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Brotaufstriche aus oller Welt 
Selbstgemachte Brotaufslriche - von einfach bis 
raffi niert - schmecken nicht nur besser, sie s.ind auch 
viel gesünder und preiswerter a ls industriell erzeugte 
Produkte. Ohne großen Zeitoulwond und spezielle 
Küchengeräte können Sie aus frischen Zutaten leicht 
und p roblemlos die feinsten Aufstriche herstellen. 
Lassen Sie sich von den brillanten Farbfotos zum 
Ausprobieren und vielleicht sogar zum Abwandeln 
der Aufstriche anregen . 
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Garnierungen ertordern weder 
viel Zeit r'IOCh Gekl, sondern nur 
etwo~ Geschicldichleit und 
Phonlosie. In die:;em Kopile! lin­
den Sie einige Anregungen, 
wie Sie Ihre Aulstriche miT einfa­
chen Mineln r'IOCh oppelidichet­
onrichten können. 
Ein liebevoll gedeckrer Tisch, Iri­
sche Brölchen und mehrere ver· 
schiedene Bratsorten trogen 
eber"!falls zur Abwechslung bei. 

Das rieh. Werkze"" 
Garnieren geht mit den PfOkJi­
schen kleinen KüchenheKern 
leichler und schr.eller. Einige 
davon sind vielleicht schon ir"! 
Ihrer Küche 'o<lfhonden, die 
anderer"! bekommer"! Sie im 
Houshahworengeschöfr . 
Für die meisTen Verzierungen 
benötiger"! Sie r"!ur ein guTes, 
schorfes Kücher"!messer. Ein BUr"!T' 
messer mit zackig geschliffener 
Klinge b"aud)9r"! Sie, um biß/est 
gekochtes Gemüse in dekoroTi' 
ve, gerillte Scheiber"! zu schnei' 
den. MiT kleinen Au5.5leChformen 
mit verschiedenen "-"otiven kön­
nen Sie die Garnituren OU5.5!e" 
eher"!. Die Formen soflten zwi' 
scher"! 1 uoo 5 cm Durchmesser 
hoben. Zum Schlleiden lIOf1 

har tgekochter"! Hühnereiem gibt 
es zwei verschiedene Arrer"! von 
Schroeic!egerören . Sie tei len die 
Eier entweder in gleichmäßige 
Scheiben oder in Sechstel. Mit 
einem Juliennereißer Iößl sich 
rones Gemüse ganz leicht in 
leine STreilen schneiden. Ein 
Konr.elieunesser verwender man 
zum dekorotiven Einkeben von 
C>bsl uoo Gemüse. Für oufge­
spti tve Dekorationen wie Strei­
fen, Tupfen oder Girlanden ist 

Um 610IOu/sJriche obwechsk}flgm~ich und hübsch zu de'-orieten, sind ein poor 
nurz/lche Helfer, \Q{ allem effl Else/meide,. Yelschiedeoe AuSSleChl&mchen 
und gUIe~. 10$1 \KIf!rlößlidl. 

ein kleiner SptilZbeule! mit ver­
schiedenen glatten und gezock­
ten Tüllen unentbehrlich . 

Die pa ... nden Zutaten 

Wichtig ist, daß die Garnierung 
größer"\' und mengenmößig 
sowie Iorblich und geschmack­
lich zum Aufstrich paß! und ihn 
ergänzt. 
Am einlochsten ist es, Gewürze 
wie beispielsweise edelsüßes 
Poprikopulver, Cur~lver oder 
grobgemohlenen Pfeffer über 
die beslrichenen Brore zu streu­
en. M it Hilfe einer Schablone 

aus Popier können Sie dabei 
verschiedene fv'u.Jsrer erzielen . 
Achten Sie ober immer darouf, 
daß Sie den Aulstr ich nichT der 
opTischen Wirkung wegen zu 
stark würzen . 
Frische KrÖuter passen als kleine 
Sträußchen. Blättchen oder fein­
gehackt zu ollen pikanten Srol' 
aulstrichen . Gut eignen sich 
Schnittlauch, Petersilie, Dill. 
Basil ikum. Estragan, Kerbel, Sol· 
bei und Zitronenme/isse. 
Sprossen sind eine würzige 
Garnierung und außerdem reich 
on Vilominen und Minerolstof· 
fen. Die gewaschenen Sp!ossen 



Izum Beispiel Alfalfa-, Senf· oder 
Retlichsprosserd einfoch über 
die bestrichenen Brote streuen , 
Die eßbaren Blüten von Gänse­
blümchen. Ringelblumen, Koptl" 
zinerlresse, Schafgarbe und 
BOlfelsch sind forbenp!öchtige, 
or jginelle Dekorationen. 
Weiße oder rote Zwiebeln kön­
nen Sie in dünne Ringe oder 
klei ne Würfel schneiden . Wenn 
Sie GerllCh und Geschmack 
roher Zwiebeln nicht so mögen, 
überbrühel"l Sie d ie geschn itle­
nen Zwiebeln einfoch kurz mit 
kochendem Wasser. Geröstete 
Zwiebeln possen besonders gut 
zu leberoulslrichen. 
Bunte Paprikoschoten . in Ringe, 
Streifen oder Würfel geschnit· 
ten, sind eine hübsche. pikante 
Garnitur. 
Frische Radieschen lassen sich 
mit ihrer leuchtend rolen Farbe 
besonders vielseitig verwenden . 
Sie können sie zu m Beispiel in 
Scheiben, Stifte oder zu Ror.el· 
ten schneiden . 
Die kleinen Kirsch· oder Cock· 
toiltomaten eignen sich ausge' 
zeichnet zum Garnieren . Und 
auch normal große Tomo:en 
sehen, als Scheiben oder Sech· 
stel, sehr dekorativ aus. Oder 
Sie enthäuten und entkernen die 
Tomaten und schneiden dos 
Fruchtfleisch in k.leine Würfel. 
fv\eerretl ich harmoniert mit sei, 
ner pikanten Schärfe gut mit 
Fleisch· und Eieraufstrichen . Am 
besten und intensivsten schmeckt 
er frisch gerieben. 

Mir Konnelie<me!.Se' und 5prirzbeuJel 
AOtlllen Sie die Brote mir leine, Zirrus· 
schale und Sa/lIIe<<=,1Ien hübsch 
dekor;e.etl . 

Von rohen Mähren können Sie 
mit dem Juliennereißer feine 
Streifen abziehen . Oder Sie ras· 
peln die Mähren fein. 
Wenn Sie eine Solotgurke der 
Lönge noch mit dem Konnelier' 
messer einkerben und danoch in 
Scheiben schneiden, ent~lehl 
ein hübsches, sternlörmiges 
Mvsler. fv'Iöhren' und Gurken' 
scheiben, abwechselnd ange­
ordnet, sind eine schnelle, far· 
benfrohe Garnierung für Käse· 
und Gemüseoufstriche. 
Gewürzgurken, in runde oder 
ovale Scheiben oder zu Föchern 
geschniNen . schmecken gul auf 
herzhaften Fleischauf~trichen . 
Sch'NQrze Oliven sind im 
ganzen oder halbiert als Verzie­
rung geeignet. Grüne Oliven mit 
rater Füllung sehen in Scheib­
chen geschnitlen sehr appetitlich 
aus. Kapern passen geschmack· 
lieh und optisch gut zu Fr ischkö' 
seoulstr ichen. Kleinere Kapern, 
d ie übrigens auch würziger 
schmecken, können Sie im 
ganzen ver wenden, größere 
~Ilten Sie halbieren. Silberzwie­
beln, NIoiskölbchen und Cor· 
nichons (sehr kleine Essiggurken) 
eignen sich als pikante Garnitv" 
ren. Wer Schorfes liebt, w ird 
sich über kleine eingelegte 
Peperoni (pir i·Pirilfreuen. 

Champignons k.Önnen Sie roh 
oder gegart in dünne Scheiben 
schneiden. Sie eignen sich gut 
zur Verzierung von Aufstrichen 
mit kröhigen Farben. 
Helle oder dunkle Weintrauben, 
halbiert und entk.ernt. passen 
besonders gut zu Köse- und 
$eh ink.enaufstr idlen. 
Je kleiner horrgekochte Eier sind , 
desto besser sind sie zum Gar· 
nieren geeignet, da die Schei' 
ben und Sechstel dann nicht ~ 
leicht zerfallen. N eben Hühner· 
eiern können Sie daher auch 
Wachte~ und Mäweneier ver· 
wenden. Eier lassen sich gut mit 
Tomaten und Oliven kombinie­
ren. 
Hartkäse kÖflnen Sie entweder 
reiben oder in dünne Streifen 
oder kleine W ürfel schneiden . 
Sonnenblumenkerne. Sesam, 
lein~men und IVIohn sehen, im 
ganzen über den Aufstrich 
gestreut, besonders hübsch aus, 
Wainußkerne ~lIlen Sie halbie­
ren, Haselnüsse in feine Scheib­
chen und Mandeln in Slihe 
!.Chneiden . Alle Nüs5e eignen 
sich auch gemahlen , grob od81 
fein gehockt zum Garnieren . 
M it gewösserten . in feine Strei' 
len geschniNenen Sordellenfilels 
lassen sich bestrichene Brole 
giNera rtig belegen . 
Von den Koviorsorten eignen 
sich schwarzer Garnierkaviar, 
roTer Keta·Koviar und gelber 
Farellenk.avia r hervorragend zum 
Dekarieren . 
Trü ffeln sind die wohl feinste, 
ober auch koslspieligsle Verzie­
rung. Sie werden zu gonz 
besonderen Anlässen und seibsl 
dann nur als hauchdünne Schei· 
ben , Slreifen oder Slifte zum 
Garnieren verwende!. 
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aus 
Die in der Körntner Ku.:he bevor· 
zugten Zubten, Topfen (Duorl l 
und frische Klöuler, sind hier zu 
einem öußerst wohlschmecken­
den Broloulwich vereint. 

Schnell 

Pro POltion etwa: 
700 kJ / 180 leol 
Q 9 Eiweiß 149 FeH 
5 9 KohlenhydtOIC 

• Zubcfe,tungs.ze,t: eIWO 15 M..ntII(!n 

1. Den Top/en mit det BuHe! 
und der souren Sahne in einer 
Schüssel verführen. 

2. Die Zwiebel lein hocken und 
hinzufügen. Die Knoblouchzehe 
durch die Pres!re dazudri.icken. 

3. Die Kräuter waschen , 
trockenschwenlen, von den 
groben Stielen befreien. fein 
hocken und unlefrühren . 

4. Den KJäuterlOpien mir dem 
Kümmel, Solz und Plelfer pikont 
abschmecken . Er paßt gul zu 
Vollkornbrot oder Bauernbrot. 
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Waidviertier 
Erdäpfelkas 
Dieser schmockhofle Aufs/f ieh 
eigne! sich tin der doppehen 
fv'eoge) sehr gut zur Bewirtung 
einer größeren Gruppe. 

Pr.ilwert 

PIO POl tion etwa. 
730 I;J I 170 kor 
5 9 Erwelß · 13 9 Fell 
10 9 KOOIenhydro!e 

• lubcte'lungs.zeir etwo 50 Mr'II.IlefI 

1. Die Erdäpfel gründlich 
woschen und ungeschöh in 
leicht gesalzenem Wasser in 
etwa 25 M inulen weich kochen. 
Das Ei in 10 Minuten hort 
kochen, dann mit kallem Was­
ser obschrecken. 

2. Die Butler mit dem Senf in 
einer Schüssel veuühren. Die 
Zwiebel schälen. Das Sordellen­
filet abtropfen Iossen . Die Zwie­
bel, dos Sardellenlilef und die 
Gewürzgurke fein hock.en und 
zur Buller geben. 

3. Dos Ei schälen_ dos Eiweiß 
obtrennen. lein hocken und 
untefrühren. Dos Eigelb durch 
ein Sieb doz~lreichen _ Den 
Schninlouch 'M)schen, !focken­
schwenken, in feine Rölk hen 
schneiden und zum GOInieren 
beiseile legen. 

4. Die Kartoffeln obgießen, 
ouskühlen lossen. schä len und 
durch die Presse zu der Bu"ermi' 
schung drücken . Alles gut ver­
rühren und mit dem Pop.-ikopul­
ver, dem Kümmel und etwas 
Solz pikont würzen. Eventuell 
noch die soure Sohne untet· 
rühren, domit die N'osse gut 
sl1eichföhig wird. 

5. Den Erdäpfelkos mit den 
Schnilllovchrölkhen bestreut sei­

vieren , Der Aufstrich poßI gut zu 
kröftigen dunklen BrOlsorten. 

Im Bold vorne­
Wo/dvioef!ler E,döplell:as 
Im Bild hinlen: 
Klovre'roplen aus Köm/E'n 





Bierquargel 

Gelingt leicht 

Pro Portion etwa: 
850 kJ I 200 keol 
20 gEiweiß , 13 9 f etl 
2 9 Kohlenhydrate 

• Zubereilungszeil: etwa 15 M inuten 

1. Die Quargel in einer Schüs' 
!oel mit einer stabilen Gabel sehr 
lein zerdrücken . Die Bu lter und 
d ie saure Sahne unterrühren. 

2. Die Zwiebel fein hocken und 
hinzufügen. Noch und noch so 
.... iel Bier dazurühren, daß eine 
gut streichlöhige Iv\osse entsteht , 

3. Den Schnitllouch waschen, 
trockenschwenken, in leine Röl l­
chen schneiden und unterführen. 
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4. Den Quo rgeloufslrich mit 
dem Poprikopulver, dem Küm­
mel und etwas Salz pikant 'NÜr­
zen . Der Aufstrich ist, kühl auf· 
bewahrt, bis zu 2 Tage ha ltbar. 
Er paßt gut zu Vol lkornbrol. 

