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SuRkartoffel Aufstrich mit Datteln

Der Hofleden
Yo SuRkartoffel
1 EL Kokosal
2 mittlere Karotten
2 Medjuhl Datteln
Krautersalz

Petersilie, frisch & Curry, siss

Zubereitungsmenge fiir beide Rezepte: 2-3 Personen:

SuRkartoffel & Méhren schalen und kleinwurfeln.
Kokosdl erhitzen, Curry zugeben und das Gemiise hineingeben.
Etwas Krautersalz zugeben und vorsichtig weichschmoren. Dann abkthlen lassen.
Die Medjuhl Datteln kleinschneiden. Alles zusammen mit der
fein gehackten Petersilie in der Moulinette aufmixen.

Zucchini- Spinat Aufstrich mit Knoblauch

1 mittlere  Zucchini
1 Handvoll Blattspinat

1 Knoblauchzehe
2 EL Zedernnusse
2 EL Kokosol

Muskatnuss, Salz & Pfeffer

Zucchini, Spinat & Knoblauch kleinschneiden.
Die Zedernnusse trocken in einer Pfanne anrdsten.
Alle Zutaten mit dem zimmerwarmen
Kokosdl in der Moulinette aufmixen.

Wer mag gibt noch frisch gehackte Krauter dazu, wie
Petersilie, Basilikum, Koriander & Schnittlauch.
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