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Gesundheitstreff EULE !

Curry-Aufstrich
Zutaten:

15 g Linsen

15 g Grinkern

15 g Buchweizen zusammen fein mahlen
1 Zwiebel fein wirfeln
175 ml Wasser

50 g Butter

1 TL Currypulver

1 Msp. Kurkuma

Y% TL Honig

Krautersalz

Pfeffer

Optional fur Veganer: 1 Dattel, 50 g Kokosol

Zubereitung:

Wasser zum Kochen bringen, Gemisch aus fein gemahlenen Linsen,
Grunkern und Buchweizen maglichst klimpchenfrei einrthren.
Herdplatte ausschalten. Gewurfelte Zwiebeln dazugeben, mischen und
quellen lassen, ca. 30 Minuten. Mit Deckel!!!

In die fast abgekuhlte Masse die Butter und die Gewulrze unterrihren
und kraftig abschmecken.

Aufstrich in ein Schraubglas fullen und kuhl stellen.
Vegane Variante:

Statt Honig 1 Dattel kleinschneiden, im Wasser einweichen und
purieren und darin das Linsen-Getreide-Gemisch einrthren. Statt
Butter Kokosol unterrihren.
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