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Brotaufstriche aus aller Welt

Selbstgemachte Brotautstriche — von einfach bis
ratfiniert — schmecken nicht nur besser, sie sind auch
viel gesiinder und preiswerter als industriell erzeugte
Produkte. Ohne grofien Zeitautwand und spezielle
Kichengerate kénnen Sie aus frischen Zutaten leicht
und problemlos die feinsten Autsiriche herstellen.
lassen Sie sich von den brillanien Farbfotos zum
Ausprobieren und vielleicht sogar zum Abwandeln
~._ der Aulstriche anregen.

Die Farbfotos gestalteten
Odette Teubner
und Kerstin Mosny.
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ANRICHTEN UND GARNIEREN

Garnierungen ertordern weder
viel Zeit noch Geld, sondern nur
etwas Geschicklichkeit und
Phanlasie. In diesem Kapitel fin-
den Sie einige Anregungen,
wie Sie lhre Aufstriche mit einfo-
chen Mitteln noch appetitlicher
anrichten konnen.

Ein liebevoll gedeckier Tisch, fri-
sche Brétchen und mehrere ver-
schiedene Brotsorten tragen
ebenfalls zur Abwechslung bei.

Das richtige Werkzeug
Garnieren geht mit den prokti-

schen kleinen Kiichenhelfern
leichter und schneller. Einige
davon sind vielleicht schon in
lhrer Kiiche vorhanden, die
anderen bekommen Sie im
Haushaltswarengeschaft.

Fur die meisten Verzierungen
bendtigen Sie nur ein gutes,

scharfes Kiichenmesser. Ein Bunt-

messer mit zackig geschlitfener
Klinge brauchen Sie, um bififest
gekochtes Gemiise in dekorali
ve, gerillle Scheiben zu schnei-
den. Mit kleinen Ausstechformen
mit verschiedenen Motiven kon-
nen Sie die Garnituren qusste-
chen. Die Formen sollten zwi-
schen 1 und 5 em Durchmesser
haben. Zum Schneiden von
harlgekochten Hihnereiern gibl
es zwel verschiedene Arten von
Schneidegerdten. Sie teilen die
Eier entweder in gleichméBige
Scheiben oder in Sechstel. Mit
einem JuliennereiBer laBt sich
rohes Gemise gonz leicht in
feine Streifen schneiden. Ein
Kanneliermesser verwendet man
zum dekorativen Einkerben von
Obst und Gemiise. Fir aufge:
spritzte Dekorationen wie Strei-
fen, Tupfen oder Girlanden ist

4

Um Brotaufsiriche abwechslungsreich und hibsch zv dekorieren, sind ein paai
nulzliche Helfer, vor allem ein Eischneider, verschiedene Ausstechférmehen

und gute Messer, fast unerlafilich

ein kleiner Spritzbeutel mit ver
schiedenen glatten und gezack:
ten Tillen unentbehrlich.

Die passenden Zutaten

Wichtig ist, daf} die Garnierung
gréfen- und mengenméBig
sowie farblich und geschmack:
lich zum Aufstriich paBt und ihn
erganzl.

Am eintachsten ist es, Gewiirze
wie beispielsweise edelsibes
Paprikapulver, Cu lver oder
grobgemahlenen Pleffer iiber
die bestrichenen Brote zu streu-
en. Mit Hilte einer Schablone

aus Papier konnen Sie dabei
verschiedene Muster erzielen,
Achten Sie aber immer darauf,
dal} Sie den Aufstrich nicht der
optischen Wirkung wegen zu
stark wiirzen.

Frische Krauler passen als kleine
Strauldchen, Blatichen oder fein-
gehackt zu allen pikanten Brot-
autstrichen. Gut eignen sich
Schnittlauch, Petersilie, Dill,
Basilikum, Estragon, Kerbel, Sal
bei und Zitronenmelisse.
Sprossen sind eine wurzige
Garnierung und cullerdem reich
an Vilaminen und Mineralstof-
fen. Die gewaschenen Sprossen



(zum Beispiel Alfalfa-, Senf oder
Rettichsprossen) einfach iber
die besirichenen Brote streuen,
Die ellbaren Bliten von Génse-
blimchen, Ringelblumen, Kapu-
zinerkresse, Schafgarbe und
Borretsch sind farbenpréchtige,
originelle Dekorationen,

Weilde oder rote Zwiebeln kén-
nen Sie in dinne Ringe oder
kleine Wirfel schneig:n. VWenn
Sie Geruch und Geschmack
roher Zwiebeln nicht so mégen,
Uberbrithen Sie die geschnitte-
nen Zwiebeln einfach kurz mit
kochendem Wasser. Gerostele
Zwiebeln passen besonders gut
zu Lleberaulstrichen.

Bunte Papri kaschoten, in Ringe,
Streifen oder Wirfel geschnit
ten, sind eine hibsche, pikante
Garnitur,

Frische Radieschen |assen sich
mil ihrer leuchiend roten Farbe
besonders vielseitig verwenden.
Sie kénnen sie zum Beispiel in
Scheiben, Stifte oder zu Roset-
len schneiden.

Die kleinen Kirsch- oder Cock-
lailtomaten eignen sich ausge-
zeichnet zum Garnieren. Und
auch normal grofbe Tomaten
sehen, als Scheiben oder Sech-
stel, sehr dekorativ aus. Oder
Sie enthduten und entkernen die
Tomaten und schneiden dos
Fruchtleisch in kleine Wiirtel,
Meerrellich harmoniert mit sei-
ner pikanten Schérle gut mif
Fleisch- und Eieraulstrichen. Am
besten und intensivsten schmeckt
er frisch gerieben.

