BABSZOSZ VEGAN/NOVENYI| HAZI ,TEJFOLLEL"

Hozzavalok:

adagonként

3 dkg szarazbab

1 csipet kurkuma

kis darabka friss gyombér

csipet 6rolt komény, szerecsendid, babérlevél

csipet zoldfliszer: bazsalikom, kakukkfl, oregand, rozmaring, kapor tetszés szerint

csipet s6

egyeb valaszthato izesiték: bors, fokhagyma, flszerpaprika

a novényi ,tejfolh6z” PROVE nyoman

60 gramm natur napraforgémag éjszakara beaztatva

40 gramm rizs éjszakara beaztatva

2 evOkanal frissen facsart citromlé

> teaskanal s6

1-3 ev6kanal semleges iz( olaj (avokado-, napraforgo-,repce-, kokuszolaj)

Ya tedskanal fokhagymapor (opcionalis)

Elkészités

A babot el6z6 este valogassuk at, és mossuk meg jol, majd aztassuk be béséges mennyiségl
vizbe. Reggel ledblitjik, és feltesszuk f6zni annyi vizben, hogy 2 ujjnyira ellepje. Hozzaadjuk a
kurkumat, gydombért, kbményt, szerecsendiot. Fazékban a f6zési id6 kb. 70-80 perc. Mikor
félpuha, sézhatjuk. A bab sbézasardl megoszlanak a vélemények, valaki szerint segiti a
puhulast, van aki szerint neheziti. Probaljak ki, 6ndknek melyik valik be. Sokszor a tul régi bab
az oka, hogy nem puhult meg rendesen. 2 évnél régebben eltett baboknal fordul ez eld, ezért
mindig irjuk fel, hogy mikori a bab. Ha elzartuk a gazt, érdemes még hagyni a fed6 alatt puhuini.

A bazsalikomot mindig csak a f6zés végén adjuk az ételhez. Kuktaban sokkal gyorsabban
elkészul, kb. 45 perc alatt.

Mig készul a bab, elkészitjuk a ndvényi tejfolunket”. Az éjszakara beaztatott és alaposan
atoblitett rizst masfélszeres vizben megfézzik (fél bogre rizshez 3% bogre vizet hasznaljunk),
adjunk hozza egy nagy csipet soét, és f6zzuk félig fed6 alatt kb. 10 percig, vagy amig nagyjabol
beszivta a vizet. Zarjuk el, és feddjuk le 15 percre. A bedaztatott napraforgdmagot 6blitsik at,
majd késes apritdban vagy botmixerrel alaposan turmixoljuk 6ssze a fétt rizzsel, citromlével,
sbéval, és a fokhagymaporral, ha hasznalunk. Ha mar homogén, lassan adagoljunk hozza
turmixolas kozben el6szor egy evOkanal semleges izl olajat, majd szukség szerint még 1-2
evBkanalnyit, amig a kivant allagot és krémességet el nem éri a tejfol. Ha kevesebb olajat
hasznalnank, egy részét vizzel is helyettesithetjik, de csupan vizzel is elkészithetd. Minél
tovabb turmixoljuk, annal krémesebb lesz a végeredmény.

Az elkészult babunkhoz hozzakeverink 2-3 ev6kanal novényi folt, kostoljuk, ha szikséges
igazitunk rajta, és mar kész is a babszdszunk. En teljeskiériésii galuskaval és roppands vegyes
lilakdposztas salataval kinaltam. Teljesen megfelel az OKOSTANYER® ajanlasainak. A fehérje
részt a bab biztositja, kiegészlilve a teljesértéki/teljeskidriésii galuskaval. Barmilyen
teljesértéki tésztaval vagy gabonaval teljesértékl étkezést kapunk.

JO ETVAGYAT KIVANOK!