Heringskäse 

Schnell • Preiswert 

Pro Portion etvvo: 
930 kJ I 220 kcal 
14g Eiweiß · 16gFen 
6 9 Kohlenhydrate 

• Zubereilungszeil: emo 20 M inuten 

1. Die Mot jesfilets mit kollem 
Wasser abspülen, trockentupfen, 
mit einer Pinzetle von eventuell 
vorhandenen Gröten befreien 
und fein hocken, Dos Ei für die 
Gamierung in 10 Minuten hort 
kochen, dann kalt abschrecken. 

2. Den Apfel waschen, schölen 
und fe in raspeln. Die Zwiebel 
fei ll hocken . 

3. Den Quark mit der souren 
Sohne in einer Schüssel ver· 

rühreIl. Die Moliesfilets. die 
Apfelrospeln und die Zwiebel 
hillzufügen. 

4. Die Petersil ie waschen, 
trockellschwenken , von groben 
Stielen befreien, fein hocken 
und unterrühren. Den Aufstr ich 
mit etwas pfeffer pikant 
abschmecken. 

5. Dos Ei schälen und in dünne 
Scheiben schneiden. Die Papri' 
kaschate waschen, trockenlup­
fe ll und in dünne Ringe schnei" 
den, dabei vom Stielansotz und 
von den weißen Rippen be· 
Ireien. 

6. Dell Heringsköse mit den 
Eischeiben und den Poprikarin· 
gen garn ier t servieren. Er paßt 
gut zu Vollkornbrot oder Pumper· 
nickel. 

Im Bild oben: BierquorgeJ 
Im Bild unten: Hering~köse 
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Kärntner 
Sasaka 
Der würzige FleischoufSlrich 
stammt aus dem Kärntner Gai ~ 
101, Er broucht zwar etwas Zeit, 
läßt sich ober gut vorbereiten, 
Kühl aufbewa hrt ist er bis ZLI 

2 Wochen haltba r. 

Braucht etwas Zeit 

Pro Portion etwa: 
1500 I:J / 360 kai 
\ 1 gEiweiß · 34 9 Fell 
\ 9 Kohlenhydrate 

• Zubereilungszeil: 
etwa 2 Stunden 

1. Das Schweinefleisch kalt 
abspülen und mit Küchenpopier 
trockentupfen. Den Kümmel, den 
pfeffer und etwm Salz in einem 
Schälchen mischen. Die Knob­
Iouchzehen dUlen die Presse 
dozudrÜCken. ... 

2. Dos Schweinefleisch mit d ie­
ser Gewürzm ischung ringsherum 
kröftig einreiben. Den Backofen 
ouf 220" vorheizen , 

3. Dos Schweineschmalz in 
einer Brotpfonrte ouf dem Herd 
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erhitze!), Dos Fleisch darin bei 
storker Hitze von ollen Seilen 
anbraten. 

4. Der! Schweineoouch im vor­
geheizten Backofen in etwa 
1 Stunde fertigbroten. Das 
Fleiscn dabei gelegentlien mit 
dem enlslenenden Soft be­
slreicnen. 

5. Dos gebratene Schweine­
fleisch etwa 1 5 Minuten 
abkühlen lassen. Danach d ie 
Schworle enlfernen und den 
Schweinebauch erst in Schei' 
ben, dann in Stre ifen schneiden . 
Dabei die Knorpel entfernen . 

6. Dos Fleisch durch die grobe 
Scheibe des Fleischwoffes dre­
hen oder sehr fein hacken. Dos 
zerkleinerte Fleiscn mit dem Bro~ 
fond vermengen. 

7. Den Aufsirich nocn einma l 
mit Solz und Pfeffer pikant 
abschmecken und auskünlen los· 
sen. Die Zwiebel in dünne 
Ringe schneiden . 

8. Den ausgeküh lten Fleischauf· 
str ich mit den Zwiebelringen 
garniert und mit dem Paprikapu~ 
ver bestöubt servieren . Er paf~t 
gut zu kröftigem Bauernbrot 
oder Roggenbrot. 

Tip! 
Bunte Zwiebelringe zum 
Garnieren erholten Sie, 
wenn Sie die Ringe in Curry­
pulver, Paprikapulver oder 
gehackten Kröutern 
wenden. 

Variante: 
Kärntner Verhackertes 
Statt Schweinebauch durch· 
wachsenen Räucherspeck ohne 
Schwarte und Knorpel in Stücke 
schneiden und durch den 
Fleischwolf d rehen . Dos Ver' 
hackerte mit durchgepreßtem 
Knoblauch, ewos Salz, reich­
lien frisch gemahlenem schwar­
zem Pfeffer und getrocknetem 
zerriebenem fv\o joran pikant 
wurzen. 

Dieser AuFsIrich eignet sich auch 
gut 015 Bestandieil e ines Buffels. 
Sie können dann problemlos die 
doppe/le Iv1enge zubereiten. 
Doch selbst im kleinen Haushall i51 
er sehr beliebI. denn er lößI $ich 
gul aufbewahren. 
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lii Weinviertier 
I~ Eieraufstrich 

~ 
i 
:) ... 
19 
iil 
111 

Dieser herzhafte Aufstrich aus 
NiederÖSlerreich ist rasch zube­
reitet und schmeckt kös~ich . 

Preiswert 

Pro Portion etwa: 
6101J/150kcol 
Q gEiweiß· J 1 9 Feit 
2 9 Kohlenhydrate 

• Zubereitung1.Zeit: etwa 35 Mnulen 

TipI 
Angeschlagene Eier müssen 
nicht immer als Rührei 
enden. Wenn Sie Eier mit 
beschädigten Schalen in 
Alufolie hüllen, laufen sie 
beim Kochen nicht aus. 
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1. Die Eier in 10 Minuten hort 
kochen, donn mit koltern Was­
ser abschrecken und schälen. 
Die Paprikaschote waschen und 
vom Stielonsalz und von den 
weißen Rippen und Kernen 
befreien. 

2. Die Petersilie und den 
Schnittlauch 'NOsehen und 
Irockenschwenken. Die Eier, die 
Paprikaschote, die Petersil ie, 
den Schinken und die Gewürz­
gurke fein hocken. 

3. Den Schnittlauch in fe ine 
Röllchen schneiden. Die Pfeifer­
körner abtropfen lassen und 
grob zerhacken oder im Mörser 
zerstoßen . 

4. Alle zerkleinerten Zutaten in 
einer Schüssel gut vermengen . 
Die Creme Iraiche unterrühren. 
Den Eieraufstrich mit etwas Salz 
pikant abschmecken. Er paßt 
gut'zu Vollkorn· oder Bauernbrot. 

I 



Sacherkäse 
Dieses Rezept $Oll von Eduord 
Sochef, dem Gründer des 
bel:.onnten W iener Hotels, siam­
men. Die weltbefühmte Socher­
!orte hor übrigens sein Valet" 

Fronz Sacher 1832 ols 16iöhri­
ger Kochlehrling im Hause des 
Fürsten N\enern ich erfunden. 

Zvrolen Für 4 Personen: 
3Eief 
250 9 GvorIc (20 % Fenl 
I EI3I. SOIJ(e ~ 

509~BulIeI 
, Ueine Zwiebel {erwc 50 g} 

2 So{(Jellenlilers (ov.s cJe, Dose odet 
d6m Glm) 
, Teel. schorr., s.,nI 
I Tee!. edeI~ Poprikopylver 
So/, 
schworzer Pfeflet, fr isch gemahlen 
I lJm Garnieren: 
1/2 &md house Peler5iJie 

Raffiniert 

Pro POIlion eM<l: 
I ()(X) IJ / ZAD kcol 
15gEiweiß . 19 g Fen 
4 9 KohleM,dole 

• Zubeteitung51eit: etwa 35 Minulef1 

/ 
1. Die Eier in 10 M inuten hort 
kochen, dann mit koltem Was­
ser abschrecken . Den Quark mit 
der souren Sohne und der Butter 
in einet' Schüssel verführen, 

2. Die Zwiebel fein hacken und 
hinzufügen. Die SardellenfilelS 
oblropfen lassen. le in hocken 
und unlerrühren, Die Eier 
schälen und halbieren. An den 
Schnimlöchen beqinnend ieweils 
einige schöne Scheiben ab­
schneiden und zum Garnieren 
beiseite legen. 

3. Die restlichen Eiweiße fein 
hocken und zu der Ovork-Butter· 
M ischung geben. Die restlichen 
Eigelbe dUfch ein Sieb dazU" 
slfeichen . Den Avfslf ich mit dem 
Senf, dem Poprikapvlvel. Salz 
und Pleffer pikant obschmecken. 

4. Die Pelersilie waschen, 
trockenschwenken und in kleine 
Ströußchen teilen. Den Socher­
käse mit den Eiscneiben und 
den Pelersilienslföußchen gar­
nie.t serviefen. Er paßt gut zu 
kräftigem Bovernl:wOI oder Voll· 
kornof01. 

1 3 
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Liptauer 
Noch dem slowol:.is'chen Tal 
liptou ist einer der bekanntesten 
und beliebtesten Brotaufstriche 
benannt, Von den zahlreichen 
li ptouervorionten schmeckt mir 
diese besonders gut. Der liptau' 
er enrialtet seinen Geschmack 
übrigens om besten, wenn Sie 
ihn elvvo 1 Stunde vor dem Ser­
vieren zubereiten , 

SchneU 

Pro PortiOn etwa: 
900 kJ /210 kcal 
8 gEiweiß. 18 9 Feit 
4 9 Kohlenhydrate 

• Zubereilungszeil : etwo 15 M inuten 

1. Die Zwiebel fein hacken. 
Den Schrlittlouch waschen, 
trocl:.enschwenl:.er'l und in feine 
Rölkhen schneiden, Die Kapern 
und dos Sordellenfilet abtropfen 
lassen und fein hocken. 

2. Den Quark in einer Schüssel 
mit der BuHer und dem Senf ver­
rühren . Die Zwiebelwürfel, die 
Schnittlouchrölkhen, die zelklei-
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neften Kapern und dos_gehack­
te Sardellen/i le! unterrühren. Den 
Aufstr ich mit dem Paprikapulver, 
dem Kümmel und elwos Solz 
pikant würzen, 

3. Den Brotaufstrich auf einem 
Teller kegelförmig anrichten und 
mit einer tv\esserspi!ze ein dekcr 
ratives Muster eindrücken. Den 
liptauer mit dem Paprikapulver 
bestäubt servieren. Er paß! gut 
zu frischem Vollkornbrot. 

Obatzter 

Berilhmte. Rezept 
Schnell 

Pro PortiOn etwa: 
1300kJ/310kcal 
16 gEiweiß· 27 9 Feh 
2 9 Kohlenhydrate 

• Zuberei lung5J:eit: etwa 15 Minuten 

1. Dell Camembert entrinden 
und in eiller Schüssel mit einer 
Gabel zerdrücken. Die Butter 
und das Bier unterrühren. 

2. Die Zwiebel fein hockeIl und 

Salz und dem frisch gemahle­
nell Pfeffer pikant abschmeckeIl. 
Den Schn ihlouch waschen, 
trockenschwenken und in feine 
Röllchen schneiden. 

3. Den Comembertoufstrich auf 
einem Te ller kuppellörm ig 
omichten und mit den Schnitt· 
Iouchröllchen bestreuen . Er paßt 
gut zu Bauernbrot oder laugen­
brezeln. 

VariOllte: 
Fränki.cher Gerupfter 
Stoh dem Camembert je 150 g 
limburger Köse und Romadur 
nehmen. Dos Bier in diesem Foll 
weglassen und weniger Papri· 
kopulver verwenden. 

hinzufügeIl. Den Aufstrich mit Im Bild vorne: lipto'JfH 
dem Poprikopulver, dem Kümmel, Im Bild hinten: Obolzler 





Kräuter­
schmalz 
Zubrell fiiT /2 Perwnen: 
I kleine Zwiebel {etv.'O 50 g! 
I Zweig /, jy;/,e, Ic'o.smoltn. 

e'101~i!.e I Tet!'1. gc"odne18! 
Rosmarin 
je I Bund Pe'er5ihe und Sc~n ,ttlouch 

500 9 Schweineschmalz 
Sol, 
~chW(1'zol PFeffel, Irisch gorna/' Ien 

Preiswert· Schnell 

Pro PQfIion e!wo: 
I tiYJ kj I 380 kai 
1 9 Eiweiß · 42 9 Felt 
1 9 Koolenhydrote 

• Zuber(!j!Un9~ejt: etwa 20 Minu!ef1 

1. Die Zwiebel fe in hocken. 
Den Rosma rin waschen , trocken­
schwen ken und die Nadeln von 
den Stielen zupfen . Die Peter­
silie.und den Schnittlauch 
waschen und trockenschwen­
ken . Die Petersilie und den Ros' 
marin fe in hocken . Den Schnitt­
louch in Röl lchen schneiden. 

2. 2 Eßlöffel Schweineschmalz 
in einer pfanne erhitzen. Die 
ZWiebelwürfel darin glasig bro· 
fen. Die zerkleinerten Kröuler 
gonz kurz mitbroten, danach 
die !W:Jsse auskühlen lassen . 

3. Dos restl iche Schweine­
schmalz cremig rühren. Die aus· 
gekühlte Zwiebel·KrÖurer· 
Mischung untermengen. Das 
Kröuterschmolz mit Salz und 
PfeIlet pikant abschmecken . 
Kühl und dunkel au/bewahrt hölt 
es sich bis zu 2 Wochen. 
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Steirisches 
Grammel­
schmalz 
ZIJIa/en fv, 12 Pe=w>en: 

I 19 fri$Che , feiler Schweinesped 
/Ruderol olme SchWOIte 
1/81 Mikh 
1/8 I Wasser 
Sol, 
I große Zwiebel {elwo 150 9/ 
2 KnobJoucnzehen 
I g ,oße, söuetlkher Aprel 
{alwo 200 9} 
I TeeI. getrodneJer, zeuieOOne. 

MojOfon 

Braucht etwas Zeit 

Pro Por tion elVva: 
2700 1,] / 640 kai 
4 9 Eiweiß· 69 9 Fe" 
3 9 Kohlenhydtote 

• Zuooreitungszei l: etwa I Stunde 

,. Den Schweinespeck in kleine 
W ürfel schneiden und in einen 
weiten Topf mit schwerem Boden 
geben. 