Mit Kanneliermesser und Sprilzbeutel

kénnen Sie die Brote mit feiner Zitrus:

schale und Sahnerosetten hibsch
dekorieren.

Von rohen Méhren kdnnen Sie
mit dem Juliennereiler feine
Streiten abziehen. Oder Sie ras-
peln die Méhren fein.

Wenn Sie eine Salatgurke der
lange nach mit dem Kannelier-
messer einkerben und danach in
Scheiben schneiden, entsteht
ein hibsches, sternférmiges
Muster. Mdhren- und Gurken-
scheiben, abwechselnd ange-
ordnel, sind eine schnelle, E::r-
benfiohe Garnierung fir Kase-
und Gemiseaulstriche.
Gewiirzqurken, in runde oder
ovale Srﬁleiben oder zu Fachern
geschnitten, schmecken gut auf
herzhalten Fleischuufslricien.
Schwarze Oliven sind im
ganzen oder halbiert als Verzie-
rung geeignet. Grine Oliven mit
roter Fillung sehen in Scheib-
chen geschnitten sehr appetitlich
aus. Kapern passen geschmack-
lich und optisch gut zu Frischka:
seaufstrichen, Kleinere Kapern,
die Ubrigens auch wirziger
schmecken, kénnen Sie im
ganzen verwenden, groBere
solllen Sie halbieren. Silberzwie-
beln, Maiskélbchen und Cor-
nichons [sehr kleine Essiggurken]

eignen sich als Pikunle Garnity-
ren. Wer Schartes liebt, wird

sich Uber kleine eingelegte
Peperoni (Piri-Piri) freuen.

Champignons kénnen Sie roh
oder gegart in dinne Scheiben
schneiden. Sie eignen sich gut
zur Verzierung von Autstrichen
mit krahigen Farben.

Helle oder dunkle Weintrauben,
halbiert und entkernt, passen
besonders qut zu Kése- und
Schinkenautstrichen.

Je kleiner harigekochte Eier sind,
desto besser sind sie zum Gar-
nieren geeignel, da die Schet
ben und Sechstel dann nicht so
leicht zerfallen. Neben Hihner-
eiern kdnnen Sie daher auch
Wachtel und Moweneier ver-
wenden. Eier lassen sich gut mit
Tomaten und Oliven kombinie-
ren.

Hartkase konnen Sie entweder
reiben oder in diinne Stieifen
oder kleine Wiirfel schneiden.
Sonnenblumenkerne, Sesam,
Leinsamen und Mohn sehen, im
ganzen iber den Aufstrich
gestreut, besonders hiibsch aus.
WalnulBkerne sollten Sie halbie-
ren, Haselniisse in feine Scheib-
chen und Mandeln in Stifte
schneiden. Alle Nisse eignen
sich auch gemahlen, grob oder
lein gehackt zum Garnieren.
Mit gewasserten, in feine Strei-
len geschnittenen Sardellenfilets
lossen sich bestrichene Brote
gitterarlig belegen.

Von den Kaviarsorten eignen
sich schwarzer Garnierkaviar,
ioter Keta-Kaviar und gelber
Forellenkaviar hervorragend zum
Dekaorieren.

Triiffeln sina die wohl feinste,
aber auch kostspieligste Verzie-
rung. Sie werden zu ganz
besonderen Anlassen und selbst
dann nur als hauchdinne Schei-
ben, Sireifen oder Stifte zum

Garnieren verwendet.

ANRICHTEN UND GARNIEREN



BELIEBT UND BEWAHRT

Krautertopfen
aus Karnten

Die in der Kérntner Kiche bevor-
zugten Zutaten, Topfen [Quark|
und trische Krauter, sind hier zu
einem aulerst wohlschmecken-
den Brotautstrich vereint,

Zutaten fir 4 Personen: -
250 g loplen (Guark mit 20 % Fett]
50 g weiche Butter

1 EBl. soure Sahre
| kleine Zwiebel [etwa 50 g

! Knoblouchzehe -
ema 50 g gemischte frische Krauter
(zum Beispiel Petersilie, Dill, Kerbel,
Estragon, Minze und Kressel

I Messerspilze gemahlener Kimmel
Solz
schwarzer Pleffer, frisch gemahlen

Schnell

Pro Portion etwo:

760 k) / 180 keal
Q g Eiweil - 14 g Fett
5 g Kohlenhydrate

lZubt}rm'runguE'!. etwa 15 Minuen

1. Den Topfen mit der Butter
und der sauren Sahne in einer
Schissel verrihren.

2. Die Zwiebel fein hacken und
hinzufigen. Die Knoblauchzehe
durch die Presse dazudriicken.

3. Die Kiauter waschen,
irockenschwenken, von den
groben Stielen befreien, fein
hacken und unterriihren.

4, Den Krautertopfen mit dem
Kummel, Salz und Pleffer pikant
abschmecken. Er palt gut zu
Vollkornbrot oder Bauernbrot.

6

Waldviertler
Erdapfelkas

Dieser schmackhafte Aufstrich
eignel sich [in der doppelten
Menge| sehr gut zur Bewirtung
einer groleren Gruppe.

