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Lowenzahn-Honig

Veganer Honig? Das geht! Lowenzahn-Honig ist eine aromatische, saisonale und vegane Alternative zum
herkommlichen Bienenhonig und lasst sich mit nur wenigen Zutaten ganz leicht selbst herstellen. Lowenzahn
wachst von ca. Méarz bis Juli und kann fiir unser Rezept einfach direkt auf der Wiese gesammelt werden.

Zubereitungszeit: 120 Minuten
Wartezeit: 12 Stunden

Zutaten fiir 3 Glaser Honig
(gesamtca. 1,51)

¢ 150 g Lowenzahnbliiten

¢ 15 g Minze

¢ 1 Bio-Orange

¢ 500 g Rohrzucker
(Alternative: siehe unten)

® 500 g Xylit

e 3 Einwegglaser a 500 ml

Nahrwerte pro 100 g (Originalrezept)

Lowenzahnbllten sammeln (idealerweise
fernab stark befahrener StraBen) und kleine
Wiesenbewohner direkt vor Ort abschiitteln.
Die Bliiten vom Stiel trennen, ungewaschen
in einen groBen Topf geben, mit einem Liter
Wasser (bergieBen und 2 Stunden ziehen
lassen.

H pie Orange waschen, entkernen, in
Scheiben schneiden und zusammen mit der
Minze zum Léwenzahn geben. Einmal kurz
aufkochen lassen, gut riihren und anschlie-
Bend ca. 8 Stunden (oder (iber Nacht) ziehen
lassen.

Die aromatische Fliissigkeit anschlieBend
abgieBen und in einem neuen Topf auffan-
gen. Den Saft der Bliiten, Orange und Minze
mit Hilfe eines Geschirrtuchs ausdriicken
und zur aufgefangenen Fliissigkeit geben.
AnschlieBend alles durch ein feines Sieb
schiitten, damit alle Blitenreste entfernt
werden.

Kalorien: 238 kcal, Kohlenhydrate: 37,1 g, EiweiB: 0,5 g, Fett: 0,1 g

@ HUK-COBURG

I3 Rohrzucker und Xylit hinzufiigen und den
noch fliissigen Honig rund 2 Stunden unter
standigem Beisein kocheln. Nach einer Stun-
de regelmaBig Gelierproben durchfiihren:
Der Honig sollte nicht zu fliissig, aber auch
nicht zu fest sein.

I Die Glaser mit kochendem Wasser aus-
spilen. Den noch sehr heiBen Honig einflllen,
verschlieBen und fiir 10 Minuten auf den
Kopf stellen. Ungedffnet halt sich der Honig
kiihl und dunkel gelagert bis zu einem Jahr.

Achtung Verbrennungsgefahr:
Ein Geschirrtuch als Warmeschutz verwenden.

Alternative fiir Rohrzucker und Xylit:

1 Péckchen Gelier-Birkenzucker verwenden.
Der Honig hat dann allerdings eher die
Konsistenz einer Marmelade.

Guten Appetit!

#healthyHUK



