Marias GesundRiiche ,hochs*

vital * vollwertig * vegetarisch

Erbsen-Kirbiskern-Auflauf
...S0 lecker, mit viel gesundem Eiweil3!

Zutaten fur ca. 3-4 Personen:
e 400 g TK-Erbsen
e 120 ml Wasser
e 200 g Kurbiskerne, ganz oder schon gerieben (z. B. von STEIRERKRAFT)
e 6 EL Olivendl
e 2 Knoblauchzehen

e 120 g Lauch (geputzt gewogen)
e 1 rote Paprikaschote
e Krautersalz, Garam Masala

Zubereitung:
Die TK-Erbsen mit den 100 ml Wasser in einem Topf kurz aufkochen.

Erbsen mit dem Wasser in einen hohen Mixbecher geben.

Die Kurbiskerne, ganz oder gerieben dazu geben und das Olivendl.

Alles gut durchmixen und kraftig mit Krautersalz und Garam Masala wurzen.
Die Knoblauchzehen durchpressen und zum Erbsenmus geben.

Die Lauchstange halbieren, in feine Streifen schneiden und unter das Mus rihren.
Die Paprikaschote in kleine Wurfel schneiden.

Die Halfte davon unter das Erbsenptiree heben.

Eine Auflaufform mit Olivendl ausstreichen.

Das Erbsenpiree in die Form streichen.

Die restlichen Paprikawtrfel darauf verteilen.

Im Backofen bei 180 Grad Umluft 30 Minuten backen.

Mit einem bunten Salat servieren.
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Noch viel mehr Rezepte findest auf meiner Homepage Marias Gesundkiche www.mariabeer.de



https://www.facebook.com/groups/vollwertigvitalstoffreichvegetarisch
http://www.mariabeer.de/

