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Gemuse-Linsenaufstrich

Zutaten: 4 Portionen

60 g Karotten
60 g Sellerie
1 EL Rapsol

60 g gelbe oder rote Linsen getrocknet

40 g Hafermark

140 ml GemUsebrihe

20 ml Obers

Salz, Pfeffer

Koriander gemahlen

Petersilie

Paprika (gelb, rot), Karotten oder
Gurken-Sticks

Vollkornbrot in Scheiben

Weitere Rezepte sowie Infos
und Tipps finden Sie auf
www.gesundes-oberoesterreich.at

Zubereitung:

Das Kurbisfleisch mit wenig Wasser 10 Minu-
ten weich diinsten und Uberkuihlen lassen.
Mit den anderen Zutaten fein purieren.

@ Lasst sich gut vorbereiten!

Kombiniere zur Abwechslung auch
einmal mit gekochtem Getreide
(Dinkel, vollkornreis, ...) oder vervyende
andere Gemiisesorten. Lasse deinen
geschmacklichen Vorlieben f(eien Lauf
und genieBe deine Jause ineiner
ruhigen und gemutlichen Atmosphare!
Gemiisesticks moglichst nach saisona-
lemn Angebot auswahlen. S0 wird die
Umwelt geschont!
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