Zutaten fur 4 Personen:
200 g mehligtestkochende
Frdeiplel (Kortoffeln)

Salz
!_ i il - .
30 g weiche Butter
| Teel. scharfer Senf
| kleine Zwiebel [emo 50g]

St

I klgine Gewurzgurke

| Bund Schnitlouch -

| leel. edelsufles Paprikapulver
| /2 Teel, gemahlener Kimmel

o ——

eventuell 1-2 EBI. saure Sahne

Preiswert

Pio Portion etwa:
730k / 170 kcal

5 g Eiwei} - 13 g Fett
10 g Kohlenhydrate

® Zubereilungszeit: eiwa 50 Minuten

1. Die Erdaptel griindlich
waschen und ungeschalt in
leicht gesalzenem VWasser in
etwa 25 Minulen weich kochen.
Das Ei in 10 Minuten hart
kochen, dann mit kallem Was:
ser abschrecken.

2. Die Butter mit dem Senl in
einer Schissel verrihren. Die
Zwiebel schalen. Das Sardellen-
filet abtropfen lassen. Die Zwie-
bel, das Sardellenfilet und die
Gewirzgurke fein hacken und
zur Butter geben,

3. Das Ei schalen, das Eiweil
abtrennen, fein hacken und
unterruhren. Das Eigelb durch
ein Sieb dozustreichen. Den
Schnitflouch waschen, trocken-
schwenken, in feine Rollchen
schneiden und zum Garnieren
beiseile legen.

4, Die Kartoffeln abgiefien,
auskiihlen lassen, schélen und
durch die Presse zu der Buttermi-
schung driicken. Alles gut ver-
ruhren und mit dem Paprikapul
ver, dem Kimme! und etwas
Salz pikant wiirzen. Eventuell
noch die saure Sahne unter-
ruhren, domit die Masse gut
streichlchig wird.

5. Den Erdaptelkas mit den
Schnitflauchrélichen bestreut ser-
vieren, Der Autstrich pafdt gut zu
krafigen dunklen Brotsorten.

Im Bild vorne:
Wialdviertler Erdaplelkas
Im Bild hinten:
Krdutertopfen aus Kamten
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BELIEBT UND BEWAHRT

Bierquargel

Zutaten fiir 4 Personen;
250 g sehr reife Olmiizer Quarge!

mspama

fersatzweise Harzer Kdse)

50 g weiche Bulter

3 EBl. saure Sahne

| kleine Zwiebel (etwa 50 g

2-4 £}l helles Bier

| Bund Schnitflauch

| Teel. edelsiilies Paprikapulver

1/2 Teel. gemahlener Kimmel

Salz

4, Den Quargelautsirich mit
dem Paprikapulver, dem Kim-
mel und etwas Salz pikant wir-
zen. Der Aufstrich ist, kithl auf-
bewahrt, bis zu 2 Tage haltbar.
Er paldt gut zu Vollkornbrot,

Heringskase

Zutaten fir 4 Personen:

200 g Matjesfilets

Gelingt leicht

Pro Porlion etwa:

850 k) / 200 keal
20 g Eiweill - 13 g Fetl
2 g Kohlenhydrate

e Zubereitungszeil: etwa 15 Minuten

1. Die Quargel in einer Schis-
sel mit einer stabilen Gabel sehr
fein zerdricken, Die Bulter und

die saure Sahne unterrijhren.

2. Die Zwiebel fein hacken und
hinzufigen. Nach und nach so
viel Bier dazurihren, dal} eine

gut streichféhige Masse entstent,

3. Den Schnitlauch waschen,
rockenschwenken, in feine RSII-

chen schneiden und unterriihren.

| kleiner séuerlicher Aplel

fetwa 100 g)

| kleine Zwiebel [etwa 50 gl

100 g Quark {20 % Fell)

2 EBl. saure Sahne

| Bund Pelersilie

schwarzer Pleffer, frisch gemahlen

Zum Gornieren:

| Ei

I Kleine role Paprikaschote

fetwa 100 g]

Schnell * Preiswert

Pro Partion ehwa:

Q30 k) / 220 keal
14 g Eiweill - 16 g
6 g Kohlenhydiate

Fell

e Zubereitungszeil: etwa 20 Minuten

1. Die Matjeslilets mit kallem

Wasser abspiilen, trockentupfen,

mit einer Pinzetle von eventuell
vorthandenen Grélen befreien
und fein hacken, Das Ei fir die
Garnierung in 10 Minuten hart
kochen, dann kalt abschrecken.

2. Den Apflel waschen, schélen
und fein raspeln. Die Zwiebel
tein hacken.

3. Den Quark mit der sauren
Sahne in einer Schissel ver-

whren. Die Matjesfilets, die
Apfelraspeln und die Zwiebsel
hinzufigen.

4. Die Petersilie waschen,
trockenschwenken, von groben
Stielen belreien, fein hacken
und unterrthren. Den Autstrich
mit efwas Pleffer pikant
abschmecken.

5. Das Ei schélen und in diinne
Scheiben schneiden. Die Papri-
kaschote waschen, trockentup:
fen und in dinne Ringe schnei-
den, dabei vom Stielansolz und
von den weilben Rippen be-
freien,

6. Den Heringskdse mit den
Eischeiben und den Paprikarin-
gen garniert servieren. Er pafit
gut zu Vollkernbrot oder Pumper-
nickel,

im Bild oben: Bierquargel
Im Bild unten: Heringskase
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Karntner
Sasaka

Der wiirzige Fleischautstrich
stammt aus dem Karntner Gail-
tal, Er braucht zwar etwas Zeit,
éft sich aber gut vorbereiten.
Kihl aufbewahrt ist er bis zu

2 Wochen haltbar.

Zutaten fir 8 Personen:
600 g frischer Schweinebauch

| Teel. gemahlener Kiimme!

