzahnhonig bzw. Sirup und Marmelade

Zutaten:

1 Kilogramm Lowenzahnblatter, Lowenzahnknopsen,
Lowenzahnbliten und Lowenzahnwurzel mittags im Garten, Wald
oder auf Wiesen sammeln. Bitte nehmt nicht den Lowenzahn,
der am StralBenrand steht.

* 1 grolBes Stuck frischen Ingwer

e 1 groBes Stuck frische Kurkumawurzel

e 2 Essloffel Kurkumapulver

e 1 Kilogramm (Roh-)Rohrzucker

e 250 ml Ahornsirup und/oder Agavendicksaft

e 2 Bio-Zitronen, ihr braucht den Saft und die Schale
e 1,5 Liter Wasser

e Eine Prise Salz

1 Essloffel AgarAgar

Zubereitung:

Den Lowenzahn unter kalten Wasser gut abspllen und in einem
Sieb abtropfen lassen. Alles mit dem Wasser in einen Topf
geben. Die kleingeschnittene und nicht geschalte frische
Ingwer- und Kurkumawurzel dazugeben und fur ca. 4 Stunden
stehen lassen. Abends diese Mischung sprudelnd aufkochen
lassen und Uber Nacht durchziehen lassen.

Am anderen Tag den Sud abseihen und mit dem Kurkumapulver,
Rohrzucker, den Saft und die Schale der Zitronen aufkochen
und bei niedriger Hitze kocheln lassen, bis das Wasser
verkocht ist und sich der Sud in Gelee verwandelt hat. Bitte
vorsichtig kocheln lassen, da bei einem Zuviel an Hitze der
Sud uberlaufen kann.
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Wenn der Sud die gewunschte honigartige Konsistenz hat, wird
der Sud heill in Schraubverschlussglaser abgefullt und
verschraubt.

Durch Zugabe von einem Essloffel AragAgar wird aus dem
Lowenzahnhonig bzw. Sirup, die Lowenzahnmarmelade.

So konnt Ihr, wenn es keinen Lowenzahn mehr gibt oder im
Winter, den leckeren Ldéwenzahnhonig und/oder die leckere
Lowenzahnmarmelade mit ihren gesundheitlichen Vorziugen
genielien!

Guten Appetit!

Maggi ohne Chemie
Zutaten und Zubereitung:
500 g Maggikraut

70 g Salz

1 1/2 ltr Wasser

150 ml SojasoBe

30 Minuten kocheln

150 g Bio- (Roh-)Rohrzucker karamellisieren
Dazu geben und noch mal 10 Minuten kdcheln

Ein Kuchensieb mit einem sauberen Geschirrtuch (Baumwolle)
auslegen und das Maggi abseihen.

Noch einmal kurz aufkochen und heils in Flaschen abfullen und
fertig ist mein Maggi ohne Chemie!

Weitere Anwendungsmoglichkeiten fiur das Maggikraut:
Maggikraut als Pesto verarbeiten

250 Gramm Maggikraut

50 Gramm Cashewkerne

Beides purieren und mit Olivenol auffullen bis eine cremige
Masse entsteht.




Maggikraut als Gemiise in Olivenol

250 Gramm Maggikraut grob zerkleinern

50 ml sehr gutes Olivenodl

Beides vakuumieren und bei 60 Grad fur 6 Stunden in den
Sous-Vide-Garer.

Eine sehr leckere Gemusevariante.

Schaut mal auf meiner Homepage unter Interessante-Links
nach, dort gibt es weitere tolle Infos! Unter der Rubrik
Interessante Links findet Ihr immer wieder neue Link’s.
Diese Rubrik wird immer wieder von mir aktualisiert.

Wollt Ihr mehr wissen? Dann setzt Euch mit mir in Verbindung
und wir vereinbaren einen Termin.

Bei der Umsetzung Eurer Ernahrungsumstellung unterstutze ich
Euch gerne mit Rat und Tat.

Dazu ist es nicht unbedingt notwendig, dass Ihr zu mir in
die Praxis nach Bockhorn kommt. Moglich ist eine
Unterstutzung auch per Mail, am Telefon, am Handy oder uber
Skype.

Wenn Ihr Fragen habt, dann konnt Ihr Euch gerne mit mir per
E-Mail in Verbindung setzen.

KatrinSchoefer@outlook.de oder weitere Informationen uber
meine Homepage erfahren.

Ein schones Wochenende und viele liebe GruBe sendet Euch
Katrin
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