
CAPUNS
Pflanzlich, DER PLANETARYHEALTH DIET" ENTSPRECHEND

REZEPT VON ROMANO ZAUCI,

zVM ANLASS,OA TUTS PER TUTS", 28.06.23, GE BUCHEL, züRICH

FüR (A. 28 STK. (4 PERS.)

3759 MEHL (VORSCHLAC:200g WEISS -, 1759 BUCHWEIZENMEHL)

3 PRISEN SALZ
(A. 150 ml PLANZLICHE MILCH

CA. 150 ml WASSER

3 EL GESCHRUTETE LEINSAMEN

LEINSAMEN MIT 8 EL WASSER MISCHEN. 10 MIN. EUR SEITESTELLEN.

AlleZutaten in einer schüssel vermischen und zu EINEM

EHFLÜSSICEN TEIL RUHREN.

(A. 200 g SAISONALES KNACKICES CEMUSE, NUSSE, EINCELEITES, ETC.

IVORSCHLAL:70 g REBLI, 60g KNOLIENSELLERIE,

9EEEt so wichti

"2 BUND PETERLI
1 BUND SCHNITTLAUCH

LEMUSE FEIN WüRFEIN, KREUTER UNS POMODORI SECCHI FEIN

SCHNEIDEN. ALLES DEM TEIL BELEBEN, JUT RÜHREN
UN MIN. 30 MIN. CEHEN LASSEN.

28 MANCOLDBLATTER, CA. HANDOROSS ODER ETWAS GRÖSSER

Blanchieren, zum Wickeln aufein KücheNTUCH LEBEN.

EINEN EL DES TEILS AUF DIE INNENSEITEEINES BLATTS
LEBEN. WICKELN UNS FACTEN.

300 m) LEMUSEBOVILLON
200 ml PFLANEL. RAHM

CA. I Th MAISSTARKE

ALLES ZUSAMMENRühren und IN EINER WEITEN PFANNE
AUFROCHEN. HITZE REDUEIEREN, ERSTE PORTION (APuns

BEILEBEN UNO CA. 15-20 MIN KOCHEIN. WARMSTELLEN.

LUF. MIT PFLANEL. KASE BESTREVEN UND VENIESSEN. Ö


