Veganer Linsenaufstrich

Veganer Linsenaufstrich

Zutaten:

= 100 g Bio Berglinsen

= 50 g Sonnenblumenkerne

=2 EL Bio Hanfdl aus geschalten Hanfsamen
=1 Zwiebel

= 2 Knoblauchzehen

2 EL Tomatenmark

» 2 EL Hefeflocken (optional)

2 Lorbeerblatter

=2 TL Majoran

=1 Prise Muskat, Ingwer & Kardamom
= Salz & Pfeffer

Zubereitung:

Die Berglinsen gut waschen wund zusammen mit den
Lorbeerblattern in doppelter Menge Wasser ca. 30 Minuten gar
kochen.

Die Zwiebel und den Knoblauch schalen, fein hacken und in der
Pfanne in etwas Olivenol andunsten. Anschliefend zusammen mit
den abgegossenen Linsen und den restlichen Zutaten mit einem
Stabmixer purieren.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit Krautern garnieren.
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