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Rauchaufstrich

ca.300 g | Ein Rezept von Herbert Thill | www.kostkonform.de

Nihrwerte / 100 g: Energie 179 kcal | Eiwei 10,6 g
Fett 8,4 g | Ballaststoffe 5g | Kohlenhydrate13,4g

¥ ZUTATEN
125 g Kidneybohnen,
Konserve

30 g (rote) Zwiebel,
glasig diinsten

100 g Rauchertofu
15 g Rapsol

5 g Majoran,
frisch (¥ TL getr.)

10 g Petersilie,
frisch (1 TL getr.)

8 g Senf

Pfeffer, %2 TL Jodsalz
mit Fluorid

Gefordert durch:

¥ und Verbraucherschutz

Niederséchsisches Ministerium
*;" fur Ernghrung, Landwirtschaft

&5 ZUBEREITUNG

1| Kidneybohnen abspiilen, abtropfen
lassen. Zwiebeln fein wiirfeln, Tofu grob
wirfeln.

2| Olin einer Pfanne erhitzen, Zwiebeln
glasig anschwitzen, Majoran zugeben und
kurz anschwitzen.

3 | Tofu-Bohnen-Mischung mit Petersilie

und Senf 1-2 Min. bis zur gewiinschten
Konsistenz piirieren.

4 | Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Tipp: Ein Klecks Preiselbeermarmelade rundet
den Geschmack fruchtig ab.
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