Vegane Knoblauchsol3e

Zutaten fur etwa 135 g

* 50 g Joghurt, z.B. Sojajoghurt (vegane
Variante) oder Naturjoghurt (vegetarische
Variante)

* 1 sehr kleine Zwiebel, z.B. Schalotte

e 75 g vegane/vegetarische Mayonnaise oder
vegane/vegetarische Krauterremoulade

¢ 1 sehr kleinen Spritzer Agavendicksaft

* 2 kleinere Knoblbauchzehen

e 1 EL Pflanzendrink, z.B. Haferdrink (vegane
Variante) | alternativ: 1 EL Milch (vegetarische
Variante)

* etwa 2 EL frische oder getrocknete Krauter,
z.B.Petersilie und/ oder Schnittlauch

* Salz

e Pfeffer

Hilfsmittel:

Klichenmesser

Schneebesen oder Rihrloffel

Schussel

Knoblauchpresse oder Knoblauchreibe

Nahrwertangaben pro 100 g (vegane Variante) : 139
kcal | 7gKH | 4gE | 10gF

Nahrwertangaben pro 100 g (vegetarische Variante)

:142kcal | 7gKH | 4gE | 10gF

Abkirzungen: g = Gramm | EL = Essloffel | KH
Kohlenhydrate | F = Fett | E = Eiweill | kcal
Kalorien

Zubereitung

1. Knoblauch und Zwiebel vorbereiten: Den
Knoblauch schéalen und entweder fein reiben oder
pressen. Die Zwiebel ebenfalls schalen und sehr
fein hacken.

2. KnoblauchsoBe fertigstellen: Dafir alle Zutaten in
eine Schussel fullen und gut miteinander
vermengen. Mit Salz und Pfeffer nach Belieben
wurzen. Im Anschluss fur etwa 50 bis 70 Minuten
im Kuhlschrank durchziehen lassen. Danach noch
einmal verrthren und ggf. mit Pfeffer und Salz
abschmecken.

I O.' @waf.foodies #waffood #wafvegan
#wafveggie #wafkochen #wafbacken

Lagerung und Haltbarkeit

Die vegane/vegetarische Knoblauchsol3e im
Kuhlschrank aufbewahren. Am besten in einem
Schraubglas oder einem Behalter mit Deckel lagern.
Die KnoblauchsolBe innerhalb von etwa 3 bis 5
Tagen verzehren.
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