2. Die Milch und das Wasser 
dozugießen, kröftig salzen und 
den Speck bei schwacher Hirze 
in el\No 30 M inuten langsam 
ouslo:;sen. Dabei häufig 
umrühren. 

3. Die Zwiebel in kleine W ürfel 
schneiden. Die Knoblauchzehen 
fe in hocken. 

4. Den Apfel waschen, schälen 
und in kleine W ürfel schneiden, 
dabei vom Kerngehäuse be­
freien. 

$. Wenn die Speckwürfel gelb­
lich zu werden beginnen. noch 
und noch die Zwiebel" Knob­
louch· und Apfelslückchen sowie 
den N\ojoron hinzufügen und 
noch etwa 15 Minuten mitbra' 
ten lassen. 

6. Wenn d ie Grammeln (Grie­
ben) goldbraun geworden sind, 
den Topf vom Herd nehmen und 
das Schmolz etwas abkühlen 
lassen . 

7. Dos Schmolz in kleine Stein' 
guUöpfchen oder Gläser abfül· 
len und bei Zimmertemperatur 
ersrorren lassen, 

8. Die Geföße noch dem Aus· 
kühlen mit Pergomenrpopier 
oder Fr ischhohefol ie verschließen . 
Dos G rammelschmolz hält sich 
kühl und dunkel aufbewahrt 
ein ige Wochen. Es paßr gut zu 
kröftigem Bouernbrot. 

Tipi 
Wenn Sie den Speck etwa 
30 M inuten vor dem Zube­
reiten in dos Gefrierfoch 
legen, Iäßr er sich leichter 
schneiden. 

Im Bjld vorne: Krä!Jlelschmolz 
Im Bjld hinlen: 
5tejr;sct.e5 GrommWc"molz 



• 
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Schottische 
Bücklings­
paste 

Schnell 

Pro Portion etwa: 
1 (XX) I;J / 240 kcol 
14 gEiweiß, 20 9 Fett 
2 9 Kohlenhydrate 

• Zubere i tung~e i t: etwo 15 M inuten 

1. Die Bücklingsfilets fein 
hocken und in einer Schü~sel mil 
der Butter verrühren. Die Zwi~ 
bei fein hacken und unterrühren, 

2. Den Aufstrich mit dem litrO" 
nensoff, dem Cayennepfeffer, 
der geriebenen Muskatnuß und 
elWOs Salz pikant würzen . 

3. Die Petersilie w05Chen. 
trockenschwenken. von den gro­
ben Stielen befreien ul1d fein 
hocken , Die Bücklingsposte mit 
der gehocklen Petersilie bestreut 
servieren. Sie paßt gut ZU Toast­
brot oder Schwarzbrot. 
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Gurken­
mousse aus 
England 
Dieser erfrischende Aufsir ich läßt 
sich gut vorbereiten . 

Raffiniert 

Pro Porlion etwo: 
460 loJ / 110 kai 
2 9 Eiweiß, 1.0 9 FeH 
5 9 Kohlenhydrats 

• Zureeitung:;zei t: 
el\vo 5 1/2 Stunden IOOVOfl 
etwa 5 Stunden Kühlzeit) 

, 
1. Die Gurke schälen, lein ros­
pein, leicht 5(]!zen und etwa 
10 Minuten ruhen lassen . Die 
Gelatine in koltem Wasser 
5 Minuten einweichen. 

2. Die Petersi lie und den Dill 
waschen. trockenschwenken, 
von den groben Srielen belreien 
und lein hocken . Die Sahne 
halbsteil schlagen. 

3. Die Gurkenrospeln in einem 
sauberen Tuch gut ousdrücken, 

in eine Schüssel geben und mit 
dem Zitronensaft, dem Puder­
zucker. etwas Salz und reich lich 
pfeiler kräftig würzen. Die lein­
gehackten Kräuter unterrühren. 

4. Die Gemüsebrühe erhitzen 
und d ie Gelatine dorin oull& 
sen. Dann unter die Gurkenmas­
se ziehen. 

5. Wenn die Masse zu gelieren 
beginnt, die geschlagene 
Sohne unterheben. 

6. Eine geeignete Form , om 
besten eine ous Blech, miT dem 
Öl oussTreichen. Die Gurken· 
mousse hineinlüllen, gloUstrei ­
ehen, mit Frischhaltefolie bedek­
ken und mindestens 5 Stunden 
in den Kühlschronk stellen . 

7. Die Gurkenmousse sTürzen 
und servieren. Sie ist im Kühl· 
schrank bis zu 3 Tage ha ltbar. 
Die /IAousse paßt gut zu 
Schwarzbrot oder Vollkornbrot. 

Im Bild oben: 
Scho/lixhe Büclijng5fX1$1e 
Im Bild unlen; 
Gurkenmou.sse OIJS Englafld 





Ungarischer 
Paprikakäse 
Der pikante Aufstrich schmeckt 
genauso gut, wenn Sie Papri­
kaschoten von nur einer Farbe 
verwenden, 

Schnell 

Pro POIlion etwo : 
420 kl / 100 leol 
5 9 Eiweiß · 7 9 Feit 
4 9 KohlenhPote 

• Zubeleill.lng~eil: erwo 15 Minuten 

1 • Die Poprikaschoten gründlich 
woschen, trockentupfen, von 
den $tielonsötzen, weißen Rip­
pen und Kernen befreien und in 
sehr kleine Würfel schneiden . 
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2. Die Zwiebel fein hocken. 
Den Schnittlauch wo$Chen, 
Irockenschwenken und in feine 
Röllchen schneiden. 

3. Den Schafkäse mit der sou­
fen Sohne in einer Schüssel ver­
rühren. Die Popr ikoschotenwür­
lei, die gehackte Zwiebel und 
die Schnittlovchröllchen hinzu­
fügen. 

4. Die Knoblouchzehen durch 
die Presse dozudrücken. Den 
Poprikoköse mit Salz und Pfeffer 
pikant abschmecken. Er paßt gut 
zu ollen dunklen Brotsorren. 

Griechische 
Kastanien­
Huhn-Paste 
Sie können diesen feinen 
Aufstrich auch aus gebratenen 
Kastanien zubereiten. 

Braucht etwas Zeit 

Pro Portion etwa: 
7401rJ / 180kal 
11 gEiweiß . 6gFen 
20 9 Kohlenhydrate 

• Zubereilungszeit: etwa 1 Stunde 

1. Die Kastanien waschen und 
an den spitzen Enden mit einem 
schorfen Messer kreuzweise ein­
schneiden. Die Kastanien in 
leicht gesalzenem Wasser bei 
minlerer Hitze zugedeckt in et­
wa 40 Minuten weich kochen. 

2. Dos Hühnerf!eisch enthäuten 
und durch den fleischwolf dre­
hen oder sehr fein hocken. Die 
Sellerielnolle schälen, lein ras­
peln und soforl mit dem Zitra­
nensolt beträuleln, damit sie 
weiß bleibt. 

3. Die Kastanien ob!:ließen und 
noch worm von den Schalen 
und den braunen Innenhöulen 
befreien . Die gekochten Kasta· 
nien in einer Schüssel zu Püree 
zerstampfen. 

4. Dos Kastanienpüree mit dem 
zerkJeinerten Hühnerfleisch, den 
Sellerie!"aspeln und der Creme 
!raiche vellühren. Die Kastanien· 
Huhn-Paste mil Solz und pfeile!" 
pikant abschmecken . Sie paßt 
gut zu Weißbrot oder Vollkorn· 
roostbrot. 

Im BM VOine: 
Giechische KoSlOnjen-Hvhn-Prute 
Im Bild hinten: 
Ungo'ischet POpijkoköse 





Ei-Oliven­
Aufstrich aus 
Spanien 

Roff1niert 

Pro POlllorl etwa: 
780 I,J / 190 keol 
59 Eiweiß · 17 9 Fett 
4 9 Kohlenhydrate 

• Zubereirungszeil: elW'o 35 M nulen 

1. Die Eier in 10 Minuten hort 
kochen. donn mit koltern WO~· 
!.er abschrecken . Die Oliven enl­
~leinen und zusammen mit den 
Kopem lein hocken. 

2. Die Tomate mir kochendem 
WO~~ überbrühen, kurz ziehen 
lassen, koh abschrecken. häuten 
und holbieren. Die Tomatenhäl/· 
Ten vom grünen Srielonsotz und 
von den Kernen befreien und in 
kleine Würfel schneiden. 

3. Die Petersil ie waschen. 
Irocken!>Chwenken und fein 
hocken. Die Zwiebel und die 
Kooblouchzehe ebenfalls lein 
hocken. 

4. Dos O ivenöl in einer pfanne 
erhitzen . Die Zwiebel· und die 
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Knoblouchstückchen darin gla­
sig broten , danach auskühlen 
10""". 

5. Alle zerkleinerten Zulolen 
in e iner Schüssel gut vermengen. 
D,e Eier schölen, d ie Eiweiße 
abtrennen, fe in hocken und hin­
zufügen. Die Eigelbe durch ein 
Sieb dazusIreichen. 

6. Den Ei{)liven·Aufslrich mil 
Solz und Pleffer pikant abschmel.· 
len . Er paßt gUl zu Irischem 
SchworzblOl oder dunklen Knök· 
~ebratsorten. 

Italienische 
Petersilien­
paste 

Chlingt leicht 

Pro Portion erwo : 
1400 I:J /330 kcal 
8 gEiweiß · 30 9 Feit 
8 g Kohlef1hydrate 

• Zubereitung~zeit: erwo 30 Minuten 

1. Die Pinien kerne in eine!" 
trockenen pfanne bei miniere!" 
Hitze rösten, bis sie goldgelb 
sind. Donn auskühlen lassen 
und fein mahlen . 

2. Oie Petersilie wascheo. 
Irockenschwenken, von den 
~oben Stielen befreien und fein 

ken . Oie Knoblouchzehen 
ebenfalls fein hoclen. 

3. Die gemahlenen Pinienkerne, 
die zerkleinerte Pelersilie, die 
gehackten Knablouchzeheo und 
den Parmesan noch und noch in 
einem Nlörser zerstoßen oder 
unter Zugabe VOfl etwas O li­
venöl portionsweise im M ixer zu 
einer glatten Pasle verarbeiten . 

4. So viel von dem O livenöl 
unterrühren, daß die Petersilien' 
poste gut streichföhig wird . 

5. Den Aufstr ich mit dem Zitro­
nensoh. Solz und PFeffer pikanr 
abschmecken. Im Kühlschrank 
in einem verschil»senen Geföß 
aufbewahrt. ist die Petersilien­
poste bis zu 2 Wochen haltbar . 
Sie paßt gut zu Slangenweiß. 
brot oder Toostbrat. 

Variante: 
Anstelle der Petersilie können 
Sie auch erwo I Bund Irisches 
Basilikum verwenden. 

Im Bild vorne: 
EK)/i_Aulsrrich aus $ponieo"t 
Im Bjld hinlen: 
llalifmische Pe/ers j!ienpasJe 





Hühnerleber­
creme aus der 
Toskana ::: 

II1II: Eine p'eiswerle. typisch ilalien" 

\J

!! sehe Spezialitöt .elastini-
.... heißen die kleinen, knusprig 

gerösteten Weißbrotscheiben , :s auf denen di~'fQffjn i er te Hühner­
... lebermischung "besonders gul zu r 
!Q Geltung kommt. 
- Die Hühnerlebern werden in der 
111( Toskana auch gerne durch Stein' 

pilze ersetzt. Ich nehme lieber 
Champignons, da sie keine 
Schwefmelolle speichern und 
dos ganze Johr übef Saison 
hoben. Sie btoucheo dazu etwa 
350 9 Champignons. 

Raffiniert. Für Gäste 

Pro POfl ioo etwa: 
830 \,J / 200 kcol 
15gEiweiß . 14 gFen 
3 9 KohlenhydroIe 

• Zubereitungszeit etwo 40Minulen 
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1. Die Hühnerlebern waschen. 
1rockentup/en, voo den Häufen 
und Sehnen befreien und in sehr 
kleine Stücke schneiden. 

2. Die Zwiebel fein hacken . 
Die Sellerieslonge putzen, 
gründlich waschen, trocken­
schwenken und ebenfalls fein 
hocken. 

3. Dos Olivenöl in einer Pfanne 
efhitzen. Die Zwiebel- und die 
Selleriestücle darin bei mitt lefer 
H itze etwa 5 M inuten onbrOlen. 

4. Die zerkleinerten Hühnerl& 
bern hinzufügen und bei mittle­
rer Hitze unter slöndigem Rühren 
in etwa 3 Minuten dUfChbroren . 



5. Den Weißwein dazugießen 
und ol les unter Rühren etwa 
5 M inuten kochen lassen, bis 
die FlüS5igkeit verdampft ist. 

6. Die Kapern und die Sardel· 
lenfilets fein hocken und hinzu' 
fügen. 

7. Die Fleischbrühe dazugießen 
und die fVIosse bei schwacher 
Hitze noch etwa 10 Minuten 
köcheln Imsen, bi~ eine streich­
fäh ige Pmte entstanden ist. 

8. Die Hühnerlebercreme mit 
Salz und pfeffer abschmecken, 
dann entweder warm oder kalt 
servieren. Sie paßt gut zu gerö­
steten Stangenweißbrotscheiben 
oder Toostbrot. 

Varianten: 
Anstelle der Hühnerlebern kön­
nen Sie auch Rindermilz oder 
Hühnerlebern und Rindermilz 
gemischt vervvenden. Die Milz 
waschen , trockel"llupfel"l , auf 
einem Brett mit einem schorfen 
fV.esser aus der Haut schoben 
ul"ld w ie im vorangegol"lgenen 
Rezept beschrieben weiterverar­
beitel"l . 
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Eingehacktes 
aus Polen 

Preiswert 

Pro Portion el\.vo: 
800 lrJ / 190 leol 
6 gEiweiß. I 3 9 Fell 
12 9 Kohlenhydrate 

• Zubereitungszeil: etwa 50 M inuten 

1. Die Kartoffeln woschen und 
ungeschöh in leicht gesalzenem 
Wasser in etvva 25 Minuten 
weich kochen . Die Eier in 
10 Minuten hort Kochen. 
Mit koltern Wasser obschreckert. 

