KiTa auf EssPedition

8 1D PN

2020: Lebensmittel wertschatzen!

verbraucherzentrale

Nieolessaclsen

Gemise-Aufstrich
(ca. 20 Portionen a 20 g)

350¢ gegartes Gemise (z. B. M6hren, Paprika, Porree, Zucchini,
Aubergine, Erbsen, Zwiebel etc.)*

1EL Tomatenmark

2 EL Rapsol

1 Spritzer  Zitronensaft
Jodsalz, Pfeffer
Krauter nach Geschmack (z. B. Petersilie, Basilikum, Oregano,
Thymian)

So wird’s gemacht:
e Das gegarte Gemuse vom Vortag mit einem Stabmixer purieren.
e Das purierte Gemuse mit Tomatenmark, Raps6l und Zitronensaft vermengen.
e Den Aufstrich mit Salz, Pfeffer und Krautern abschmecken.

* Verwertungs-Tipp fir Reste vom Vortag
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