


Artischooken—SEi’nat—Dip

Rezepte vom LAISEACKE

zutatenliste (4 Portionen):
2 Artischocken, 500 g Spinat, 1 Handvoll Cashew, 5 Knoblauch- zehen, 1
Zwiebel, 1 Zitrone, 300 ml wasser, 2 EL (L (Olive), 1 bisschen Chillischote /
Chilliflocken, 50 g Hefeflocken, 1 Prise Pfeffer & Kurkuma, 2 EL Essig (Apfe-
lessig)

Zubereitung:

1. Die Cashewnusse mindestens eine Stunde mit ausreichend wasser
bedeckt einweichen.Die Artischocken in einem WasSerbad mit lauwar-
men WasSer und 2 EL ESSig waSchen. In einem Topf WaSSer erhitzen und
die Artischocken hineingeben. Mitgeschlossenem Deckel circa 20 Mi-
nuten garkochen.

2. Wwahrenddessen den Spinat waSchen und in mundgerechte Stucke
hacken. In einer Pfanne den Spinat erhitzen. Die Zwiebel und % Knob-
lauchzehen Schneiden und mit etwas Ol zum Spinat hinzugeben und
das ganze kurz anbraten. Mit Pfeffer und ChiliSchoten abschmecken.

3. Die eingeweichten CashewnusSse grundlich unter wasser abspulen.
AnschlieBend in einen Mixer geben. Dazu den Saft einer Zitrone und
300ml wasser hinzugeben. Die Senfkérner mit Mérser und Stepel
zerkleinern und mit den Hefeflocken und Kurkuma zum Mixer geben.
Die ubrigen zwei Knoblauchzehen ebenfalls hinzugeben. Die MasSSe mi-
xen, biS eine Samige, dickflussige KonSistenz entsteht. Je nachdem
etwas wasser oder Hefeflocken hinzugeben.

L Die Artischocken abtropfen lassen und das obere Drittel abschneiden.
Die &uperen Blatter abzupfen. Die Artischocke teilen und die Artischo-
ckenherzen vom Heu befreien.AnSchlieBend klein Schneiden und zu-
Sammen mit dem Spinat in eine kleine Auflaufform geben. Den Back-
ofen auf 180:C Umluft vorheizen.

5. Die CashewmassSe uber das GemuSe geben und alleS vermiSchen. Im
Ofen fir circa 30 Minuten backen. AnsSchlieBend etwas auskihlen las
Sen, damit die Cashewmasse etwas fesSter wird oder ganz heiR mit war-
men Nacho-ChipsS Servieren.
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