2. Die Zwiebeln fein hacker!. 
Dos Sonnenblumenöl in einer 
Pfanne erhitzen und die Zwie­
belwürfel darin glosig braten, 
donn auskühlen lassen. 

3. Die Petersi lie waschen, 
trockenschwenken, von den g ro­
ben Stielen befreien und fe in 
hocken , Den Schnittlauch 
waschen, Ilockenschwenken, ir'l 
fe ine Röllchen schneiden und 
zum Garn ieren beiseite legen 

4. Die Eier schälen, die Eiweiße 
abtrennen und fe in hocken. 
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5. Die gekochten Kartoffeln 
obgießerl. abkühlen lassen, 
schölen und durch die Presse in 
eine Schüssel drücken. 

6. Die Zwiebelslückchen, d ie 
Petersilie, die soure Sahne und 
die Eiweiße zu den Kartoffeln 
geben. Die Eigelbe durch ein 
Sieb dozustreichen. 

7. Den Aufstr ich mit Salz und 
Pleffer pikant abschmecken und 
mit den Schn ittlouchröl lchen 
bestreut servieren. Er paßt gut 
zu dunklen Brotsorten. 

Polnischer 
Leberaufstrich 
ZulOlen Für 4 Per$OflQn: 
300 9 Kalbsleber 
I kleine Zwiebel /erwo 50 g} 
50 9 durchwachsener Rövchersped 
I Teel. qelrockneler, zerriebener 
Moioran 
50 9 weiche Bune' 
5<:hwa,zer PIeHer, (,isch gemeMen 
Sol, 
Zum Gamie/en: 
1 kleine Salzgurle 

Raffiniert 

Pro Por tion etv...a : 
1200 kJ / 290 kcal 
16 gEiweiß . 22 9 Fetl 
4 9 Kohlenhydrate 

• Zubereitungszeit: etwa 40 Minutell 

1. Die leber kalt abspülen, von 
den Häuten und Sehnen befrei' 
en und in kleine Würfel schnei­
den . Die Solzgurke für die Gor· 
nierung in fe ine Scheiben 

schneiden und beiseite legen. 
Die Zwiebel fe in hacken. 

2. Den Speck ohne Schworte 
und Knorpel in kleine Würfel 
schneiden und in einer Pfanne 
bei miNlerer Hitze ausbraten. 
Die Zwiebel dazugeben und 
g lasig braten. Die Leber und 
den iVla joran hinzufügen und 
3-5 Minuten unter Rühren mit­
braten lassen, bis d ie leber ihre 
röfliche Farbe verliert. 

3. Die Pfanne vom Herd neh· 
men und d ie lebermasse aus· 
kühlen lassen, dann im Mixer 
pürieren. Die Butter unterrühren 
und den Aulstr ich mit Pfeffer und 
Solz pikant würzen . 

4. Den lebe,aulstrich mit den 
Salzgurkenscheiben garniert sero 
vieren. Er paßt gut zu Roggen­
brot oder Toastbrol. 

TipI 
leber wird heller und zarter, 
wenn Sie sie vor dem Zube­
reiten etvvo 1 Stunde in 
Milch legen. Mit der Milch 
körmen Sie danach vielleicht 
eine Kolze in Ihrer Umge­
bung erfreuen. 

Im Bild oben: 
Polnischer teberou&.'rich 
Im Bild un'en: 
Eingehodles aus Polen 



! 



Sardellencreme 
aus der 
Provence 
Zulolen für 4 Personen: 
3 Sordellenfilets {aw der Dose oder 
dem Glas/ 
50 9 schwarze Oliven 
150 9 Thunli~h (aus der Dose, 
in 01 ohne Gemüse einge/egll 
2 EßI. Kapern 
i Knoblovcnzehe 
2·3 EßI. kohgepeßtes Olivenöl 
schWOllet PIelfer_ Irisch gemahlen 
Zum Garnieren: 
I kleine Tomate (eM'o 60 9! 
1/2 Bund krause Petetsilie 

Schnell· Für Göste 

Pro Por tion etwa : 
1 100 I:J / 260 kcol 
12 gEiweiß · 22 9 Fetl 
2 9 Kohlenhydrate 

• Zubereitungszeit: etvvo 20 MinuTen 

1. Die Sardellenfilets kalt abspü­
len und trockentupfen. Die O liven 
enlsteinen. Den Thunfisch und 
d ie Kopem abtropfen lassen. 

2. Alle diese Zutaten mit der 
Knoblauchzehe fe in hocken. 
Donn noch und noch im fW)rser 
zerstoßen oder unter Zugabe von 
etwas Olivenöl portionsweise im 
Mixer pürieren. So viel von dem 
01 unterrühren, daß die Creme 
gut streichföhig w ird , 

3. Den Aufstrich mit pfeffer pi­
kant abschmecken. Die Tomate 
waschen und in dünne Scheiben 
schneiden. Die Petersilie wa­
schen, trockenschwenken und in 
kleine Strä ußchen tei len. 
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4. Die Sordellencreme mit den 
Tomatenscheiben und den Peter­
siliensträußchen garniert 5ervie­
ren. Ohne Garnierung läßt sich 
die Creme im Kühlschrank bis 
zu 2 Tage aufbewahren. Sie 
paßt gut zu Baguette. 

Fischaufstrich 
aus Portugal 
Das Orig inalrezept schreibt 
gewässerten Stockfisch vor. 
Bei uns ist Stockfisch Igetrock­
neter Kabeljau) nur schwer er­
hältlich. Doch mit Irischem 
Kabeljau schmeckt der Aufstr ich 
ohnehin viel besser. 

Raffiniert 

Pro Portion etwa: 
400 kJ / 95 kai 
11 9 Eiweiß· 5 9 Feit 
1 9 Kohlenhydrate 

• Zubereitungszeit: etwa 30 Minuten 

1. Die Kabeljaufilets kalt 
abspülen und gegebenenfalls 
mit einer Pinzette von den Grä­
ten belreien. 

2. Den Fischsud oder das Was­
ser mit del"1 Gewürzen in einem 
kleinen Topf zum Kochen brin­
gen. Den Kabeljau hineingeben 
und bei schwacher Hitze erw-a 
5 Minuten kochen , bis er bei 
Berührung mit einer Gabel blötl­
rig zerfällt. Die Fischlilets aus 
dem Fischsvd nehmen, abtrop­
fen und abkühlen las5en. 

3. Den Dill waschen. trocken­
schwenken und VOI"1 groben Stie­
lel"1 befreiel"1. Etwa zwei Dri llei 
des Dills fe in hocken, d ie restli­
chen Ströußchen zum Garn ieren 
beiseite legen. 

4. Die Kabeljaulilets im M ixer 
pürieren oder ganz fein hocken. 
Dann in einer Schüssel mir dem 
Zitrol"1ensalt, dem Dill und der 
Creme Iraiche verrührel"1. Den 
Aufstrich mit dem Cayennepfef­
fer, Salz urxl Pfeifer pikant 
abschmecken . 

5. Den Fischaufstrich mit dem 
Paprikapulver bestäubt und mit 
den restlichen Dilisträußchen 
garn iert servieren. Er paßt gut 
zu Toostbrat oder Weißbrot. 

Im Bild vorne: Sou:/ellenoeme 
aus der Provence 
Im Bad I!in/en: 
Fischou&,lricl! ous Portugal 
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Französische 
Kaninchen­
creme 
Dem feinen Koninchenfleisch 
muß mon Fell hinzufügen, 00 
das Tier von Natur aus moger 
ist. Den Aufstrich, den Sie nicht :s gleich e~, können Sie in 

&, Gläschen oder Steinguttöplchen 
'" abfüllen. mit Pergamentpapier 
::) oder Frischholtelolie verschließen 
'Cl und bis zu 2 Wochen im Kühl-

schrank aufbewahren. Den Auf­
strich etwa I Stunde vor dem 
5efvieren herausnehmen , 

Braucht etwa. Zeit 

Pro Portion etwa: 
1100 ~ /260 1=1 
159 Eiweiß · 21 9 Fen 
2 9 Kohlenhydrate 

• Zubereilungszeit: etwa 
31n Slunden 
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1. Dos Kaninchen in 10 Stücke 
zerlegen und kalt abspülen . Dos 
Sch.....einefleisch kalt abspülen 
und in große Würfel schneiden. 

2. Dos Kaninchen und das 
Schweinefleisch mit dem lOl'" 
beerbioH und den GeW'ÜIZI1e~ 
ken in einen großen schweren 
Topf mit dickem Boden geben . 
Den Weil}...,.ein und so viel 
WOsrel dozugießen, daß dos 
Fleisch gul bedeckt ist. langsam 
zurn Kochen bringen. 

3. Die Zwiebel und den Knob­
Iouch grob zefk!einern und hirt­
Z\Jlügen. Den Thymionzweig 
waschen . Die Petersi lienwurzel 
und die Nlöhre putzen, waschen 
und dünn schälen. Den Thymi' 
on, die Petersilienwurzel und die 
fv\öhre zum Fleisch geben. M it 
Salz und pfeiler kräftig würzen. 

4. Dos Fleisch bei schwacher 
Hitze zugedeckt unter gelegent­
lichem Umrühren etwa 3 Stun­
den köchein lassen, bis es ganz 
weich ist und faserig zeflällt. 
Dann vom Herd nehmen und 
etwas abkühlef1lossen. 

5. Das Kon inchenfleisch von 
den Knochen lösen und mit 
zwei Gabeln lein zerpflücken. 
Dos Schweinefleisch durch den 
Fleischwolf drehen. 

6. Oie Fleischbrühe durch ein 
großes Sieb in eine Schüss.el 
gießen. Oie Gewürze und das 
Gemüse leicht ausdrücken, dann 
wegwerfen. 

7. Dos Kaninchen und Schwer 
nefleisch mit der Fleischbrühe 
mischen, mit pfeifer und Salz 

pikant abschmecken und aus­
kühlen lassen. Dabei gelegent­
lich umrühren und dos aufstei' 
gende Fett untermengen. 

8. Die Gewürzgurken mehrmals 
der länge noch einschneiden 
und zu fächern auseinonderzie­
hen . Die Kaninchencreme mit 
den Gurkenfächern garniert sero 
viefen. Sie paß! gut zu kräfti' 
gem landbrot. Dozu schmeckt 
ein trockener Weißv...ein . 

Tipi 
Dos f leisch wird restlos 
durch den Fleischv.-olf ge­
drückt, wenn Sie noch dem 
Fleisch ein Stück Perga· 
mentpapief durchdrehen. 
Es bleibt vor der lochschei' 
be und läßt sich leicht von 
der Welle entfernen . 

lt1 Fronkreich hoben Sie eine oM­
liehe Creme vie/lek:hr schon ein' 
mal als pikonIe \.brspaise rervietl 
bekommen. /(ajn Grund, hlerzv­
/emde oof die k&tliche Koninchen­
a eme zu vetzichlen. Ihre Zubeo-ei­
/vf1g benöligt zwar 8fWC!s Zajl, 
doch die...v.c:;he Iohnl sich. 





Griechische 
Schafkäse­
creme 

Schnell 

Pro Por tion etwa: 
1300 kJ /310 kcol 
8 gEiweiß . 30 9 Fell 
2 9 Kohlenhydrate 

• Z1,lbereilullgszeil: etwa 
20 Minuton 
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1. Die Butler in einer Schüssel 
schaumig rühren. Den Schafkä· 
se durch ein Sieb dozuslfei­
ehen. Die Qliven oblrapfen los­
sen und entsteinen. Etwa zwei 
Dfittel der Oliven fein hocken, 
den Rest holbiefen und zum 
Garnieren beiseite legen . 

2. Die Pfefferschote längs hol· 
bieten, vom Slieionsotz und von 
den Kemen befreien. Die Scho­
lenhölf\en 'Iv'Oschen, in sehr klei­
ne Würfel schneiden und untef 
die Kösecreme rühren . 

3. Den Thymian und den Ros· 
marin .....aschen und trocken­
schwenken. Die Blönchen bezie­
hungsweise Nadeln von den 
Stielen zupfen, fein hocken und 
hinzufügen. Die Knoblauchzehe 
durch die Presse dazvdrücken. 

4. Die Sohne slei f schlagen und 
unterziehen. Die Schofkösecre­
me mit den OIivenhölften gor­
niert servieren . Sie paßt gut zu 
VoIlkornbrol oder Knöck.ebfol. 



Englischer 
Orangenauf­
strich 
Ein süßer Aufstrich, def sich gut 
VOIbereiten IößI. 

Zvlolellillf 'OPCf~. 
2 mj rolle UllbehClfIOOho 
00 
3Eier 
8Og&tIet 
J 20 9 Zuder 

Preiswert 

Pro Port ion etwa· 
560 ltJ / 140 ~col 
29 E,weiß ",9 ~ Fett 
13 9 Kohlcnhydrorc 

,. Zubele,tung!>.1:eit: etwo 
3D Minulcn 

Variam.: 
S\ott deI 2 Orangen können Sie 
auch 3 unbehondelle Zitronen 
verwenden. Den Aufstr ich w ie im 
Rezepr beschrieben ZlJbeteilen, 

Tipi 
legen Sie vor dem Abreiben 
von Zitrusscholen ein Stück 
PergomentfXlpier ouf die 
Reibe. Sie können d ie 
Orangen- oder Zitronen­
scholenrospeln doooch 
leicht vom Papier klopfen 
und die Reibe bleibt soubeI. 

1. Die Orangen gründlich miT 
heißem Wos<;er waschen. 
Ifockenrupfen und die Schale 
abreiben. Die Orangen aus" 
preMen. 

2. Die EiE!!" in einem Topf ver' 
quulen . Die Buner, den Zucker, 
den Oongensoft und die Oron­
genschole dozulühren . Den Topf 
oul den Held in einen größeren 
Topf mit kochendem WOs,s,e1 

stellen. 

