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Getreide — Gemuse — Aufstrich

40 g Grunkern
20 ml Gemdusebrihe
1 Zwiebel
1 ERI Ghee (Butterschmalz)
40 g Mohren
40 g Sellerie
40 g Lauch
40 g Ghee (Butterschmalz)
1 Knoblauchzehe
1 TL Senf
Pfeffer, Muskat, Paprika, Petersilie/Schnittlauch

Zwiebeln in Wirfel schneiden und in Ghee anschwitzen,
Grunkernschrot dazugeben kurz andinsten und mit Gemusebriihe
aufgiel3en, unter Ruhren aufkochen, bei abgeschalteter Herdplatte
ausquellen lassen.

Wahrend des Quellens das Gemiise putzen und im Multiboy (oder mit
der Raspel) sehr fein raspein.

Wenn der fertig gequollene Grinkern ausgekunhlt ist, das Gemuse und
Ghee dazugeben und alles gut vermengen.

Im Kihlschrank lasst sich der Aufstrich einige Tage aufbewahren.

entspannen  wohlfihlen  vitalisieren



