EINFACH
GEMUSLICH

VEGANE ERNAHRUNGSBERATUNG
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Nussiger Barlauch-Aufstrich

Kategorie: Aufstriche & Dips
Zubereitung: 15 Minuten

Portion: kleines Glaschen
ZUTATEN ZUBEREITUNG
v' 100 g Mandeln 1. Mandeln & Sonnenblumenkerne in einer
v' 60g Sonnenblumenkerne Pfanne ohne Ol 3-4 Minuten leicht anrésten.
v’ 40g Bérlauch Dann in eine Schiissel geben und abkiihlen
v' 1 Kastchen Kresse ey
v" 1/2 Bund Schnittlauch
v" 1 Knoblauchzehe 2. In der Zwischenzeit den Barlauch waschen,
v Olivendl trocken tupfen und grob hacken. Ebenso den
v' Salz & Pfeffer

Schnittlauch und die Kresse schneiden. Den

Knoblauch schéilen.

3. Die Mandeln und Sonnenblumenkerne mit
NOTIZEN etwa 4 EL Olivensl und dem Knoblauch in

Der Aufstrich halt sich mit Ol einem Blitzhacker piirieren. Die Krauter nach

bedeckt etwa 3-4 Tage im
Kihlschrank.

und nach hinzugeben. Den Aufstrich mit Salz

und Pfeffer abschmecken.

CHRISTIANE KAWUREK

Lust auf mehr? Schau hier vorbel www.einfachgemueslich.de
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