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Napraforgd krém

Hozzavalok

o 1 és 1/4 csésze napraforgd
e 3/4 csésze zabpehely
e 2 cSésze viz
e 1/4 csésze citromlé
e 1 kavéskanal so
e 2-3 kdvéskanal kukoricakeményito
¢ 4-5 gerezd fokhagyma
o 1 fej voréshagyma
e pirospaprika
e természetes ételizesitd
(Flavantic zoldségmix vagy vegamix: sO és Na-glutamat nélkili szaritott zoldségkeverék)

A voroshagymat vizben megparoljuk, a tébbi hozzaval6t 6sszeturmixoljuk, majd a hagymaval
Osszef6zzik. Ertékes tapanyagokat és kalciumot tartalmaz! Hitébe téve szeletelhetévé valik.
Sorélesztépelyhét is adhatunk hozza, melytél sajtra emlékeztetd izt kap.

Kukoricapastétom

Hozzavalok

¢ 1 és 1/4 csésze napraforgo
* 2 csésze f6tt csemege kukorica (friss vagy mirelit)
3 ev6kanal olivaolaj
e 1-2 teaskanal so
¢ 1-2 gerezd fokhagyma
« 1 teaskanal 6rolt komeény
¢ Y5 - 1 evBkanal soréleszté pehely (nem kotelez6)
o 2 ev6kanal apritott snidling (nem koételez6)
2 ev6kanal természetes ételizesitd
(Flavantic zoldségmix vagy vegamix: sO és Na-glutamat nélkili szaritott z6ldségkeverék)

A Kkukoricat a felengedés utan mertl6 mixer vagy robotgép segitségével 0Osszetorjuk, majd
hozzakeverjuk — a snidling kivételével — a hozzavalékat. Ha nincs késes robotgéplink, sem
botmixerlink, ledaralhatjuk hdsdaralén is. A végén hozzaadjuk a vagott snidlinget. A pastétomot
elkészitve a margarint vagy vajkrémet kivaléan helyettesité ételt kapunk. Hitészekrényben néhany
napig tarolhato.

Sok 6romet kivanunk az elkészitéshez!
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