TU Clausthal

Veganer Erbsen-Brotaufstrich

| Zubereitungszeit: ca. 10 min |

Zutaten :

« 200gr TK- Erbsen

1 Limette

« 1 EL Mandelmus

* 1 Handvoll Basilikum, frisch
* 1 Knoblauchzehe, frisch

* 1 Priese Salz

30% Protein

23% Fett

12% Kohlenhydrate
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Und so geht’s:

Erbsen mit kochendem Wasser UibergiefSen und wenige Minuten stehen lassen. Das Wasser abgiefSen und Erbsen
kalt absptilen. Sobald die Erbsen abgekuihlt sind, mit Mandelmus, Knoblauch, Limettensaft, und Basilikum
purieren. Mit Salz abschmecken. Ideal als Dip zu frischem Gemuse oder als Brotaufstrich z.B. fir ein

Vollkornbrot. Im Glas mit Olivendl bedeckt ist der vegane Erbsen-Brotaufstrich mehrere Tage im Kuihlschrank
haltbar.

TUCmove

Tipp zur Nachhaltigkeit: Zutaten in Bio-Qualitat verwenden
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