3. Die Orangenmasse etwa 
15 Minuten im Wa~rbod 
rühren, bis sie dickflüssig gewor­
den ist Deo Aufstr ich etwas 
abkühlen lassen, donn dUfch ein 
Sieb s1feichen. 

4. Den Oangenaufstlich aus· 
gekühlt servieren . Im Kühl­
schrank ist der Aufstrich bis zu 
1 Woche haltbar. Er paßt gut zu 
geootteftem Toostbrat oder f, i­
schen ßlötchen. 
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Italienischer 
Ricotta­
Aufstrich 

RaHlnlert • Schnen 

Pro Portion elwa : 
1200 kJ / 290 kcol 
12 9 Eiweiß · 24 9 Fetl 
3 9 Kohlenhydrate 

• Zubereitungszeil: etwo 15 M inuten 

1. Die Pin ienkel!le fein hocken 
und in einet trockenen Pfanne 
bei mittlerer Hitze rösTen, bis sie 
goldgelb sind . Die Kerne ouf 
einem 1eller auskühlen lasser>, 
da sie sonst in der heißen pfan­
ne noch nachbräunen . 

2. Den Thymiorl und den Ros" 
marin waschen und trocken­
schwenken. Die Blönchel1 bezie­
hungsweise d ie Nadeln von 
den Stielen zlipfen. fein hocken . 

3. Den Gorgonzolo in e iner 
Schüssel mit einer Gabel zer­
drücken. Den Ricolla und die 
soure Sohne unterrühren , Die 
ausgekühlten Pinien kerne und 
die gehackten Kräuter hirlzufü-
gen . Die Knoblauchzehe durch 
die Presse dozudri.icken. 
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4. Alle Zutaten gut vermengen. 
Den RiCOlto-Aufstr ich mit Solz 
und PleRer pikant abschmecken. 
Er poßt gut zu Stangenweißbrot , 

Thunfisch­
mousse aus 
Italien 

Raffiniert • Für Gaate 

Pro Port ion etwa : 
920 ~J / 220 keol 
lOg Eiweiß· 20 9 Fett 
1 9 Kohlenhydrate 

• Zubereitungszeit: etwa 
5 1/2 Stunden (daVO<1 
etwo 5 Stunden Kühlzeitl 

1. Die Gelatine in kaltem Was­
ser 5 M inuten einweichen , Den 
Thunfi5Ch abtropfen lassen und 
mit der Creme fraiche im Mixer 
oder mit dem Pü rierstab glatt 
pürieren. 

2. Das Thunfischpüree mit dem 
Zitronensoft, der Worcester­
souce. dem Cayennepfeffer und 
elw'as Solz haftig würzen, 

3. Die Sahne holbsteif schla­
gen . Die Gelotine ausdrücken. 
Den Fischsud erhitzen und die 
Gelatine darin auflösen. Dann 
gründlich unter die Thunfisch­
mousse ziehen. 

4. Wenn die Mosse zu gelieren 
beq innt, die geschlagene 
Sohne vorsichtig unterheben , 

5. Eine geeignete Form, om 
besten ei ne aus Blech, mit dem 
Öl ausstreichen, Die Thun­
fischmousse einfüllen. glattstrei­
chen , mit Frischhaltefolie be­
decken und mindestens 5 Stun­
den in den Kühl5Chrank stellen. 

6. Die Thunfischmousse stürzen 
und servieren , Im Kühlschronk ist 
sie bis zu 2 Tage haltOOr. Die 
Mousse poßt gut zu Stangen­
weißbrot oder Toastbrot. 

Variante: 
In Griechenland bereitet mon 
eine ähnliche Mousse aus Taro­
mo liVleeräschenrogen) , Die 
feine N'rr.Jusse 5Chmeckt außer­
dem auch mit Keto-Kaviar 
Ilochskoviorl. 

Im Bild vorne: 
TllUnfisch~ o~ llolien 
Im Bild hinten: 
Italienischer RicoNo-Au&r,ich 





Lachsaufstrich 
aus Kanada 

Schnell • Für Gäste 

Pro PO/tioo etwo: 
1 100 lrJ / 260 kai 
16 gEiweiß , 20 9 Fell 
2 9 Kohlenhydrate 

• Zubereitungszeit: etwa 20 M inuten 

1. Dos lac~sfilet la lt abspülen 
und mit Küchenpopier trocken­
tupfen . Eventvell vorhandene 
Grölen mit einer Pinzette en~er' 
nen, Dm lochs/ilet erst in dünne 
Scheiben. dOM in fe ine Streifen 
~hne iden. Die lochsstreifen in 
sehr kleine Würfel schneiden. 

2. Die Zwiebel fein hocken. 
Die Petersilie, den Dill und den 
Schni"louch gründlich waschen 
und trockenschwenl en , Die 
Petersilie und etwa d ie Hälfte 
des Dills von den globen Stielen 
befreien und fein hocken. Den 
Schnittlauch in leine Röllchen 
schneiden. 

3. Die lochswürlel in eine 
Schüssel geben . Dos Mois' 
keimöl, den l ilronensoh und d ie 
Creme Iroiche hinzufügen. Die 
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Zwiebelwürlel und die zerklei­
nerten Kräuter unlerrÜhref'l. 

4. Den lochsouf~lrich mil Salz 
und pfeffer pikant abschmecken 
uoo mir den re5rlichen Dill· 
Sl!öußchen garnieren. Er paßI 
gur zu Schworzbror oder Voll· 
karnbral. 

Karibische 
Bohnenpaste 

Braucht etwas Zeit 

Pro POIlion elwO: 
1200 I;J / 290 kol 
149 Eiweiß · 11 9 Fen 
32 9 Kohlenhydrole 

• Einweichzeil: elwo 8 Stunden 
• Zubereitungszeit: 

etwa 10 Slunden 

1. Die Bohnen in einem Sieb 
kolt obbrou5en. Donn in dem 
Wasser zugedeckt etwa 8 Srun· 
den . om besten über Nocht. 
einweichen. Die Bohnen dann 
in dem Einweichwos5er zuge­
deckt bei minlerer Hilze in etwo 
1 1/2 Stunden weich kochen . 

Die Petersilie für die Garnierung 
waschen, Irockenschwenken, 
von den groben Stielen befreien 
und fe in hocken 

2. Die Zwiebel und die Knob­
louchzehe fein hoden, Dos 
I\t\oiskeimöl in einer pfonne erhil' 
zen , die Zwiebel· und die Knoo 
louchslÜCkchen darin glasig bra· 
ten, danach auskühlen lassen . 
Die Pfefferschote längs halbie­
ren und vom Stielansalz und 
von den Ker nen befreien . Die 
Schotenhälften waschen und 
lein hocken 

3. Die gekochten Bohnen 
abgießen , durch ein Sieb sIrei· 
chen oder portionsweise im 
M i.er pürieren, donn auskühlen 
lossen, Dos Bohnenpüree mit 
den Zwiebel· und Knoblauch· 
stückchen sowie den Pfeifer· 
schotenwürleln vermengen . 

4. Die Bohnenpaste mit dem 
Zi tronensoh, Salz und pfeffer 
pikanl abschmecken und mit der 
Petersilie bestreu! servieren. Im 
Kühlschrank hölt sich d ie Posle 
bis zu 3 Tage. Sie paß! g lit zu 
FlodenblOI odet Weißblor. 

Im Bild oben: 
loch5auf5lrich OIlS Kor>odo 
Im Bild linIen: 
KOlibi~ Bohnenposle 
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Türkischer 
Tataraufstrich 
Für dieses Rezept muß das 
Lammfleisch Irisch sein . Wenn 
Sie den Geschmack von lamm­
Heiseh nicht mägen, rlehmen 
Sie RinderhocHleisch. 

Raffiniert 

Pro POfticn olwO: 
1 200 ~ I 290 kcol 
14 9 Eiweiß· 199Fen 
16 9 Kohlenhydrote 

• Zube!eilung:;zeil- etwo 45 Mml,lten 

1. Den Bulgur mit gut 1/4 I 
Wasser in einem kleinen Topf 
zum Kochen bfjngen und bei 
sehr schwacher Hitze zugedeckt 
in e~ 20 M inuten ou~uellen 
lassen. Dann auskühlen lossen. 

2. Dos lommlleisch waschen, 
jfockenlupfen und zweimal 
durch die feine Scheibe des 
Fleischwolfes drehen. 

3. Die Zwiebel lein hocken. 
Die Petersilie und die Minze­
blöner waschen, trocken­
schwenken und ebenfalls fein 
hocken. 
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4. Den ausgekühlten Bulgur gut 
ausdrücken und in einer Schüssel 
mit dem durchgedrehten lamm­
fleisch und der Zwiebel etwa 10 
Minuten Iong mit den Hönden 
kräftig durchkneten. Eventuell das 
Olivenöl hinzufügen, domil eine 
gut streichfähige IW::rsse enlsteht. 

5. Die Kräuter. den Kreuzküm­
mel und den Cayennepfeffer 
hinzufügen. Den Tataraufstrich 
mit Salz und Pfeffer pikant 
abschmecken und sofort servie­
ren. Er poßt gut zu Fladenbrot 
oder Weißbrot. 

Indische 
Erdnußpaste 

Raffiniert 

Pro PQI'liOIl etwo: 
1 500 ~ I 360 kcal 
15 gEiweiß . 30 9 Feit 
7 9 Kohlenhydrate 

• Zube<eiturogr.zeit: etwa 30 Minuleo 

1. Die Erdnüsse aus den SchQ' 
len lösen. von den braunen 
Häuten befreien und in einer 

trockenen Pfanne bei mitt lerer 
Hitze rösten. bis sie goldgelb 
sind. Die Nüsse auf einem Teile 
auskühlen lassen. 

2. Die Erdnüsse fein mahlen, 
dann noch und noch im MOrse 
zerstoßen cx:ler portionsweise ir 
M ixer zu einer cremigen Poste 
verarbeiten . Die Erdnußcreme i 
einer Schüssel mit dem Erdnußc 
und dem Joghurt verrühren. 

3. Die Zwiebel fe in hocken unI 
unterführen. Die Knoblauchze­
hen durch die Presse dazu­
drücken . Den Aufstrich mit dem 
Koriander. dem Kreuzkümmel 
und der Zitronenschole würzen 
und mit Salz und pfeffer pikonl 
abschmecken. 

4. Den Schninlauch waschen. 
trockenschwenken und in feine 
Röllchen schneiden . Die Erd­
nußposte mit den Schnittlauch­
röllchen bestreut servieren. Die 
Poste hält sich - je noch Frisch! 
des Joghurts - bis zu 3 Tage 
im Kühlschrank. Vor dem $erviE 
ren noch einmal durchrühren . 
Sie poßt gul zu Vollkornbrar. 

Im Bild vorne' 
Tu,lixher IOlOfaufstrich 
Im Bild hinten: 
Indische E,dnußpo~1e 





Avocado­
aufstrich aus 
Mexiko 
Gvocomole heißt der pikante 
Aulshich in seiner Heima!. Der 
Norne stammt aus der Sptoche 
der Nohua, einem Indianervolk 
im Hochland von tv\exiko. Er ist 
eine Zusommenziehung von 
Ahuocatl IAvocado) und /IIIolli 
IMischung). 

Gelingt leicht 

Pro POltion etwa: 
1400 lrJ / 330 kcol 
3 9 Eiweiß · 34 9 Fen 
4 9 Kohlenhydrate 

• ZubereituMgszei1: etwa 30 Minuten 
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1. Die Tomate mit kochendem 
Wo&ser überbrühen, kurz darin 
ziehen lassen, koh abschrecken, 
höuten und halbieren. Die Tama­
tenhölften vom Stielonsotz und 
von den Kernen befreien und in 
senr kleine W ürfel schneiden. 

2. Die pfeIferschote löngs ho l­
biereIl, vom $Iielonsolz und von 
den Kernen befreien, waschen 
und in kleine Würfel schneiden. 

3. Die Zwiebel und die Knob­
louchzehe fe in hacken , 

4. Dos fv\oiskeimöl in einer 
Pfanne erhitzen, die Zwiebel­
und die Knoblouchslückchen 
glosig broten. Donn ouskühlen 
lo~n . 



5. Die Petersilie waschen, 
trockenschwen ken. I/on den 
groben Stielen befreien lind 
lein hocken. 

6. Die Avocados halbieren und 
lIon den Steinen befreien. Das 
FrllChtfieisch aus den Schalen 
lösen, mit e iner Gabel lein zer­
d rücken und mit dem Zitronen­
soft beträufeln . 

7. Dos Avocodomus in einer 
Schüssel mit den Tomaten- und 
PfeIlerschotenwürfeln vermen­
gen. Die gebrotenen Zwiebel­
und Knoblouchslückchen sowie 
d ie gehackte Petersil ie hinzu­
fügen, 

8. Den Avocadooufstrich mit 
Salz und Pfeiler pikant o~ 
schmecken und sofort servieren. 
Er paßt gut zu Toostbrot oder 
Baguette. 

Variante: 
Der Avocodooufstrich schmeckt 
auch mi1. KrÖulern und Frischköse 
seh r gut. In diesem Fall d ie 
Tomate und die PfeIferschote 
weglassen . 

