Aqutrich—BauLasten

Zutaten nach Geschmack
kombinieren und purieren

3 Tei|e Basis 1 Tei| Geschmacksgeber:

* gemahlene NUsse / Kerne * Gemise, z.B. getr. Tomaten @,
* gegarte Hilsenfrichte, Oliven @ , Rostzwiebeln, Zwiebel
z.B.Kichererbsen, -
Kidneybohnen, Linsen e getr. Obst, z.B. Datteln,
* gekochtes Gemise Cranberries, Rosinen..
* gegartes Getreide, z.B. Hirse, e frisches Obst, z.B. Banane, Apfel
* Milchprodukte., z.B. Quark, * Kase, z.B. Parmesan, Peccorino...
Frischkase,Feta, gr. Joghurt e Meerettich, Senf, Tomatenmark
® Avocado
+ Gewiirze
e Salz [ , Pfeffer Belsplele:
e Paprika, Curry, Chili J ® gekochte rote Linsen + Feta + rote Zwiebel +
e Curcuma, Kreuzkiimmel,...... Curry + Selz
e Knoblauch - e Frischkase + Thunfisch + Tomatenmark +
e Muskatnuss % Paprika + Knoblauch
e Massalla : e Avocado + Zitronensaﬁt + [omaten + Pfeﬂ'er,
Sa|z + Knob]auch

L gelwchte grine Erbsen +Hiittenkése + Minze
+ Salz, Pleffer

L4 Cashewkerne o+ Rote Beete & Zitronensa)tt ot

Sa]z
L PapriL(a, gebacLen, enthéutet + Cas%ewl(eme
U Extl’aS + Olivens| + Knoblauch + Salz, Pfeffer,
e frische, getrocknete oder Paprika edelsif
gefrorene <. Krauter
e QOle

® Nussmus, Mandelmus, Tahini
e Thunfisch, geraucherte
Forelle,Raucherlachs

www.ernaehrungsberatung-rahimi.de / www.sigrid-loemker.de



