NATURATA

> mehr als bio

> Sandwich mit Cashew Creme, eingelegten Tomaten

und Sprossen

ZUTATEN:
Fir 4 Portionen

Cashew Creme:

150 ¢ NATURATA Cashew Kerne, ungesalzen
2 St. Knoblauchzehen

75 ml NATURATA Olivendl

75 ml Wasser

75¢g Haferflocken

100 g Frischkdse

1EL NATURATA Hefeflocken

2 EL Zitronensaft

Salz/Pfeffer/Chili Flocken

200 g getrocknete, eingelegte Tomaten
100 g Sprossenmix

2 St. Avocados

8 Scheiben Dinkel-Kastenbrot

8 EL NATURATA Olivenol

ZUBEREITUNG

1 . Cashew Kerne 24 Stunden in Wasser einweichen.

2. Knoblauch schéalen und zusammen mit dem Olivendl auf dem Herd leicht erwarmen,
damit sich ein schones Aroma entfaltet, anschlieRend bei Seite stellen und ziehen
lassen. Wasser und Haferflocken vermengen und ca. 30 Minuten quellen lassen.

3. Cashew Kerne abgieflen und zusammen mit den restlichen Zutaten fir die Creme in
einen Mixbecher geben und zu einer feinen Creme purieren. Eventuell nochmal mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

4. Das Ganze nun fir 30 Minuten kocheln lassen, bis der Kohl weich ist.

5. Sprossenmix kurz abbrausen, gut abtropfen lassen und auf ein Kiichentuch legen.
Avocados entsteinen und in Scheiben schneiden. Eingelegte Tomaten aus dem Glas
nehmen, etwas abtropfen lassen und in Streifen schneiden.

6. Olivendl in einer Pfanne erhitzen, Dinkeltoast darin goldbraun anrésten. Den Vorgang so
lange wiederholen, bis alle Scheiben knusprig sind.

7. Vier der gerdsteten Brotscheiben mit der Cashew-Creme bestreichen. Avocado und
eingelegte Tomaten darauf verteilen und mit Sprossen toppen. Zweite Brotscheibe
darauflegen und es sich schmecken lassen

Zubereitungszeit: 30 Minuten
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