TipI 
Es gibt zohlreiche Vorschlö­
ge, w ie mon das Verförben 
der Avocados verhindern 
kann, wie beispielsweise 
durch Betröufeln mit Zitronen­
saft. Abdecken mit Fr ischhal­
tefolie oder Steine bis zum 
Anrichten im Au/str ich lassen. 
Sie haben sich olle nicht 
bewährt. Iv\einer Iv\einung 
nach gibt es nur zwei Mög­
lichkeiten: Entweder Sie 
bere iten den Aufstr ich erst 
unmittelba r vor dem Servie­
ren zu , oder Sie lassen sich 
\IOn der G raulärbung nicht 
stören. 
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Marokkani­
sche Sardinen­
creme 
ZVIO/fm 1& 4 PerKinen: 
J 80 9 Obordinen ohne Haul und 
Grölen lau:; der Dosel 
50 9 weiche &Itef 
I Ue/ne Z .... iebd {eJwo SO 91 
IK~ 
I rooI. Zilronensah 
obgefiebefle Schale voo 
1/'" vnbehondel~n ZilrOl1e 
1 Prise Coyenneplefler 
schwolzel PfeIfe" frisch gemah/cn 
Zum Garnieren: 
I kleine I'omole (etwa 60 g/ 

I Bvnd hovse Pe/ef~;lje 

Schnen 

Pro Portion etwa : 
\ 000 kJ ! 240 Kcol 
\0 9 Eiweiß· 21 9 FeN 
2 9 Kohlenhydrole 

• Zubereilun9~i1: etwo 15 Mnulefl 

1. Die Sordinen abtropfen Ios­
sen, mit eirler Gabel lein zer­
pflücken. Die Butler unterrühren. 

2. Die Zwiebel fein hocken und 
hinzufügen. Die Knoblouchzehe 
durch die Presse dozudrücken . 
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3. Den AulSlrfeh mit dem Zillo­
nef15oft, der ZilfOflenschole, 
dem Coyenl'lepleHer und etwas 
pfeffer pikant würzen. 

4. Die Tomote waschen, 
abtrocknen und in dünne Schei­
ben schneiden. Die Petersilie 
'NOschen . trockenschwenken 
und in kleine Sträußchen teilen. 

5. Die SOIdinencreme mit den 
TomoIenscheiben und den PeIß .... 
si lienströußchen garniert servie­
ren. Ohne Garnierung hölt sich 
die Sordinencreme in einem ... er­
schlossenen Geföß im Kühl· 
schrank bis zu 2 Tage. Sie paßt 
gut zu Toost- oder Roggenbro1. 

.. 
Agyptische 
Linsenpaste 

Brau(ht etwas Zelt 

1'1"0 POltion etwa: 
1200 lrJ / 290 kcol 
159 Eiweiß · 11 9 Fett 
34 9 KohlenhydJole 

• Zubet-eituogszei!: 
etwa 1 I /2 Slunden 

1. Die linsen waschen und mit 
den Gewürznelken und etwa 
I I WQSSef in einen Topf 
geben. Den Thymionzweig 
waschen und hinzufi.i!:len. Das 
Wasser zum Kochen bringen, 
und die linsen bei minlerer Hitze 
zugedeckt in elwo 1 Stunde 
weich kochen . 

2. Die linsen abgießen, die 
Gewürznelken und den Thymi· 
anzweig entfernen. Die linsen 
heiß durch ein Sieb streichen 
oder im Mixer pürieren. Das Un­
senpüree auskühlen lassen . 

3. Die Zwiebel und die Knob­
Iouchzehe lein hocken. Das Oli· 
venöl in einE!f pfanne efhilzen, 
die Zwiebel· und Knoblouchwür· 
lei dorin glosig broten, daooch 
auskühlen lassen . 

4. Dos ausgekühlte linsenpüree 
in einel Schüssel mit den Zwie­
be~ und Knoblouchstückchen 
\'efmengen. Den Aufstrich mit 
dem Zitrooensoh, dem Piment· 
puf...er und etwas Salz pikont 
würzen. 

5. Die Petersilie waschen, 
trockenschwenken, ..-on den gro­
ben Stielen befreien und lein 
hocken. Die linsenpasle mit der 
gehocklen Petersil ie bestreut ser· 
viefen. Kühl aufbewahrt hält sie 
sich bis zu 3 Tage. Die Poste 
paßt gut zu gebunerlem Voll· 
karnbrot. 

Im Bild vome: 
N!oroUOIlische Soldinencrsme 
Im Bild hinlen: 
Ägyplische linS#tflpo~1e 
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Indianischer 
Markaufstrich 
Die Puebblndioner im Südwe­
sten der USA essen diesen 
pikanten Aufstrich gerne 'NOrm 
auf selbstgebackenem Bro1. 

ZulOtcn für.4 Perwnen: 
4 große Rinde,mOlHnoc~en 
1 lJeillft Zwiebel (etwa 50 91 
2 Knoblouchzehen 
2 Eßi. M,oi5keimöl 

I Lqhige Pdse Coyen~lFe/ 

"'" schwalzer PfeIfer, frisch gemohleo 
Zum Be$lret.oen: 
I &nd Pelfmilie 

Preiswert 

Pro Portion elwa: 
1 300 kJ / 3 10 kai 
41g Eiweiß.1 4gFen 
4 9 Kohlenhydrate 

• Zube,eitungszcil: etwa 50 Minuten 

1. Die iVIorkknochen etwa 
30 M inuten in eiskohes Wosser 
legen . Die Petersilie für d ie Gor­
nierung waschen, trocken­
schvvenlen. von den groben 
Stielen befreien und fein hocken. 
Die Zwiebel und die Knoblauch­
zehen ebenfalls lein hocken, 

2. Dos Rindermark aus den Kno­
chen drücken und mit koltern 
Wasser abspülen, dabei eventu' 
eil vorhandene Knochensplilter 
!.Orgföltig entfernen. Dos /IIIork 
auf einem Teller mit einer Gabel 
gut zerdrücken. 

3. Dos fv'Io iskeimöl in einer Plan· 
ne erhitzen, die Zwiebel· und die 
Knoblauch~mckchen darin 9'0' 
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sig broten. Dos Rindermork hin· 
zufügen und bei mittlerer Hitze 
in etwa 5 Minuten unter Rühren 
durchbraten und dal10ch aus· 
kühlen lassen. 

4. Den Aufstr ich mit dem Co· 
yennepfeffer, etwas Solz und 
reichlich Pfeffer pikant würzen. 
Den ausgekühlten fv'Iorkaufstr ich 
mit der gehackten Petersilie 
bestreut servieren. Er paßt gut 
zu Flodenbrat oder Weißbro1. 

Bohnencreme 
aus Peru 

Braucht etwas Zeit 

Pro Portion etwa: 
1200 kJ I 290 l eol 
l Li 9 Eiweiß· 11 gFeH 
32 9 Kohlenhydrote 

• Einweiehzeir: 8-12 Srunden 
• Zubefeirungszeit: 

9 t/ 2-13 1/2 Stunden 

1. Die Bohnen waschen und 
8- 1 2 Stunden, am besten über 

Nocht, in dem Wasser zuge­
deckt quellen lossen . Donoch 
die Bohnen in dem Einweich· 
wos:;er mit dem BohnenklOut 
und dem Thymionzweig bei mitt· 
lerer Hitze zugedeckt in etwa 
1 Stunde weich kochen . 

2. Die Bohnen obQießen, die 
Gewürzzweige entfernen. Die 
gekochten Bohnen noch heiß 
durch ein Sieb stre ichen oder 
por tionsweise im Mixer pürie­
ren. donach auskühlen lassen . 

3. Die Zwiebel und die Knob­
louchzehe fein hocken. Dos OIi· 
venöl in einer Planne erhitzen , 
d ie Zwiebel· und die Koob­
lauchstückehen darin glosig bra­
ten. dann auskühlen lassen . 

4. Dos Bohnenpüree in einer 
Schüssel mit den Zwiebe~ und 
Knoblouchstückchen vermen­
gen. Den Aufstrich mit dem 
Kreuzkümmel, dem Korionder, 
dem Cayennepfeffer uf')d etwas 
Salz pikant würzen. Die Boh· 
nenCleme mir der gehockten 
Petersilie bestreut 5e(\'ieren. Kühl 
aufbewahrt hölt sich die Creme 
bis zu 3 Tage. Sie p:lßr gut zu 
Vollkornloostbrot oder Roggen· 
brot. 

Im Bild \IO'ne; 
Ind/onilehe, Iv'tolroulSlfich 
Im Bild hinten: 
Bohnenc,eme OUl Peru 
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Kichererbsen­
creme 

Braucht etwas Zeit 

Pro Portion elwa: 
1300 \;J /310 kol 
139 Eiweiß· 149 Fen 
32 9 KQt1lenhydrOIe 

• Einweichzeil: 8-12 Stunden 
• Zubereilungueil: 

10-14 Stunden 

1. Die Kichererb$en waschen 
und in dem Wasser 8-12 Stun­
den einweichen. 

2 . Die Erbsen in dem Einweich­
wasser mit dem lorbeerblatt und 
dem Bohnenkraut bei mittlerer 
Hitze zugedeckt in etwa 
1 l /2 Stunden weich kochen. 

3. Die Zwiebel und die Knob­
lauchzehe lein hocken. Das OIj· . 
venöl in einer Pfanne erhitzen. 
die Zwiebel und den Knoblouch 
darin glosig broten, dann aus­
kühlen lassen. 

4. Die gekochten Erbsen ob­
gießen, dos lorbeerblatt und das 
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Bohnenkraut entfernen. Die Erb­
sen heiß durch ein Sieb streichen 
oder portionsweise im Mixer 
püriererl, dann auskühlen lossen. 

5. Das Kichererbsenpüree mit 
del"l Zwiebel- und Knoblauch· 
slÜclchen vermengen. Den Auf· 
strich mit dem Zitronensaft, dem 
Cayennepfeffer und tv\eersalz 
abschmecken. 

6. Die Petersilie waschen und in 
kleine Sträußchen tei len. Die 
O liven entsteinen und holbierefl. 

7. Die Erbseocreme mit der Peter· 
silie ufld den Oliven garn iert sero 
vieren. Sie paßt gut zu getooste; 
tem Weizenvallkornbrol. 

Zucchini­
aufstrich 

Raffiniert 

Pro Portion elwo: 
880 I;J / 210 kcol 
69 Eiweiß , 189 Fell 
5 9 Kohlenhydrote 

• Zubereitungszeit: etwa 45 Minuten 

1. Die Zucch ini waschen, put· 
zen, fein raspeln. leicht salzen 
und etwa 5 Minuten ruhen las· 
sen. Dann portionsweise in 
einem sauberen Tuch leicht ous· 
drücken. 

2. Die Zwiebel und die Knob­
lauchzehen fein hocken, 

3. Die Eier in 10 M inuten hort 
kochen, kalt abschrecken, 
schölen und klein würfeln. 

4. Das Öl in einem Topf erhit­
zen, die Zwiebel und den 
Knoblauch darin g losig broten. 
Die Zucchini hinzufügen und bei 
minlerer Hitze unter höufigem 
Rühren schmoren, bis die ent­
standene Flüssigkeit verdompft 
ist, Dos dauert 10-15 M inuten , 

5. Die Petersilie waschen und 
fein hocken. Die Zucchinimi· 
schung ouskühlen lassen, dann 
mit den Eierwürfeln und der 
Hälfte der Petersi lie vermengen, 

6. Die Creme fraiche unter· 
rühren. Den Zucchiniaufslrich mit 
dem Zi tronensah, dem Co· 
yennepfeffer, etwas Meersalz 
und reichlich Pfeffer pikant ab­
schmecken. Den Zucchiniauf· 
strich mit der restlichen Petersilie 
und dem Paprikopulver bestreut 
servieren. Er paßt gut zu gebu~ 
tertem Vollkornbrot. 

Im Bild vorne: ZucciniauF5lrich 
Im Bild hinten: Kicherermencreme 





Tomaten­
aufstrich mit 

Schnell 
Pro Panion etwo: 
630 kJ / 150 keol 
2 gE iweiß, 14 9 FeN 
5 9 Kohlenhydrate 

• ZubereiTungszeil: etwa 15 M inuTen 

1. Die Tomaten mit kochendem 
Wmser überbrühen, kurz darin 
ziehen lassen, kolt abschrecken, 
höuten und halbieren , Die Tomo· 
tenhäUten von den grünen Stiel­
ansötzen und allen Kernen be­
fre ien und in sehr kleine W ürfel 
schneider!, 

2. Die Oliven abtropfen lassen, 
entsteinen und fein hocken. Dos 
BasiliKum waschen und trocken­
schwenken. Die Basilikumblött· 
ehen von den Zweigen zupfen 
und sehr fe in schneiden, 

3. Die Tomotenwürlel, die Oli' 
venstüCKchen und dos geschrlitte­
rl8 BasiliKum mit der Creme 
fraiche in e iner Schüssel ver" 
rühren. 

4. Die Knoblauchzehe durch 
die Presse dazudrücken. Den 
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TomotenoufSlrich mit r'v\eersolz 
und pfeffer pikant abschmecken. 
Er paßt gut zu kräft igem voll­
kornbrot. 

Selierie-Nuß­
Creme 
Zu/oien für 4 Pe.wnen: 
BO 9 Wo/nußkerne 
I SliK;k Selletielnolle {elwo 150 91 
I Eßt. Zi/ronensofr 
200 9 !Y\oscarpone, e rsolzweire 
Doppelroh(ll·Fr;schköS8 
Meetsolz 
weißer pfeffet, I,;sch gemahlen 

SchneU • Für Gälte 

Pro POrl ien etw"o: 
1 500 ~ I 360 kcal 
10gEiweiß · 31 gFelt 
5 9 Kohlet1hydrole 

• Zubereitungszeit: efV.Ia 15 M inutet1 

1. Die Wainußkerne fein mah· 
len und in einer trockenen pfan· 
ne bei mitllerer Hitze rösten, bis 
sie zu dulten beginnen. Die 
Nüsse auf einem Teller aus· 
kühlen lassen, da sie sonst in 
der heißen Pfanne noch noch· 
bräunen. 

2. Die Sellerieknolle M:hä len, 
lein raspeln und 5Ofort mit dem 
l itronensoft beträufeln, damit sie 
weiß bleibt. 

3. Den /IAoscarpane mit den 
gemahlenen WoInußkernen 
und den Sellerieraspeln ver-

rühren. Den Aufstrich mit Iv\eer­
solz und Pfeffer pikant afF 
schmecken. 