1/4 Teel. schwarzer Pleffer,

e —

frisch gemahlen

Salz

2 Knoblauchzehen

2 EBl. Schweineschmalz

Zum Garnieren:

| kleine Zwiebel [etwa 50 g

I Teel. edelsiifes Paprikopulver

Braucht etwas Zeit

Pra Portion etwa:

1500 k| / 360 keal
Il gEiwelld - 34 g
| g Kohlenhydrate

Fell

¢ Zubereilungszei:
etwa 2 Stunden

1. Das Schweinefleisch kalt
abspilen und mit Kichenpapier
frockentupfen. Den Kimmel, den
Preffer und etwas Salz in einem
Schélchen mischen. Die Knob-
lauchzehen durch die Presse
dazudricken.

2. Das Schweinefleisch mit die-
ser Gewlirzmischung ringsherum
kréiftig einreiben. Den Backofen
auf 220° vorheizen.

3. Das Schweineschmalz in
einer Bratptanne auf dem Herd

10

erhitzen. Das Fleisch darin bei
starker Hitze von allen Seiten
anbraten.

4. Den Schweinebauch im vor-
geheizten Backofen in etwa

1 Stunde fertigbraten. Das
Fleisch dabei gelegentlich mit
dem entstehenden Saft be-
slreichen.

5. Das gebratene Schweine-
fleisch etwa 15 Minuten
abkihlen lassen. Danach die
Schwarle entfernen und den
Schweinebauch erst in Schei-

ben, dann in Streifen schneiden.

Dabei die Knorpel entfernen.

6. Das Fleisch durch die grobe
Scheibe des Fleischwolftes dre-
hen oder sehr fein hacken. Das

zerkleinerte Fleisch mit dem Brat

fond vermengen.

7. Den Aufstrich noch einmal
mit Salz und Pleffer pikant

abschmecken und auskihlen las-

sen. Die Zwiebel in dinne
Ringe schneiden.

8. Den ausgekihlten Fleischauf-
sirich mit den Zwiebelringen

garniert und mit dem Pc:prikﬂlgnm-

ver bestaubt servieren, Er pal3!
gut zu kréftigem Bauvembrol
oder Roggenbrot,

Tip!

Bunte Zwiebelringe zum
Garnieren erhalten Sie,
wenn Sie die Ringe in Curry-
pulver, Paprikapulver cder

gehacklen Krautern
wenden.

Variante:

Karntner Verhackertes
Siatt Schweinebauch durch-
wachsenen Raucherspeck ohne
Schwarte und Knorpel in Sticke
schneiden und durch den
Fleischwolf drehen. Das Ver-
hackerte mit durchgepreftem
Knoblauch, etwas Salz, reich-
lich frisch gemahlenem schwar-
zem Ptetter und getrocknetem
zerriebenem Majoran pikant
wirzen.

Dieser Aufstrich eignet sich auch
gut als Bestandleil eines Buffels.
Sie kénnen dann problemlos die
doppelte Menge zubereiten.

Dach selbst im kleinen Haushall ist
er sehr beliebt, denn er (a0t sich

gul aufbewahren.
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Vyeinviert!er
Eieraufstrich
Dieser herzhafte Aufsirich aus

Niederssterreich ist rasch zube-
reitel und schmeckt kosilich,

Zutaten fir 4 Personen:
2 Eier

| kleine griine Paprikaschote

fetwa 100 g)

1/2 Bund Pelersilie

1,72 Bund Schnitffauch

100 g magerer gekochter Schinken
| kleine Gewiirzqurke

| Teel, eingelegie griine Plefferkérner
aus dem Glas

2 EBl. Créme kaiche

Solz

Preiswert

Pro Porlion etwa:
610k / 150 keal

Q g Eiweil) - 11 g Felt
2 g Kohlenhydrate

e Zubereitungszeit: etlwa 35 Minuten

)
Tip!
Angeschlagene Eier missen
nicht immer als Rihrei
enden. Wenn Sie Eier mit
beschadigten Schalen in
Alufclie hillen, laufen sie
beim Kochen nicht aus.

12

1. Die Eier in 10 Minuten hart
kochen, dann mit kaltlem Was-
ser abschrecken und schalen.
Die Paprikaschole waschen und
vom Stielansatz und von den

weiben Rippen und Kermen
belreien.

2. Die Petersilie und den
Schnitlauch waschen und
frockenschwenken. Die Eier, die
Paprikaschote, die Pefersilie,
den Schinken und die Gewiirz-

gurke fein hacken.

3. Den Schnitllauch in feine
Réllchen schneiden. Die Pleffer-
korner abtroplen lassen und
grob zerhacken oder im Marser
zerstolen.

4, Alle zerkleinerten Zulaten in
einer Schissel gut vermengen.,
Die Créme fraiche unterrinren.
Den Eieraufstrich mit etwas Salz
pikant abschmecken. Er pabt
gut-zu Vollkorn- oder Bauernbrot.



Sacherkdse

Dieses Rezept soll von Eduard
Sacher, dem Griinder des
bekannien Wiener Hotels, siom-
men. Die weltberuhmte Sacher-
lorte hat Ubrigens sein Vater
Franz Sacher 1832 als 16jahri-
ger Kochlehrling im Hause des
Firsten Metternich erfunden.

