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Frisch - Griiner - Buttermilch Gazpacho

Einfach - schnell -fir 4 Personen - Zubereitungszeit ca. 15 min - Khlzeit mind. 30 min

Zutaten

3009 Erbsen, tiefgekuhlt

1509 Salatgurke Bio

300ml Buttermilch

50ml Leindotterdl

1 Frahlingszwiebel

1 kleine Knoblauchzehe

1 TL Kurkuma

1-2 EL Akazienhonig, je nach Geschmack
ca. 20 kleine Minzblatter

ca. 10 groBe Basilikumblatter

/2 Limette

Salz, Pfeffer

Etwas Chili, gemahlen, je nach Geschmack

Zum Dekorieren:
5 EL Pinienkerne
Sprossen, Basilikum, Minze, Gurkenscheiben

Zubereitung:

e Erbsen in kochendem Wasser oder Giber Dampf bissfest garen, abseihen und tberkihlen lassen

e Inder Zwischenzeit Gurke waschen und mit der Schale in kleine Stiicke schneiden

e  Frihlingszwiebel putzen und den unteren Teil, etwa 12 cm in Ringe schneiden

e Knoblauch schadlen und fein hacken

e Ineinem hohen Mixbecher die Erbsen, Gurke, Friihlingszwiebel, Knoblauch, Buttermilch, Leindotterdl,
Kurkuma, Minze Basilikum und Akazienhonig mittels Stabmixer fein pirieren

e  Mit Salz, Pfeffer, Limettensaft und Chili abschmecken

e Den Gazpacho fir mind. 30 min. im Kihlschrank kalt stellen

e Pinienkerne in einer trockenen Pfanne kurz rdsten

e Den gut gekiihlten Gazpacho in Glasern oder kleinen Schisseln anrichten, mit Pinienkernen, Sprossen oder
Krdutern dekorieren

VIEL SPASS BEIM NACHKOCHEN!

' Erbsen liefern wertvolles Eiweil3 und Ballaststoffe. Zudem essenzielle Vitamine (wie Vitamin C, K und B-
Vitamine) sowie Mineralstoffe wie Kalium, Magnesium, Eisen und Zink.
Leindotterdl ist besonders reich an der Omega-3-Fettsdure Alpha-Linolensdure und Vitamin E, wirkt
entzindungshemmend. Auch Kurkuma wirkt stark entziindungshemmend .
Buttermilch liefert viel wertvolles Protein bei wenig Fettanteil.
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