4. Die Petersil ie wo:;chen, 
trocken:;chwenken und in kleine 
Strä ußchen te ilen . Die Sellerie­
Nuß-Creme mit den Petersil ien­
sträußchen und den Wainuß. 
kernen garniert servieren. Die 
Creme paßt gut zu Vol lkornbröt­
chen oder Vollkarntoostbrot, 

TipI 
Der cremige Aufstrich eignet 
sich auch gut zum Füllen von 
ausgehöhlten Tomaten, hart· 
gekochten Eierhöllten oder 
Tortelettes. Dos geht om 
besten mit der Sterntülle 
eines Spritzbeutels . 

Im Bild vorne: SellelieNuß.Cteme 
Im Bild hinten. 
Tomolenou&lrich mit Bmi/ikum 





pfefferköse 
mit Kresse 
Kresse ist reich on Vilamin C 
und on Kalzium. fv'v:Jn kann sie 
relativ prej~....-erl das ganze Johr 
über Irisch kaulen und auf der 
Fensterbonk ein poOl Tage au/' 
heben. 

Schnen 

Pro Portioo elwc : 
Q70 ~ I 230 kcol 
79 Eiweiß · 21 9 feH 
J 9 KohIenhydrOIe 

• Zubefeirungueir: elwo 
15 Mouren 

52 

1. Die Paprikaschote waschen 
und halbieren. Die Schotenhäll· 
ren YOm Srielonsotz und von den 
....-eißen Rippen und Kernen 
befreien und in kleine Wurfel 
schneiden. 

2. Die Zwiebel fe in hocken. 
Oie Kresse mit einer Schere vom 
Beet in ein großes Sieb schnei­
den, waschen. 'rockenschwen· 
ken und lein hocken. 

3. Die Pfefferkörner abtropfen 
lassen und grob zerhacken oder 
im fo./oöfser zefsloßen. Den Dop' 
pelrahm-Frischkäse in einer 
Schüssel mit det" Creme Iraiche 
verführen. 

4. Die Papri kaschorenwürfel. 
die Zwiebelslückchen, die 
gehackte Kresse und die zerkler 
nerten pfefferkörner unteHiihren. 
Den ?fef/erlöse mit etwas Meer­
salz pikont abschmecken. Er 
paßt gut zu Grohom- oder Wej· 
zenkeimbfÖtchen. 



Möhren-Apfel­
Aufstrich 
Der schmockhohe und kalorien­
Olme Aufstrich macht wenig 
Arbeit Sie sollten ihn ers! unmit­
telbar vor dem Servieren zube­
re iten, 

Preiswert • Schnen 

Pro POll ior'! e"""-'O : 
41 0~/98 kcol 
5 gEiweiß · 5 9 FeH 
8 9 Kohlenhydrate 

• Zubefeiluogszeil; elwo 
15 MitluJen 

1. Die Iv'Iöhre waschen, dünn 
schölen und fein rospeln . Den 
Apfel ebenfalls schälen und lein 
raspeln, dabei vom Kerngehäuse 
befreien. Die ApfelfOspetn sofort 
mit dem Zitfonen!.Oh be.röuleln, 
damit sie weiß bleiben. 

2. Den M.ogerquork in einer 
Schüssel mit der Cleme fraiche 
verführen . Die Nöhren- und 
Apfelraspeln hinzufügen. 

3. Den Aufstrich mit fv\eersolz 
und pfeffer pikont abschmecken . 
Die Petersi lie waschen, hocken­
schwenken, von den groben 
Stielen befreien und fein hocken. 

4. Den fvlöhren-Aplel-Aufstrich 
mit der Petersilie bestreut sofOl't 
servieren , Er poßlgut zu Voll­
kotnb.ötchen oder Grohombföt­
ehen . 
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Grünkern-
aufstrich 
Ein köstlicher Aufstrich aus der 
VollwerlKüche. der geschmack-
lieh an feine leberwurst erinnert, 
aber wesentlich gesünder ist. 
Falls Sie keine Getreidemühle 
besitzen. können Sie den Grün-
kern gleich im Reformhaus 
schroten lassen. 

Moioran 
weißer Pleffer, 'rilf;h gemahlen 
Meersalz 

Braucht etwas Zeit 
Preiswert 

Pro Portion elw<l : 
1300 kl / 310 kcol 
7 gEiweiß· 14 9 Fett 
38 g Kohlenhydrote 

• Zubereitung$Zeit: etwa 1 Stunde 

1. Den Grünkernschrot in der 
Gemüsebrühe bei schwacher 
Hitze zugedeckt etwa 15 Mim,. 
ten köcheln lassen. Den Topf 
vom Herd nehmen und den 
Grünkern erst zugedeckt etwa 
20 Minuten ausquellen, dann 
auskühlen lassen. 

2. Die Zwiebel und die Knab­
lauchzehe fein hocken. 2 Eßlöf· 
fel von der Butter in einer pfanne 
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erhitzen, die Zwiebe~ und die 
Knoblauchwürlel darin glasig 
broten. Dann ausKühlen lassen. 

3. Den Salbei und die Petersilie 
waschen und Irockenschwen-
ken . Die Petersilie ohne die 910" 
ben Stiele zusammen mit den 
Solbeiblötlern fein hacken. 

4. Den ausgekühlten Grünkern-
schrot in einer Schüssel mit der 
restlichen Butter verrühren. Die 
~ebratenen Zwiebel· und Knab-

uchstückchen hinzufügen. Die 
Petersilie, den Sa lbei und den 
Majoran unterrühren. Den Grün-
kernaufstrich mil pfeHer und 
!V\eersolz pikant abschmecken. 
Kühl aufbewahrt hält er sich 
2-3 Tage. Er paßt gut zu 9e-
loostetem Weizenvollkornbral. 

Käse-Nuß-
Creme 

Schnell 

Pro Portion etwo: 
1400 kl / 330 kcal 
12 gEiweiß · 2Q 9 Fett 
4 9 Kohlenhydrote 

• Zubereitungszeit: etwo 
15 Minuten 

1. Die Wal nußkerne fein mah-
len und ir) einer trockenen Pfo~ 
ne bei mi ttlerer Hitze rösten, bis 
sie zu duften beginnen. Die 
Nüsse auf einem Teller aus· 
kühlen lassen, da sie SOl1st in 
der heißen pfanne noch noch-
bräunen. 

2. Den Chester oder den 
Gouda und den Edamer sehr 
fein reiben und in einer Schüssel 
mit den gemahlenen Nüssen 
mischen. 

3. Die Sohne halbsteif schla~en 
und unterziehen. Den Aufstric 
mit Meersalz und Pfeffer pikant 
abschmecken. 

4. Die Petersilie waschen, 
trockenschwenken und in kleine 
Sträußchen teilen. Die Käse-
Nuß.Creme mit den Petersilien· 
sträußchen und den halben 
Wainußkernen garniert servie-
ren, Sie paßt gut zu Vol lkorn-
toostbrot oder Weizenkeim-
brötchen . 

Im Bad vorne: Köse-Nv!K:reme 
Im Bild "infen; Gri.inkernau&trich 





Paprika paste 

Preiswert 

Pro Portion etwa: 
310~/74kcol 
2 gE iweiß· 5 9 felt 
5 9 Kohlenhydrate 

• Zubereitungszeit: etwa \ Stunde 

1. Den Backofen 01,.11 220° vor­
heizen. Die Paprikaschoten auf 
den Rost im Backofen legen 
und etwa 40 Minuten rösten, 
bis d ie Schalen Blasen werfen. 

2. Die Paprikaschoten in ein 
feuchtes Tuch einschlagen und 
5 Minuten ruhen lassen . Dann 
die Haut mit einem f-..ksser ob­
ziehel"l. Die Pciprikoschoten hol­
bieren. von den Stielonsötzen, 
den weißen Rippen und den 
Kernen befreien und fein hocken 
oder im Mixer pürieren. Donn 
auskühlen lassen. 

~. Das Paprikapüree mit dem 
0 1 und dem Zitronensoft ... er­
rühren und mit fv\eersolz und 
reichlich pfeffer abschmecken. 

4. Die Petersil ie waschen, trok­
kenschwenken, von den groben 
Stielen befreien und lein hocken. 
Die Paprikaposte mit der Peter· 
silie bestreut servieren. Sie paßt 
gut zu Vol lkornbrot. 
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Auberginen­
paste 
mit Tomaten 

Braucht etwa. Zeit 

Pro Portion etwa: 
560 \:J I 1 30 I:.cal 
3 gEiweiß. 10 9 FeH 
8 9 Kohleohydrote 

• Zubereitungszeit: 
etwo 1 1/2 Stunden 

1. Den Bockofen auf 220° vor· 
heizen. Die Auberginen auf dem 
Rost in den Backofen geben und 
el\No 40 M inuten rösten, bis die 
Schalen ausgetrocknet sind und 
feine Risse zeigen. 

2. Die Tomaten heiß über­
brühen, abschrecken, höuten 
und halbieren. Dann von den 
grünen Stielansötzen und den 
Kernen befreien und sehr klein 
würfeln. 

3. Die Zwiebel und die Knab­
Iouchzehe fein hocken. Die 
Petersi lie für die Garnierung 
waschen, trockenschwenken, 
von den groben Stielen befreien 
und fein hocken. 

4. Die gerösteten Auberginen 
in ein feuchtes Tuch einschlagen 
und etwa 5 M inuten ruhen las· 
sen. Dann die Haut mit einem 
scharfen Messer abziehen, d ie 
Stielansätze en~ernen. 

5. Das Auberginenfleisch in klei' 
ne Würfel schneiden, dabei 
braune losgelöste Kerne en~er' 
nen. Kleine helle Kerne können 
Sie mitverwenden. Die Aubergi' 
flen mit dem Zitraflensaft betröu' 
fein und im Mixer pürieren. 

6. Das Olivenöl ifl einer großen 
PloMe erhitzen, die Zwiebel· 
und die Knoblauchstückehen 
darifl glasig broten . Das Auber· 
ginenpüree und die Tomaten 
würfe l hinzufügen und bei 
schwacher Hitze unter höufigem 
Rühren in etwa 10 Minuten zu 
einer dicken Poste einkochen. 

7. Den Aufstrich mit dem Ca' 
yennepfeffer, Meersalz und reich· 
lieh Pleffer pikant abschmecken. 
DoM ouskühlen lassen. 

8. Die Poste mit der gehackten 
Petersifie bestreut servieren. Sie 
paßt gut zu Vollkornbrot. 

Im Bild vorne: Poprikopo$le 
Im Bild hin/en: 
Auoorgjnenposle mil Tomoren 





Frischkäse 
mit Sonnen­
blumenkernen 
Sie kÖMen die Sonnenblumen­
kerne auch durch Pinien- oder 
Kürbiskerne ersetzen. 

Schnell 

Pro Portion elwO: 
1800 ~ / 430 kcol 
14 gEiweiß · 39 9 Fett 
3 9 Kohlenhydrote 

• Zubereitungsz.eit: etwa 10 M inuten 

1. Die Sonnenblumenkerne in 
e iner trockerlen pfanne bei mit~ 
lerer Hitze rösten, bis sie gold­
gelb sind. DoM auf einem Te ller 
ausküh len lassen, da sie sonst 
i rl der heißen pfanne noch noch· 
bräunen. Etvvo drei Viertel der 
Sonnenblumenkerne mit einem 
großen schweren /lAesser oder 
im Zwiebel hocker zerkleinern . 
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2. Den Thymian waschen, 
trockenschwenken , die Blättchen 
von den Stielen zupfen und fein 
hocken. 

3. Den Frischköse mit der 
Creme froiche verführen. Die 
zerkleinerten Sonr;enblumenker­
ne und die gehackten Thymian­
blättcher'l unterrühren. Die Knob­
Iouchzehen durch die Presse 
dazudri.icken. 

4. Den Frischköse mit i'Y\eersalz 
und pfeffer pikant abschmecken . 
Den Aufstrich mit den restlichen 
Sonnenblumenkernen bestreut 
serl/ieren. Er paßt gut zu fr ischen 
Weizen keim brötchen. 

Radieschen­
schnee 

Gelingt leicht 

Pro PO/lion erwo: 
SQO kJ / 140 kol 
4 gEiweiß. 1 3 9 Fett 
2 g Koolenhydrote 

• Zubereilungszeit: etwa 15 Minuten 

1. Die Radieschen 110m Blatt­
grün und IIOn den Wurzelenden 
befreien, gründlich waschen und 
trockentuplen. 2 Rodieschen 
und etwas schönes Blattgrün zum 
Garnieren beiseite legen. 

2. Die Rad ieschen ganz fein 
hocken, salzen und etwa 
5 Minuten ruhen lassen. Dann 
in einem sauberen Tuch leicht 
ausdrücken und in einer Schüs· 
sei mit der Creme !raiche und 
dem Doppelrahm-Frischköse ller· 
mengen. Die MlJsse mit dem 
Zitronensoft, I\r\eersalz und pfef· 
fer pikant würzen . 

3. Die restlichen Radieschen in 
hauchdünne Scheiben schnei· 
den. Dos Blattgrün waschen, 
trockenschwenken und fein 
hocken. Den Aulstr ich mit den 
Radieschenscheiben und dem 
Blattgrün gmn iert solort serl/ie­
ren. Er paf~t gut zu Vollkornbrot 
oder GrahambrÖtchen. 

Variante: 
Anstel le der Radieschen kÖl1nen 
Sie auch 300 g geschälten, 
fe in geraspelten weißen Rettich 
I/erwenden . 

Im Bild oben: Frj5Chköse mll 
Sonnenblumenkernen 
Im Bild unlen: l?odieschen5Chnee 





Aprikosen­
aufstrich 
Ein süßer Broloufstr ich, der Ab­
.....echslung oul den Frühslöcks­
ti sch bringt. 

Preiswe. I 

PIO POflion etwa: 
770 loJ I 1 SO lcol 
39 Eiweiß ,.09 Fell 
.4 3 9 Kohlenhydrate 

• Zubercilung$zel l : ctvvo 30 Minulen 

,. Die Apiiwsen in heißem 
Wasser waschen, donn grob 
zefhacken, Die Aprikosenslücke 
mit dem Apfelsah und dem 
Pimentpul",er in einen Top/geben 
und langsam zum Kochen 
bringen . 