Zutaten fiir 4 Personen:

3 Eier

250 g Quark (20 % Fett]

| EB. saure Schne

30 g weiche Butter

| Kleine Zwiebel (etwa 50 gJ

2 Sardellenlilets [ous der Dose oder

dem Glas)

| Teel. schotler Senf

| Teel. edelsiiBes Paprikapulver

Salz

schwarzer Pleffer frisch gemahlen

Zum Garnieren:

172 Bund krause Pelersilie

Raffiniert

Pro Portion etwa:

1000 kJ / 240 keal

15 g Eiweill - 19 g Fett
4 g Kohlenhydrate

* Zubereilungszeit: etwo 35 Minulen

1. Die Eier in 10 Minuten hart
kochen, dann mit kaltlem Was-
ser abschrecken. Den Quark mit
der sauren Sahne und der Butter
in einer Schissel verrihren,

2. Die Zwiebel fein hacken und
hinzufigen. Die Sardellenfilels
abtiopten lassen, fein hacken
und unterrhren, Die Eier
schélen und halbieren. An den
Schnittflachen beﬂi:nend ieweils
einige schone Scheiben a
schneiden und zum Garnieren
beiseite legen.

3. Die restlichen Eiweif3e fein
hacken und zu der Quark-Butter-
Mischung geben. Die restlichen
Eigelbe Surch ein Sieb dozu-
streichen. Den Aulstrich mit dem
Sent, dem Paprikapulver, Salz
und Pleffer pikant abschmecken.

4, Die Pelersilie waschen,
trockenschwenken und in kleine
Straufichen teilen. Den Sacher-
kéase mit den Eischeiben und
den Pelersiliensiraufichen gor-
niert servieren. Er palit gut zu
kréftigem Bauernbrot Voll-

kornbrot.
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Liptauer

Nach dem slowakischen Tal
liptau ist einer der bekanntesten
und beliebtesten Brotaufstriche
benannt. Von den zahlreichen
liptauervarianten schmeckt mir
diese besonders gut. Der liptau-
er entfaltet seinen Geschmack
ibrigens am besten, wenn Sie
ihn etwa 1 Stunde vor dem Ser-
vieren zubereiten.

Zutaten fiir 4 Personen:

I Bund Schnittfauch
| Teel, Kapern
1 Sardellenfilet {aus der Dose oder

nerfen Kapern und das. gehack-
te Sardellenfilet unterrihren. Den
Aufstrich mit dem Paprikapulver,
dem Kimmel und etwas Salz
pikant wirzen.

3. Den Brotautstrich auf einem
Teller kegelférmig anrichten und
mit einer Messerspitze ein deko-
ratives Muslter eindrijcken. Den
liptauer mit dem Paprikapulver
bestaubt servieren. Er paBt gut
zu trischem Vollkornbrot.

Obatzter

dem Glos|

250 g Sahnequark (40 % fet)
50 g weiche Butter

| Teel, scharfer Senf

| EBI. edelsifes Poprikapulver
i/2 Teel. gemahlener Kiimmel
Salz

Zum Beslreven:

| Teel. edelsiffes Paprikapulver

Schnell

Pro Portion etwar:

Q00 kK / 210 keal

8 g Eiweil3 - 18 g Fett
4 g Kohlenhydrate

 /ubereilungszeil: etwa 15 Minuten

1. Die Zwiebel fein hacken.
Den Schnitlauch waschen,
trockenschwenken und in feine
Réllchen schneiden, Die Kapern
und das Sardellenfilel abtropten
lassen und fein hacken.

2. Den Quuark in einer Schiissel
mit der Butter und dem Senf ver-
rihren, Die Zwiebelwiirfel, die

Schnitlauchrélichen, die zerklei-
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Zulaten liir 4 Personen:

300 g gut durchgereifter weicher
Camembert

50 g weiche Butter

2 £l helles Bier

| Zwiebel (etwa 100 gl
1 01 edelsiilles Paprikapulver
1,2 Teel. gemahlener Kimmel
Salz

schwaorzer Pleffer, frisch gemahlen
/2 Bund Schnifflauch

Berihmtes Rezept
Schnell

Pro Portion etwa;

1300 k| / 310 keal
16 g EiweiB - 27 g Fet
2 g Kohlenhydrate

* Zubereitungszeit: etwa 15 Minuten

1. Den Camembert entrinden
und in einer Schussel mit einer
Gabel zerdricken. Die Butter

und das Bier unterriihren.

2. Die Zwiebel fein hacken und
hinzufigen. Den Aufstrich mit
dem Paprikapulver, dem Kimmel,

Salz und dem frisch gemahle-
nen Pleffer pikant abschmecken.
Den Schnitfflauch waschen,
irockenschwenken und in feine
Réllchen schneiden.

3. Den Comembertaulstrich auf
einem Teller kuppeltérmig
anrichten und mit den Schnitt-
lauchrélichen bestreuen. Er pal3t
gut zu Bauernbrot oder Laugen-
brezeln.

Variante:

Frénkischer Gerupfier
Statt dem Camembert je 150 g
limburger Kése und Romadur
nehmen. Das Bier in diesem Fall
weglassen und weniger Papri-
kapulver verwenden.

Im Bild vorne: liptauer
Im Bild hinten: Obatzter
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BELIEBT UND BEWAHRT

Krauter-
schmalz

Zutaten fir 12 ]DE*J'EDHE.'[I: |

1 kleine 7 wiebel [ema 50 g|
| Zweig frischer Rosmarin,
ersalzweise | Teel gelrockneter
Rasmarin -
je ! Bund Petersilie und Schnittlauch
500 g Schweineschmalz

Salz

schwarzer Pleffer, Frisch gemahlen

Preiswert * Schnell

Pro Portion etwa:

1600 k) / 380 keal
| g EiweiB - 42 g Fett
| g Kohlenhydrate

* Zubereitungszeit: etwa 20 Minuten

1. Die Zwiebel fein hacken.
Den Rosmarin waschen, trocken-
schwenken und die Nadeln von
den Stielen zupfen. Die Peler-
silie.und den Schnittlauch
waschen und trockenschwen-
ken. Die Petersilie und den Ros-
marin fein hacken. Den Schnitt-
lauch in Rollchen schneiden.

