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Griiner Spargel auf lauwarmem Berglinsensalat

Zutaten fiir 2 Personen:

500g griiner Spargel, 150g Berglinsen, 1 kleiner Bund junge Petersilie, 2 Handvoll junge
Lowenzahnblitter, 1 Lorbeerblatt, Schale von Y2 Biozitrone

Olivenol, etwas Ahornsirup
Fiir die Marinade:

2 Essl. Sonnenblumendl, 2 Essl. Balsamico-Essig, 3 Teel. Ahornsirup, 2 Teel. Cashewmus, 1 Teel.
korniger Senf, Salz

Wenn gewdiinscht: 100g marinierter Feta, in kleinen Wiirfeln
Salz

Zubereitung;:

Den Spargel putzen und in Mundgerechte Stiicke schneiden, die Spargelspitzen in ein Extraschdlchen
geben.

Petersilie und Lowenzahn kurz abbrausen und trocken schiitteln, beides sehr fein hacken und beiseite
stellen.

Aus den angegebenen Zutaten die Marinade fiir den Linsensalat herstellen.

Die Linsen in einem feinen Sieb unter fliefendem Wasser waschen und gut abtropfen lassen.
Zusammen mit dem Lorbeerblatt und der Zitronenschale in einen kleinen Topf geben. Mit so viel
Wasser aufgiefien, dass die Linsen sehr gut bedeckt sind und nach Packungsangabe bissfest kochen.
Eventuell noch Wasser nachgiefSen.

Nach Ende der Garzeit das Lorbeerblatt entnehmen. Restwasser abschiitten!
Die Petersilie, den Lowenzahn und die Marinade iiber die Linsen geben, alles vorsichtig unterheben
und warmhalten.
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e Wihrenddessen in einer beschichteten Pfanne das Olivendl sanft erhitzen und die Spargelstiicke
hineingeben. Unter Riihren fiir ca. 15 Minuten diinsten und in den letzten 5 Minuten die Spargel-
spitzen dazugeben. Den Spargel nun leicht salzen und mit einem Schuss Ahornsirup verfeinern.

e Den Linsensalat in vorbereitete Teller geben, den Spargel darauf verteilen und den gewtiirfelten Feta
dariiber geben.

e Sofort servieren und geniefien...

Hinweis:

e Injedem meiner Rezepte konnen Sie in Zukunft das Portrait einer ganz besonderen heimischen
Pflanze kennenlernen.

e In diesem Rezept mochte ich mit ,zwei Handvoll” auf ein sehr wertvolles Kraut hinweisen, das nun
tiberall auf unseren schénen Wiesen zu sehen ist: Der LOWENZAHN.

Wirkung:

e Spargelist kiithlend bis kalt, stifs und bitter, er wirkt kiithlend, reinigend und harntreibend, er tonisiert
die Safte der Lungen und der Nieren, er ist hilfreich bei hohem Blutdruck und bei Wasser-
ansammlungen

e Linsen sind meist kithlend und leicht siifs, sie tonisieren die Energie und das Blut und bauen Substanz
auf sie haben eine entfeuchtende und reinigende Wirkung und sind wichtige EiweiSlieferanten.
Um sie gut verdauen zu konnen ist die richtige Zubereitung unbedingt notwendig!

e Petersilie ist erwédrmend, leicht scharf und zusammenziehend, sie starkt und bewegt die Energie und
das Blut und hilft bei Blutmangel, Verdauungs- und Gelenkbeschwerden, sie warmt und festigt die
Nieren.

e Der Lowenzahn:

- Warum ist er gerade JETZT so wirksam?

Jede Pflanze besitzt ein WESEN, das durch die Anwendung derselben sanft auf uns Menschen Einfluss haben
kann.

Der LOWENZAHN steht in seinem Wesen fiir Wandlung und Anpassungsfihigkeit. Er unterstiitzt uns auf
korperlicher Ebene, sowie auch auf der Ebene unserer Ideen, Wertvorstellungen und Anschauungen.

Und gerade diese zweite Ebene ist fiir uns in dieser Zeit, in der SICH ALLES VERANDERT so wichtig.

Wir konnen fiir uns selbst diese Zeit nutzen, um unsere personlichen Wertvorstellungen und Anschauungen zu
tiberpriifen und gegebenenfalls zu korrigieren.

Der Prozess einer geistig-seelischen Wandlung ist herausfordernd...oft mochte man sich dagegen wehren!
Doch wehre ich mich gegen etwas, das UNAUSWEICHLICH IST, so erzeugt das ARGER und MISSMUT.

Der LOWENZAHN unterstiitzt uns in diesem Prozess. Er vermag STAUUNGEN und BLOCKADEN im Kérper
und im Geist aufzultsen. So schenkt er uns INNERE FREIHEIT und NEUE LEBENSKRAFT.
- Welche Heilkrifte besitzt er?

Lowenzahnblitter sind kiihlend bis kalt, bitter und siifs
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Sie wirken Anspannungen entgegen, kiithlen Hitze und , kldaren die Sicht”, sind wirksam bei
Bindehautentziindung, roten geschwollenen Augen und Sehstérungen

Sie bewegen die Energie, entwéssern und entgiften und helfen bei Leber und Gallenstérungen

Lowenzahn kann bei Appetitmangel, Miidigkeit, Neurodermitis und Blasenentziindung eingesetzt werden, er
wirkt krampflésend und entztindungshemmend

Er ist sehr vitaminreich und hat besonders viel Vitamin C und D.

- Wie kann er auf einfache Art in der téglichen Erndhrung integriert werden?
Lowenzahn kann man fast ganzjahrig sammeln. Am besten auf ungediingten Wiesen, im eigenen Rassen, an
Feld- oder Waldridndern oder an Bachlaufen.

Am Einfachsten ist es, die Lowenzahnblatter gemeinsam mit bitteren Blattsalaten zu verwenden.

Sie passen sehr gut zu Kartoffelgerichten (unter den Salat oder zu Bratkartoffeln)
Sie konnen kurzgebratenem Pfannengemiise beigeben werden und zu einem kostlichen Pesto verarbeitet werden
Auch die Bliiten sind nicht nur dekorativ, sondern auch essbar und herrlich BITTER.

Als Teezubereitung sollte der Lowenzahn sehr regelmafSiig oder immer wieder kurmafiig in der Erndhrung
aufgenommen werden.
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