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Ernahrungsberatung und -therapie

Rezeptvorschlage fir schnelle Aufstriche aus grtinen Erbsen

Zutaten fur 200 Gramm:

Erbsen-Ziegenkase Aufstrich

Erbsen-Walnuss Creme

150 g Tiefklhlerbsen

150 g Tiefklhlerbsen

75 g Ziegenfrischkase oder Feta

Knoblauch & Zwiebeln nach Geschmack :)

Schnittlauch oder andere Krauter der Wahl

1 EL Olivenol

Salz und Pfeffer zum Abschmecken

1 Schuss Apfelessig

Knoblauch und Zwiebeln nach Wahl :)

30 g Walniisse

Salz und Pfeffer zum Abschmecken

Zubereitung:

Zunéchst die Erbsen kurz aufkochen, abgiel3en und anschlieRend purieren.

Restliche Zutaten unterheben und mit pirieren, bis die gewiinschte Konsistenz entsteht.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken und anschlieRend mit Schnittlauch, beziehungsweise mit

Walniissen garnieren.

ewogen

Viele der Zutaten lassen sich nach Geschmack variieren, zum Beispiel der Frischkése durch 30 g

Parmesan, die Krauter oder die Nisse.
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