2. Die Aprilmen bei schwa­
cher Hitze offen unter höufigem 
Rühren etwa 20 M inuten 
k&heln lassen, bis die Flüssig­
keit fosl verdampft isl. 

3. Die Aprikosenmasse mit dem 
Zitronensah im Mxer pürieren . 
Den Aulstrich mit dem Honig 
süßen und auskühlen lassen. Im 
Küh&hronk hält sich der Aprik,o. 
seooufslrich ungeföhr I Woche. 
Er paßt gut zu gebulter ten Gro· 
homblötchen. 
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Bimenkraut 
Wenn Ihnen vom Einmoc.hen 
unansehnliche Früchte und Bir­
nenscholen in größerer tv\enge 
iJbriggeblieben sind. köonen Sie 
daraus diesen aromatischen Bro­
lOufSlrich bereilen_ 

Brauch' .Mal Zeit 

Pra Portion etwo: 
270 ij / 64 "'" ° gEiweiß -,0 9 FeN 
16 9 Kohlenhydrate 

• Zubereilungszei1: c/W'O 
2 3/ J Slunden 

1. Die Birnen waschen, achteln 
und von den Blüten, Stielansöt­
zen und Kerngehäusen befreien. 
W enn nötig, Fou ~ und Druckstel­
Ien großzügig wegschneiden. 

2. Die ungeschä lten Birnen­
slüclte in einem großen Topf mit 
dem Apfelsoft, dem Pimentpul­
ver und dem Zimtpulver zum 
Kochen I::wingen_ Die Birnen bei 
schwacher Hitze offen unter 
gelegentlichem Umrühren etwo 
1 Stunde köcheln lossen, bis sie 
zu Mus zerfallen . 

3. Ein großes Haarsieb mit 
einem MJlltuch auskleiden. Dos 
Birnenmus portiOnsweise hinein­
geben, abtropfen lassen, dann 

leich, ausdrücken und den Soft in 
eine Schüssel ablaufen lassen. 
Dos Birnenmus wegwerfen. 

4. Den gewonnenen Saft in 
einen weiten schwefen Topf 
gießen. Den Zitronensoft - die 
flknge richtet sich ~h ~er 
Süße der Birnen - hinzufugen. 

5. Den Birnensaft bei schwa­
cher Hitze offen unt$ hövligem 
Rühren einkochen. bis er gold­
braun und zähflißsig wie Honig 
geworden isl. Dos dauer' etwa 
45 Minuten. 

6. Den Aufstrich auskühlen lossen. 
In verschlossenen Glösern kühl 
oulbewohrt i$1 das Birnenkraut 
2- 3 rV\onote hallbar. Es paßt gut 
zu gebotterlen VoI lkornbrölchen . 

Im Bi ld vorne: Simenkrour 
Im Bild hinl~: AptikOMlf)au!slrich 





Zum Gebrauch 
Domit Sie Rezepte mit bestimmlen ZulOten r.och schneller finden 
können, stehen in diesem Regisler zusätzlich auch belieble 
Zulolen wie Käse und Kröuler - ebenfalls alphabetisch georonet -
über den enlSpiecherw:Jen Rezepten. 

~ 
~ 

A 
Ägr.ptische Unsenposie 42 
Ap el: !\!\öh ren-Apfel· 

Aufstrich 53 
Aprikosenaufstrich 60 
Auberginenposte 

mit Tomaten 56 
Avocodooufslfich 

aus Iv\exika 40 
AvocodO$: Verfäll~len 

von Avocodos (Tip) 4 I 

~ . 
~ Basilikum: Tomotenoufwich 
~ mit Basilikum 50 
... Bierquargel 8 

Birnenkraut 60 
Bohnen: Karibische 

Bohnenposte 36 
Bohnencreme aus Pen.r 44 
Brennesselfr ischköse 46 
Biickl ing: Schottische 

Büclc.l ingsposte 18 
Bulgur: Türkischer 

Tolofaufsttlch 38 

C 
Camembert: Fränkischer 

Gerupher (Voriante) 14 
Camembert: Obotzter 14 

E 
Eier 
E iO iven-Aufstrich 

aus Spanien 22 
Weinvierdef Eiefaufstrich 12 

ElnQehockles aus Polen 26 
En~ischer Oangeooufslricn 33 
Erdäpfel : Waldviertler 

Erdöpfelkas 6 
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Erdnüsse: Indische 
Erdnußposte 38 

• 
Fischaufstrich aus Portugal 28 
Fleisch dUfchdrehen (Tip) 30 
Frönkischer Getupher 

(Vorianle) 14 
Französische 

Koninchencreme 30 
Frischköse 

Brennessel-Frischköse 46 
Frischkäse mit Sonnen' 

blumenkernen 58 
Plellerköse mit Kresse 52 
Radieschenschnee 58 

G 
Gorgonz.oIa: llolienischer 

RicOllo-Aufstr ich 34 
Grammeln: SIeirisches 

Grammelschmalz 16 
Grieben : Steirisches 

Grammelschmalz 16 
Griechische Kastonien­

Huhn-Poste 20 
Griechische 

Schofkösecreme 32 
Grünkernaulstrich 54 
Guacamole: Avocodooufstrich 

aus I'v-\exica 40 
Gu,kenmousse aus Englond 18 

H 
Hering$köse 8 
Huhn: Griechische 

Kasloniert+luhrtfasie 20 
HühnerlebetCleme 

aus der Toskana 24 

I 
Indianischer IVIorkaufstrich 44 
Indische Erdnußposte 38 
Italienische Pelersil ienposle 22 
llolienischef Ricatto-Aufstrich 34 

K 
Kabeljau: Fischaufstrich 

aus Portugal 28 
Konlnchen : Französische 

Kaninchencreme 30 
Karibische Bohnenposte 36 
Körntner Sasaka 10 
Körntnef Verhockertes 

(Variante) 10 
Kartoffeln: EingehockIes 

aus Polen 26 
KorIolleIn: Woldviertler 

Erdöpfelkos 6 
Käse 

Brennesselfrischköse 46 
Frischkäse mil Sonnen­

blumenkernen 58 
Griechische 

Schafkäsecreme 32 
KöseNuß.Creme 54 
pfellerköse mit Kresse 52 
Rodieschenschnee 58 
Ungarischer Paprikaköse 20 

Koslonien : Griechische 
Kastonien-Huhn-Pasle 20 

Kicherefbsencreme 48 
Kröuler 

Italienische Pelersilienposle 22 
Kröuter-Nuß.Poste 46 
Kröuterschmolz 16 
Kräutertapfen aus Körnten 6 



L 
locnsouf~trich aus Konada 36 
lamm: Türkiscner 

Toto roubtrich 38 
leber: Hühnerlebercreme 

aus der Toskana 24 
Leber: Polnischer 

LebefOulstrich 26 
leber vorbereiten Ilip) 26 
limobohnen: Bohnencreme 

aus Peru 44 
linsen: Ägyptische 

linsenp:!SIe 42 
liptauer 1.:1 

M 
lv\c:mdeln: KrÖutef·NufWosle 46 
i'v\ork: Ind ian ischer 

tv\orkoufstrich 44 
fv\orokkonische 

Sordinencreme 42 
fv'ooscorpooe: SellerieNuß. 

Creme 50 
Möhren-Apfel-Aufstr ich 53 
Mousse: Gurkeomou~ 

aus Englond 18 
N'o.Jsse: Thunfischmousse 

aus Itolien 34 

N 
Nüsse 

Frischkäse mit Sonnen­
blumenkernen 58 

KöseNuß.Creme 54 
KröuterNuIWos!e 46 
Selielie-NußCteme 50 

o 
Qtx:,tzler 14 
Oliven 

Ei- Oliven-Auf Sir ich 
aus Spanien 22 

Griechische 
SchofkÖ.secreme 32 

Tomorenoufslrich 
mit Basil ikum 50 

Orongen: Englischer 
Orangenoufslrich 33 

Orongenschole abreiben 
ITip) 33 

P 
Pop-ikopoSIe 56 
POpiikoschoten: Plefferkäse 

mit Kresse 52 
PaprikaschoIen: Ungarischer 

Paprikaköse 20 
Pelersil ie: Italienische 

Petersil ienposle 22 
Pfefferköse mit Kresse 52 
Pinienkerne: 

KröulerNuß.posle 46 
Polnischer leberoulstrich 26 

Q 

Quargel: Bierquorgel B 
Q uark 

KräulerlOplen ous Körnten 6 
liptouer 14 
/llöhren-Aplel·Aufstrich 53 
Sochetkäse I 3 

R 
Rodieschen!.Chnee 58 
Räucherspeck: Kärntner 

\fefhocke!'1e5 !Vorion1e) 10 
Ikono: helienischer 

Ricotla·Aufslrich 34 
Rindermark: Ind ianischer 
Nlorkoulstrich 44 

Role Bonnen: Karibische 
BonnenpoSIe 36 

5 
Socherkäse I 3 
Sardellen : Socherköse 13 
Sardellencreme 

OU5 der Provence 28 
Sordinen: Nlorokkanische 

Sordinencreme 42 
Schafkäse: Griechische 

Schafkösecreme 32 

Schafkäse: Ungarischer 
Paprikokäse 20 

Schinken: Weinviertler 
Eieroufstrich 12 

Schmolz: Kröulerschmolz 16 
Schmolz : Steirisches 

Grammelschmalz 16 
Sehonische BücklingsposIe 1 8 
SellerieNuß.Creme 50 
Sonnenblumenkerne: 

Frischkäse mit Sonnen­
blumenkernen 58 

Speck schneiden (Tip1 16 
Steirisches Grammelschmolz 16 

T 
Tatar: Türkische!' 

Totoraufstrich 38 
Thunlischmousse aus Italien 34 
Thunfisch: Sordelleocreme 

aus der Provence 28 
TomoIen : AubefginenpoSIe 

mit 'Tomalen 56 
TomOIenaufstrich 

mit Basilikum 50 
Topfen : Kräulerlopfen 

OU5 Körnten 6 
Türkischer Totoroulstrich 38 

U 
Ungarischer Paprikakäse 20 

W 
Woldvierller Erdöpfefkos 6 
Walnüsse: KöseNußüeme 54 
Walnüsse: SellerieNuß. 

Creme 50 
Weinviertier Eieroufstrich 1 2 

Z 
Zitmnen:schole abreiben 

!Tip) 33 
Zucchiniaulstrich 48 
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Umschlog-Vorderseite: 
Im Bild vorne sehen Sie den 
Ungarischen Paprikaköse 
(Rezept Seite 20], im Bild hinten 
einen pikanten Radieschen­
schnee (Rezept Seite 581. 
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Die Deutsche Bibliothek­
Clp·E inheitsoufna hme 
Beyreder, Adelheid: 
Brotaufstriche - pikant und süß, 
gesund und originell ­
selbstgemacht / Adelheid 
Beyreder. - 4 . Aufloge -
München: 
G rö fe und Unzer, 1993 . 
(GU·Küchenratgeber) 
ISBN 3·7742·1295·3 

4. Auflage 1993 
© G röfe und Unzer GmbH, 
München. 
Alle Rechte vorbehalten. 
Nachdruck, auch auszugs' 
weise, 5QWie Verbreitung durch 
Film. Funk und Fernsehen, 
durch fotomechanische W ie­
dergabe, Tantröger und Doten' 
'l9rarbeitvngssysteme jeglicher 
Art nur mit schrift licher Geneh­
migung des Verlages . 

Redaktion: Cornelia Schinharl 
layout: ludwig Kaiser 
Typogrofie und Herstellung : 
Robert Ggler 
Fotos: Odette Teubner, 
Kerslin t/rosny 
Umschloggestoltung : 
Heinz Kraxenberger 
Satz: GSD, München 
Druck und Bindung: 
G ra fed it, Bergamo 
ISBN 3-7742· 1295·3 

Adelheid Beyreder 
lebt in W ien und ist seit vie len 
Jahren im Buchhandel tötig . 
Neben Beruf und Haus holt 
mochte sie dos Abitur u!"ld stll" 
dierte Rechtswissenschaft. Seit 
dem Studiena bschluß hot sie 
wieder mehr Zeit für ihr großes 
Hobby, dos Kochen. M it Begei­
sterung sommelt u!"Id erfindet 
sie Rezepte, um sie i!"l der eige­
!"Ien Küche auszuprobieren . Für 
diesen Küchen'Ratgeber hot sie 
besonders re izvolle Brotouf· 
striche zusommengestellt . 

Oda"a Taubner 
wurde durch ihren Vater den 
international bekannten Feod· 
Fotogrofen Christion Teubner, 
ausgebilde1. Heute arbeitet sie 
ausschließlich im Studio für La­
bensmittellatografie Teubner. 
In ihrer Freizeit ist sie begeister­
te Kinderportrötisti n - mit dem 
eigenen Sohn ols /IAocIell. 

Kar.tin Mo.ny 
besuchte eine Fachhochschule 
für Fotografie in der französi· 
schen Schweiz. Danach 
arbeitete sie als Assistentin bei 
verschiedenen Fotografen, 
unter anderem bei dem Feod· 
Fotografen Jürgen Topprich in 
Zürich. Sei t N\örz 1985 
arbeitet sie im Fotostudio 
Teubner. 



Die neuen Küchen-Ratgeber. Von GU. 
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Hefekuchen 
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W enn es sie nicht schon gäl>e , 
müßten wir sie glatt nochmal erl in­
den: Unsere bunten, konkurrenzlos 
ein fa llsreichen Kuchen.Ratgeber 
sind einfach die Kochbuch-Best-

seller schlechthin I 
Als Sammelobjekt. Zum Ver­
schenken . Am liebsten aber­

zum Selberkaufen uild 
tagtIlglich benutzen! 

Dabei ist das Erloigsrezept 
eigentlich ganz einlach: 

Sie sind kompetent, aktuell 
und benutzer· 

freundl ich. 
Jeder Band 
12,80 DM. 

Mehr draus machen. 
Mit GU. 

• 


