Lupine?

| n ltalien, Spanien oder in Siidamerika sind Lupinen
aufgrund ihrer idealen Eiweifzusammensetzung
neben Getreide und Mais seit mehr als 2.000

Jahren fixer Bestandteil des Speiseplans.

Ob als Knabberei, oder zusammen mit anderen
Gemiisen als Beilage, in Suppen oder Eintopfen
bieten Lupinen vielfiltige Verzehrmaglichkeiten.
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Lupinendip

Ein frischer Dip, perfekt fiir Gemiisesticks, oder
auch als gesunder proteinreicher Brotaufstrich.

1. Lupinenkerne fiir mindestens 12

Stunden in Wasser einweichen,
abgiefen und fijr etwa 40 Minuten
weichkochen.

2. Knaoblauch fein hacken. Lupinenkerne
Knoblauch, Olivenal und Zitronensaft
in ein hohes Gefdf fiillen und gut
piirieren.

far 4 Portionen

3. Naturjoghurt unterriihren und
mit Salz, Pfeffer und Currypulver
wiirzen. Gehackte Minzblatter
hinzufiigen und ggf. mit 1-2 EL
Wasser verdiinnen

s Caritas 4. Lupinendip zusammen mit den
&Du emiisesticks servieren.

»Gesundheit erleben - einfach mitmachen!™ wird im Auftrag der Wiener Gesundheitsforderung - WiG im
Rahmen des Programms ,,Gesunde Bezirke™ von der Stadtteilarbeit der Caritas der Erzdiczese Wien umgesetzt.




