Nusse & Mandeln einweichen

Einweichen

* HaselnuUsse

e Kurbiskerne

* Mandeln

® Paranusse

® Sesamsamen

* Sonnenblumenkerne
e Walnusse

Nicht einweichen

® ErdnUsse

¢ Macadamiantsse

e Mandelmus

® Nussmus

® Sesampaste (Tahin)

Grundrezept

e 2 Tassen Nusse, Mandeln, Samen oder Kerne
e 1 Teeloffel Salz

Zeitsparend bereitet man gleich die Menge zu, die fur die ganze Woche
gebraucht wird.

1.NUsse, Mandeln, Samen oder Kerne flir mindestens 8 Stunden oder
uber Nacht in kaltem Salzwasser einweichen. Einweichwasser
wegschutten, grindlich unter flieBendem Wasser im Sieb abspulen.

2.Die NUsse, Mandeln oder Kerne kdnnen einfach nass gegessen
werden.

3.Noch leckerer sind sie leicht gerdstet: Die nassen Nusse, Mandeln
oder Kerne in einer Pfanne ohne Fett auf niedrigster Stufe unter
standigem Ruhren ganz sanft résten bis sie leicht gebraunt sind.

Oder: Die nassen Nusse, Mandeln oder Kerne auf Backpapier auf einem
Backblech verteilen und bei ganz niedriger Temperatur trocknen
(darren) lassen.
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