


FlowerSprouts mit
Spaghetti und Pilzen

Rezepte von BEPA Bio

Zutatenliste (1 Portionen):

1 handvoll Flower Sprouts, 1 handvoll Pilz MiSchung, 50 g Glu-
tenfreie Reisspaghetti, 1 Zitrone, 1 1/2 EL Tahin, 1 Knoblauch-
zehe, 1 Zwiebel, 1 bisschen frische Petersilie

Zubereitung:

L. Die FlowerSproutsund die Pilze in Wwasser waSchen. Eine
Pfanne erhitzen und das GemiiSe hineingeben. Dabei kein 0l
verwenden. Wenn die Pilze leicht angebraten Sind, 200ml
wassSer hinzufugen.

2. In einem Handmixer den Saft einer Zitrone, Tahin, Zwiebel
und Knoblauchzehe miSchen,dabei immer wieder etwas
wasSer hinzugeben, biS eine cremige Konsistenz entsteht.

3. In etwas wasser die ReiSspaghetti kochen.Die Petersilie
hacken und frisch zu den FlowerSprouts geben. Die Tahin
Sauce unter die Spaghetti heben und mit dem GemusSe gar-
nieren

Viele weitere tolle Rezeptideen
finden Sie auf
www.bepabio.ch.
Guten Appetit
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