2. 2 EBlottel Schweineschmalz
in einer Planne erhitzen. Die
Zwiebelwiirfel darin glasig bro-
ten. Die zerkleinerten Krauter
ganz kurz mitbraten, danach
die Masse auskiihlen lassen.

3. Das restliche Schweine-
schmalz cremig riihren. Die aus:
gekuhlte ZwiebelKrauter-
Mischung untermengen. Das
Krauterschmalz mit Salz und
Pfeffer pikant abschmecken.

Kih! und dunkel aufbewahrt halt
es sich bis zu 2 Wochen.
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Steirisches
Grammel-
schmalz

Zutaten fir 12 Personen:
| kg frischer felter Schweinespeck
[Riicken) ohne Schwarle

178 | Milch

|78 | Wasser

Solz )
| grofle Zwiebel fetwa 150 g|

2 Knoblauchzehen

1 grofer sauerlicher Apfel

[emwa 200 gl

] leel. getrockneter, zeriebener
Majoran

Braucht etwas Zeit

Pro Portion etwa:
2700k / 640 keal
4 g Eiweil - 69 g Fett
3 g Kohlenhydrate

® Zubereitungszeit: etwa 1 Stunde

1. Den Schweinespeck in kleine
Wiirfel schneiden und in einen
weitlen Topf mit schwerem Boden

geben.

2, Die Milch und das Wasser
dozugielen, kraftig salzen und
den Speck bei schwacher Hilze
in etwa 30 Minuten langsam
auslassen. Dabei héaufig
umriihren,

3. Die Zwiebel in kleine Wiirfel
schneiden. Die Knoblauchzehen
fein hacken.

4. Den Apfel waschen, schalen
und in kleine Wiirfel schneiden,
dabei vom Kerngehduse be-

freien.

5. Wenn die Speckwiirtel gelb-
lich zu werden beginnen, nach
und nach die Zwiebel, Knob-
lauch- und Apfelstickchen sowie
den Majoran hinzufiigen und
noch etwa 15 Minuten mitbra-
ten lassen.

6. Wenn die Grammeln (Grie-
ben) goldbraun geworden sind,
den Topt vom Herd nehmen und
das Schmalz etwas abkihlen
lassen.

7. Das Schmalz in kleine Stein-
?uﬂtipfchen oder Glaser abliil
en und bei Zimmertemperatur
erstarren lassen.

8. Die Getalde nach dem Aus:
kihlen mit Pergamentpapier

oder Frischhaltefolie verschliefen.
Das Grammelschmalz halt sich
kihl und dunkel aufbewahrt
einige Wochen. Es palt gut zu
kréiigem Bauvernbrot,

Tip!

Wenn Sie den Speck etwa
30 Minuten vor dem Zube-
reiten in das Gelrierfach
|eﬂen, laBt er sich leichter

schneiden.

Im Bild vorne: Krauterschmalz
Im Bild hinten:
Steirisches Grammelschmalz
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Schottische
Bucklings-
paste

Zutaten fiir 4 Personen: -
250 g Biicklingsfilets ohne Haut
und Graten

Gurken-
mousse aus
England

Dieser erfrischende Autsirich labt
sich gut vorbereiten.

50 g weiche Bulter

| kleine Zwiebel fetwa 50 g|
1 EBI. Zironensaft

| Prise Cayennepfeffer

I Prise MuskatnuB3, frisch gerieben

Zutaten fur 4 Personen: _
1 Salafgurke fetwa 500 g
Salz -

3 Blatt farblose Gelatine
| Bund Petersilie

N

Salz

/2 Bund Dilf

Zum Bestreven:

| Bund Petersilie

I EBI Zitronensaft

Schnell

Pro Portion etwa

1000 k) / 240 keal

14 g Eiweil} - 20 g Fett
2 g Kohlenhydrate

¢ 7ubereilungszeit: etwa 15 Minuten

1. Die Biicklingsfiles fein
hacken und in einer Schissel mil
der Butter verriihren. Die Zwie-
bel fein hacken und unterrshren.

2. Den Aufstrich mil dem Zitro-
nensafl, dem Cayennepfeffer,
der geriebenen Muskatnu’ und
etwas Salz pikant wirzen.

3. Die Petersilie waschen,
trockenschwenken, von den gre-
ben Stielen befreien und fein
hacken. Die Bucklingspaste mit
der gehackien Petersilie bestreut
servieren. Sie palt gut zu Toast
brot oder Schwarzbrot.
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I Prise Puderzucker -
weilBer Pleffer, frisch gemahlen
4 EBl. Gemisebriihe, frisch gekocht
oder aus Wiirfeln
Fir die Form:

| Teel geschmacksneutrales Ol

Raffiniert

Pro Porlion etwa:

460 k) / 110 keal

2 g Eiweill - 10 g Fett
5 g Kohlenhydrate

* Zubereitungszeil:
etwa 5 1/2 Stunden |davon
etwa 5 Stunden Kuhlzei)

1. Die Gurke schalen, fein ras-
peln, leicht suh::'en und etwa
10 Minuten ruhen lassen. Die
Gelatine in kaltem VWasser

5 Minuten einweichen.

2. Die Petersilie und den Dill
waschen, trockenschwenken,
von den groben Stielen befreien
und fein E::u:ken. Die Sahne
halbsteif schlagen.

