M ohren - Erdnuss - Aufstrich

Zutaten fur: 6 Portionen

200 Gramm Mhren
1 Stick (ca. 1 cm |ngwer
80 Gramm Erdnusse, gerdstet und gesal zen
2 Sonnenbl unendl
50 m  Orangensaft
4 Essl . Sonnenbl unendl
Sal z
Pfeffer

Anleitung:
Zuberei tungszeit: 15 Mn.

1. Mbhren putzen, waschen, schélen und fein raspeln. |Ingwer schéal en

und fein hacken. Erdniisse imBlitzhacker fein hacken.

2. In einem Topf Sonnenbl umenél hei 3 werden | assen. Mhren und
I ngwer darin andinsten. Erdnisse zugeben.

3. Orangensaft zugeben und ca. 3 Mn. bei geringer \Warnezuf uhr
kochen. Etwas abkihl en | assen.

4. Sonnenbl umendl zugeben und nmit dem Schnei destab pirieren. Mt

5. Salz und Pfeffer wirzen und abschnecken.

Er ndhrungsi nfo Je Portion: B: 798 kJ (192 kcal )N E 4g, KH 4g, F 18g



