O lldkrduderiarie

Zutaten Boden
« 100 g Kurbiskerne
« 100 g gekeimte Buchweizen
« 4 weiche Datteln
« 50 g getrocknete Tomaten
« 1EL Sojasauce

Zubereitung Boden

Datteln und Tomaten Uber Nacht
einweichen

Aus den Kirbiskernen ein grobes Mehl
herstellen. Datteln und Tomaten parieren.
Mit den restlichen Zutaten vermischenund & =
daraus einen krimeligen Teig herstellen. =~ §
Diesen locker in eine Springform oder eine =
andere Form mit Rand geben, plattdriicken © S N

und bis an den Rand gut andricken mit dem Finger am Rand entlangfahren

Zutaten Belag
o 100 ml Wasser
« 1 Knoblauchzehe
« Saft einer Zitrone
« 300 g Spinat oder frische griine Erbsen
« 100 g Wildkrauter deiner Wahl z.B. Barlauch, Knoblauchsrauke, Lowenzahn, Vogelmiere,
Spitzwegerich, Breitwegerich, Giersch
« 200 g Cashews oder WalnUsse
« 3 EL Hefeflocken
« Salz, Zitronenpfeffer, Chiliflocken, Muskatnuss
« 3 EL Flohsamen Schalen

Zubereitung Belag
Alle Zutaten bis auf die Flohsamenschalen im Hochleistungsmixer zu einer wohlschmeckenden leicht

uberwirzten Masse purieren. Dann Flohsamenschalen dazugeben und nochmal gut durchmixen.

Jetzt kannst du nach Belieben noch frische Erbsen oder kleingeschnittenes GemUse wie z.B.
PaprikawUrfel dazugeben, damit es noch was zu beilken gibt

COutes Kssen it SBatsam fiir den Korper und
QBomnenschein fir die Odecle”
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