3. Die Gurkenraspeln in einem

sauberen Tuch gut ausdriicken,

in eine Schissel geben und mit
dem Zitronensalt, dem Puder-
zucker, etwos Salz und reichlich
Pleffer kralftig wiirzen. Die fein-
gehackten Krauter unterriihren.

4. Die Gemiisebriihe erhitzen
und die Gelatine darin auflé-
sen. Dann unter die Gurkenmas:
se ziehen.

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

6. Eine geeignete Form, am
besten eine aus Blech, mit dem
Ol ausstreichen. Die Gurken-
mousse hineintillen, glatistrei-
chen, mil Frischhaltefolie bedek-
ken und mindestens 5 Stunden
in den Kihlschrank stellen.

7. Die Gurkenmousse stirzen
und servieren. Sie ist im Kihl-
schrank bis zu 3 Tage haltbar,
Die Mousse paft gut zu
Schwarzbrol oder Vollkornbrot.

Im Bild oben:

Schottische Biicklingspaste
im Bild unten:
Gurkenmousse aus England
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Ungarischer
Paprikakase

Der pikante Autstrich schmeck

enauso gut, wenn Sie Papri-
E::schc:ten von nur einer Farbe
verwenden

Zutaten fir 4 Personen;

je | kleine griine, rote und gelbe
Paprikaschote fetwa 300 g)

| kleine Zwiebel [etwa 50 gl

I Bund Schnittlauch

00 g ungarischer Schafkase
(oder anderer weicher Schalkase/
2 EBI, soure Sahne

2 Knoblauchzehen

Solz

;;:f,iv;r ﬁe”er, frisch gemahlen

Lo

-

Schnell

Pro Partion etwa:
420k} / 100 keal
5 g Eiweil - 7 g Feli
4 g Kohlenhydrate

¢ Zubereitungszeit: elwa 15 Minuten

1. Die Paprikaschoten grindlich
waschen, trockentupfen, von
den Stielansatzen, weilen Ripr
pen und Kernen befreien und in
sehr kleine Wiirfel schneiden.
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2. Die Zwiebel fein hacken.
Den Schnittlauch waschen,
trockenschwenken und in feine
Rollchen schneiden.

3. Den Schalkase mit der sau-
ren Sahne in einer Schiissel ver-
rihren. Die Paprikaschotenwiir-
fel, die gehackle Zwiebel und
die Schnitlauchrolichen hinzu-
fugen.

4. Die Knoblauchzehen durch
die Presse dazudriicken. Den
Paprikakase mit Salz und Pleffer
pikant abschmecken. Er pafdt gut
zu allen dunklen Brotsorten.

Griechische
Kastanien-
Huhn-Paste

Sie kénnen diesen feinen
Autstrich auch aus gebratenen
Kastanien zubereiten,

Zutaten fur 4 Personen.
200 g EBkastanien (Maronen)
Salz

Hihnerfleisch -
| kleines Stick Sellerieknolle
[etwa 100 g)

| Teel. Zittonensall

2 EBl. Créme fraiche

weiller Pleffer, frisch gemahlen

Braucht etwas Zeit

Pro Portion etwa;

740 k] / 180 keal

11 g Eiweif} . 6 g Fett
20 g Kohlenhydrate

* Zubereitungszeil: etwa 1 Stunde

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

2. Das Hihnerfleisch enthduten
und durch den Fleischwolf dre-
hen oder sehr tein hacken. Die
Sellerieknolle schalen, fein ras-
peln und sofort mit dem Zitro-
nensalt betraufeln, damit sie

weil bleibt.

3. Die Kastanien abgiefen und
noch warm von den Schalen
und den braunen Innenhauten
befreien. Die gekochten Kasto:
nien in einer Schijssel zu Plree
zerstampfen.

4. Das Kastanienplree mit dem
zerkleinerten Hithnerfleisch, den
Sellerieraspeln und der Créme
fraiche verrihren. Die Kastanien-
Huhn-Paste mit Salz und Pleffer
pikant abschmecken. Sie pafit
gut zu Weibbrot oder Vollkorn-
toastbrot.

Im Bild vorne:

Griechische Kastanien-Huhn-Paste
Im Bild hinfen:

Ungarischer Paprikakdse
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Ei-Oliven-
Aufstrich aus
Spanien

Zutaten Kir 4 Personen;

2 Eier

50 g schwarze Oliven

| Teel. Kapein

| vollreife Tomate (etwa 100 g)
| Bund Petersilie

| kleine Zwiebel [etwa 50 g|
| Knoblauchzehe

2 EBI. koligepreBies Olivens!
Solz |

weiller Pleffer, frisch gemahlen

Raffiniert

Pio Portion etwa:

780k / 190 kcal
5 g Eiweil} - 17 g Fett
4 g K:::-hlenhydrﬂfe

* Zubereilungszeit: etwa 35 Minuten

1. Die Eier in 10 Minuten hart
kochen, dann mit kaltem Was:
ser abschrecken. Die Oliven ent
steinen und zusammen mil den
Kapern tein hacken,

2. Die Tomate mit kochendem
Wasser uberbrihen, kurz ziehen
lassen, kalt abschrecken, hauten

und halbieren. Die Tomatenhalf
ten vom grinen Stielansatz und
von den Kernen befreien und in
kleine Wiirfel schneiden.

3. Die Petersilie waschen,
trockenschwenken und fein
hacken. Die Zwiebel und die
Knoblouchzehe ebenlalls fein
hacken.

4. Das Olivendl in einer Planne
erhitzen. Die Zwiebel und die
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Knoblauchstiickchen darin glo-
sig braten, danach auskihlen
lassen.

