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GU Rezepte
Rezept
Lowenzahn-Dinkel-Pfanne
Ein Rezept von Lowenzahn-Dinkel-Pfanne, am 15.12.2025
Zutaten
1 Knoblauchzehe 1
200g Lowenzahnblatter 1 Handvoll
2EL Rapsol 30¢g
300g gegarter Dinkel 100g
Salz
Rezeptinfos

Zwiebel

Lowenzahnbliiten (ca. 20 g)
ungesalzene Erdniisse

Sojasahne (aus dem Reformhaus)

Pfeffer

PortionsgroRe Zutaten fiir 2 - 3 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro

Portion Ca. 260 kcal

Zubereitung

]_. Knoblauch und Zwiebel schélen und beides fein hacken. Die Lowenzahnblatter verlesen, waschen, trocken schiitteln und
in ca. 3 cm breite Stucke teilen. Dabei die Herzblatter ganz lassen. Lowenzahnbliiten eventuell vorsichtig waschen und

trocken tupfen.

2. Das Olin einer beschichteten Pfanne erhitzen, Zwiebel, Knoblauch und Erdniisse darin ca. 2 Min. diinsten. Die
Lowenzahnblatter unterriihren und etwas zusammenfallen lassen. Dinkel und Sojasahne dazugeben und unterrihren.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Blitenblatter aus den Blitenkelchen zupfen und liber die Lowenzahn-Dinkel-Pfanne

streuen.

https://www.kuechengoetter.de/rezepte/loewenzahn-dinkel-pfanne-63516
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