farmgoodies

8o entsteht das Gute

f\LINSENAUFSTRICH MIT

BIO-RAPSOL UND
HANFSAMEN
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Proteinreicher Linsenaufstrich - simple,

vegan, lecker
(® 40 min A leicht @ vegan

In Einfachheit der Zubereitung und Proteinpower
des Inhalts kaum zu iiberbieten. Nachahmung

empfohlen.

0 Bild und Rezept von Carina Zemsauer

Zutaten:

150g Farmgoodies Linsen
3-4 Knoblauchzehen

1 (rote) Zwiebel

2-3 EL Farmgoodies Rapsél
Salz, Pfeffer

Optional: frische
Gartenkrauter
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Linsen gut mit Wasser spiilen.
Farmgoodies Linsen gemeinsam
mit den geschalten
Knoblauchzehen und der Zwiebel
nach Packungsanleitung gar zu
kochen.

AnschlieBend kraftig wiirzen, das
Farmgoodies Rapsél beimengen
und alles zusammen mit einem
Stab- oder Standmixer piirieren.
Schmeckt superlecker auf frischem
Sauerteigbrot und Knackebrot
kombiniert mit Gemiisesticks.

Dazu empfehlen wir Naan oder
Pfannenbrot. So schmeckt

der Aufstrich besonders groBartig.
Aufgrund des hohen Proteingehalts
der Farmgoodies Linsen sadttigt der
Aufstrich hervorragend und dein
Hunger ist fiir mehrere Stunden
gestillt.
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