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Rezept
Honigmohren mit Hanf

Ein Rezept von Honigmdhren mit Hanf, am 30.06.2026

Zutaten

2EL geschalte Hanfsamen Salz
600 g Mohren 2EL Rapsol (oder Hanfol)
1 Prise frisch geriebene Muskatnuss Y2 Bund Petersilie

2TL Honig

Rezeptinfos

PortionsgroRe Zutaten fiir 4 Personen: | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: unter 30 min | Pro
Portion Ca. 120 kcal

Zubereitung

l. Die Hanfsamen in einer kleinen beschichteten Pfanne ohne Fett unter Rithren hellbraun résten. Danach die Hanfsamen
herausnehmen und abkihlen lassen, dann leicht salzen.

2. Mohren putzen, schélen, langs halbieren und die Halften schrag in grofie Stiicke schneiden. Rapsdlin einem Topf
erhitzen, Méhren und 3 EL Wasser dazugeben und zugedeckt bei mittlerer Hitze ca. 10 Min. dlinsten. Die Méhren mit Salz
und Muskat wiirzen.

3. Petersilie waschen und trocken schiitteln, die Blatter abzupfen, hacken und zu den M6hren geben. Den Topf
beiseitestellen, den Honig zugeben und unter die Méhren riihren. Méhren anrichten und mit Hanfsamen bestreuen. Dazu
passt Kartoffelpiree.
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