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Rote Linsencreme

250 g rote Linsen

2 Gewdrznelken
1 Zweig oder 1 TL getrockneter
Thymian

1 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 Essloffel Pflanzendl

1 Essloffel Zitronensaft

vz Teeloffel gemahlener Piment,
Salz

1 Bund Petersilie

Linsen waschen, mit Gewurznelken
und Thymian in 1 Liter Wasser ca. 10
Min. gar kochen. Linsen abgiel3en,
Nelken und Thymianzweig entfernen.
Linsen kuhlen lassen. Zwiebel und
Knoblauch schalen und fein hacken.
Ol erhitzen und beides glasig diinsten,
auskuhlen lassen. Unter das Linsen-
puree mischen. Den Aufstrich mit
Zitronensaft, Piment und Salz wirzen.
Petersilie waschen und fein hacken —
uber den Aufstrich streuen.

Sonnenblumen Kresse Aufstrich

450 g Sonnenblumenkerne
2 Zitronen

3 Beet Kresse

Salz und Pfeffer

380 ml Wasser

Sonnenblumenkerne mit dem Wasser
und dem Saft von den 2 Zitronen
purieren. Die Kresse vom Beet
schneiden und hacken. Anschlieliend
alles zusammen rihren und mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Brotaufstriche

Tomaten-Paprika-Aufstrich

200 g Tomatenmark

1 Paprika

50 ml Olivendl

100 g Cashewkerne oder
Cashewbruch
Salz, Pfeffer und getrocknete
Krauter (z. B. italienische oder
Krauter der Provence)

Waschen und schneiden Sie die
Paprika in kleine Stickchen. Geben
Sie die zerkleinerte Paprika zusammen
mit den anderen Zutaten in ein hohes
Gefald und purieren Sie die Masse mit
einem Purierstab. Anschliel3end mit
Salz, Pfeffer und getrockneten
Krautern abschmecken.

Rote Bete Aufstrich

3 mittelgrol3e rote Bete

2 Hande voll Sonnenblumenkerne
Y2 TL Salz

Pfeffer

1 Essloffel Meerrettich

2 EL Sonnenblumendl

1 Bund Petersilie

Rote Bete waschen und gar kochen.
Sonnenblumenkerne kurz ohne Fett
rosten. Rote Bete schalen und in
Sticke schneiden und zusammen mit
den Sonnenblumenkernen und dem
Ol piirieren.

Mit Salz, Pfeffer und Meerrettich
wurzen.

Petersilie waschen und fein hacken
und unterheben.



Kurbis- Aufstrich

200 g weiche Butter
2EL Curry

2 EL Zitronensaft

125g Kurbis (Hokkaido)
1 Apfel

1 Zwiebel

Die weiche Butter mit Curry und
Zitronensaft schaumig ruhren. Den
Klrbis waschen und putzen dann fein
reiben. Den Apfel waschen, schalen
und fein reiben. Die Zwiebel schalen
und in feine Wurfel schneiden. Kurbis,
Apfel und Zwiebel unter die Butter
rahren. Alles mit Salz abschmecken.

Tomatencreme

8 getrocknete Tomaten

200 ml kochendes Wasser
100 g streichfahige Margarine
2 Knoblauchzehen
Rosmarin, Thymian

Salz, Pfeffer, Paprikapulver

Die getrockneten Tomaten mit dem
kochenden Wasser Ubergiel3en und
20 Min. ziehen lassen. Anschliel3end
die Tomaten abgie3en und 5 EL
Wasser aufheben. Die Tomaten mit
dem Wasser und der Margarine in ein
Litermald geben und purieren.

Mit Salz, Pfeffer und den Krautern
abschmecken.

Kurbiskern-Butter

150 g Kurbiskerne
130 g weiche Butter
5 EL Puderzucker
2 TL Zitronensaft

Kurbiskerne in einer beschichteten
Pfanne ohne Ol résten. Abkiihlen
lassen und zerkleinern. Einige ganze
Kerne zur Dekoration aufheben. Butter
mit Zucker und Zitronensaft verruhren.
Gehackte Kurbiskerne hinzugeben.

Kartoffel-Knoblauch-Aufstrich

250 g Kartoffeln

2 Stuck Knoblauchzehen
2 EL Olivenol

1 EL Zitronensaft

1 Bund Schnittlauch

Kartoffeln ca. 25 Minuten garen.
Kartoffeln pellen und durch eine
Kartoffelpresse driicken. Knoblauch
schalen und durch eine Knoblauch-
presse drucken. Olivendl und
Zitronensaft hinzufugen, alles
verruhren und mit Salz
abschmecken. Schnittlauch
waschen, in feine Rollchen
schneiden und untermengen.

Zucchiniaufstrich

3 Eier

300 g Zucchini

Salz, Pfeffer
Zwiebel
Knoblauchzehen
EL Pflanzenol

EL Creme fraiche
Bund Petersilie
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Die Eier 10 Minuten hart kochen.
Zucchini waschen und putzen,
danach fein raspeln. Leicht salzen
und 5 Minuten ruhen lassen.
Danach leicht ausdricken. Zwiebel
und Knoblauch schalen und fein
hacken. Ol erhitzen und beides
darin glasig dunsten. Die Zucchini
hinzufigen unter haufigem Ruhren
ca. 10 Minuten dunsten, bis die
entstandene Flussigkeit verdampft
ist. Zucchinimasse auskuhlen
lassen. Die Eier schalen, fein
hacken und mit Creme fraiche unter
die kalte Masse ruhren. Mit Salz
und Pfeffer wirzen. Die Petersilie
waschen, fein hacken und Uber den
Aufstrich streuen.



