Theresa Schumacher - Pravention und Gesundheitspsychologie

LLow Carb Cigkofte

Zubereitung:

1.

Gebe die gemahlenen Mandeln in eine Schissel
und menge das Wasser hinzu. Stelle die Schissel
zur Seite und bereite anschlieBend die anderen
Zutaten vor.

Gebe die Tomate, Paprika, Zwiebel und Petersilie in
einen Mixer und mixe alles schon durch. Die Masse
sollte nicht komplett plriert sein, sondern noch
kleine Stlickchen haben.

Gebe dann alle Zutaten zu den Mandeln hinzu und
vermenge die Masse mit einem Handmixer
grundlich.

Ich empfehle Dir, dem Ganzen noch etwas Ruhe zu
gonnen und alles fur 1-2 Stunden durchziehen zu
lassen.

Zutaten:

500g gemahlene Mandeln
400ml heiBes Wasser

1 groBBe Zwiebel

1 Paprika

1 mittelgroBe Tomate

50g WalnUlsse gemahlen

250g Tomatenmark

70ml Olivendl

2 EL Currypulver

3 EL Paprikapulver siif3

0,5 EL gemahlener Pfeffer weil3
2 TL Salz

Frische Petersilie nach Geschmack
Saft einer halben Zitrone
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