achschule fur Diatassistenz Quakenbriick 18.0

KFGEFABTAG M CKQZS

ZUTATEN

300 g TK Erbsen
2 EL Zitronensaft, frisch gepresst

1 TL Petersilie, frisch oder TK E R BS E N A U FST R | C H
1 TL Sesam, kurz anrésten ZUBEREITU NG

2 EL Rapsol, Sesamol oder Walnussol

. Erbsen in kochendem Wasser garen oder bei

LIRIECEEL Verwendung von Tiefkiihlerbsen auftauen und nach

etwas Pfe er Packungsanweisung kochen.

1 Knoblauchzehe (optional)

. Erbsen zusammen mit den Ubrigen Zutaten
(Zitronensaft, Petersilie, Sesam, Ol, Salz und Pfe er) in
einen Mixer, eine Kiichenmaschine oder ein hohes

1 Portion/ 50g Aufstrich .. . .

45kcal / 2g EiweiB3/ 2g Fett/ 5g KH (0 KE) Gefal3 geben. Alles zu einer glatten oder leicht
stlickigen Masse purieren - je nach gewiinschter

Konsistenz.

3. Nach Bedarf mit Salz, Pfe er oder Zitronensaft
ver feinern.

4. Den fertigen Aufstrich in ein verschlie3bares Glas
fullen. Gut gekuhlt halt er sich bis zu drei Tage im
Kihlschrank.

Die Rezepte
nden sie hier! Guten Appetit!




