DAY FOR FUTURE

Fachschule fur Diatassistenz Quakenbriick - Erndhrungstherapie & Versorgungsmanagement - 07. Mai 2025

Erbsen in kochendem Wasser garen oder bei Verwendung
von Tiefkuhlerbsen auftauen und nach
Packungsanweisung kochen.

Erbsen zusammen mit den Gibrigen Zutaten

(Zitronensaft, Petersilie, Sesam, O, Salz und Pfe er)

in einen Mixer, eine Klichenmaschine oder ein hohes
Gefal3 geben. Alles zu einer glatten oder leicht
stlickigen Masse purieren - je nach gewlinschter
Konsistenz.

Nach Bedarf mit Salz, Pfe er oder Zitronensaft verfeinern.

Den fertigen Aufstrich in ein verschliel3bares Glas fiillen.
Gut gekiihlt halt er sich bis zu drei Tage im Kiihlschrank.