5. Alle zerkleinerten Zutaten

in einer Schissel gut vermengen.
Die Eier schalen, die Eiweille
abtrennen, fein hacken und hin-
zufigen. Die Eigelbe durch ein
Sieb dazustreichen.

6. Den Ei-Oliven-Aufstrich mit

Salz und Pleffer pikant abschmek:

ken. Er paldt gut zu frischem
Schwarzbrot oder dunklen Knak-
kebrotsorten.

Italienische
Petersilien-
paste

Zuloten fur 4 Personen:

100 g Pinienkerne

2 Bund Pelersilie

2 Knoblauchzehen

3 EBl. Farmemn frisch gerieben
2 4 Eﬁi’ inffgepfeﬂles Olivenol
1 EBl Zitronensaft

Solz

weiller Pleffer, frisch gemahlen

Gelingt leicht

Pro Portion etwa :
1400 k| / 330 keal
8 g Eiweild - 30 g Fet
8 g Kohlenhydrate

® Zubereilungszeit: etwa 30 Minuten

1. Die Pinienkerne in einer
trockenen Planne bei mittlerer
Hitze résten, bis sie goldgelb
sind. Dann auskihlen lassen
und fein mahlen.

2. Die Petersilie waschen,
trockenschwenken, von den
Eroben Stielen befreien und fein

acken. Die Knoblauchzehen
ebenlalls fein hacken.

3. Die gemahlenen Pinienkerne,
d|e zerﬂemene Pelersilie, die
gehackten Knoblauchzehen und
den Parmesan nach und nach in
einem Morser zerstoBen oder
unter Zugobe von etwas Cli-
vend| portionsweise im Mixer zu
einer glatten Paste verarbeiten.

4. So viel von dem Olivenol
unterruhren, dal die Petersilien:
paste gut streichfahig wird.

5. Den Aulstrich mit dem Zitror
nensalt, Salz und Pleffer pikant
abschmecken. Im Kihlschrank
in einem verschlossenen Gelaf}
autbewabhrt, ist die Petersilien-
paste bis zu 2 Wochen halibar.
Sie palt gut zu Stangenweil®
brot oder Toastbrot.

Variante:

Anstelle der Petersilie konnen
Sie auch etwa 1 Bund frisches
Basilikum verwenden.

Im Bild vorne:
Ei-QOliven-Aufstrich aus Spanien
Im Bild hinten:

Ialienische Petersilienpaste



AUS NACHBARS KUCHE
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Huhnerleber-
creme aus der
Toskana

Eine preiswerte, typisch italieni-
sche Spezialitat. *Crostinie
heifen die kleinen, knusprig
gerdsteten WeiBbrotscheiben,
auf denen die raffinierte Hishner-
lebermischung besonders gut zur
Geltung kommt,

Die Hihnerlebern werden in der
Toskana auch gerne durch Stein-
pilze ersetzt. Ich nehme lieber
Champignons, da sie keine
Schwermetalle speichern und
das ganze Jahr iber Saison
haben. Sie brauchen dazu etwa
350 g Champignons.

Zutalen fur 4 Personen:

250 g Hihnerlebern

| kleine Zwiebel [etwa 50 g)

| kleine Stange Stoudensellerie

2 EBl, kaltgeprefies Olivendl

3 EBI. trockener Weillwein

| EBl. Kapemn

2 Sardellenfilels (aus der Dose oder
dem Glas)

4 EBI, Fleischbriihe, frisch gekocht
oder aus Wiirfeln

Salz

schwarzer Pleffer, Frisch gemahlen

Raffiniert * Fur Gaste

Pro Porlion etwa:

830 kJ / 200 keal
15 g Eiweild - 14 g Fett
3 g Kohlenhydrale

* Zubereitungszeit: etwa 40 Minulen
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1. Die Hihnerlebern waschen,

frockentupfen, von den Héulen
und Sehnen befreien und in sehr
kleine Stucke schneiden.

2. Die Zwiebel fein hacken.
Die Selleriestange putzen,
grindlich waschen, trocken-
schwenken und ebenfalls fein
hacken.

3. Das Olivendl in einer Planne
erhitzen. Die Zwiebel- und die

Selleriesticke darin bei minlerer
Hitze etwa 5 Minuten anbraten.

4. Die zerkleinerten Hihnerle-
bern h]nzufﬁgen und bei mitile-
rer Hitze unter standigem Riihren
in eiwa 3 Minuten durchbraten.,



5. Den Weibwein dazugielen
und alles unter Rithren etwa

5 Minuten kochen lassen, bis
die Flussigkeit verdampft ist.

6. Die Kapern und die Sardel
lenfilets fein hacken und hinzu-
figen.

7. Die Fleischbrithe dazugiefen
und die Masse bei schwacher
Hilze noch etwa 10 Minuten
kcheln lassen, bis eine streich-
fahige Paste entstanden ist.

8. Die Huhnerlebercreme mil
Salz und Pfefter abschmecken,
dann entweder warm oder kalt
servieren. Sie paldt gut zu gero-
steten Stangenweildbrotscheiben
oder Toastbrol,

Varianten:

Anstelle der Hihnerlebern kén-
nen Sie auch Rindermilz oder
Huhnerlebern und Rindermilz
gemischt verwenden. Die Milz
waschen, trockentupfen, auf
einem Breft mit einem scharfen
Messer aus der Haut schaben
und wie im vorangegangenen
Rezept beschrieben weiterverar-

beilen.
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Eingehacktes
aus Polen

Zutaten fiir 4 Personen:

200 g mehligfestkochende Karioffeln
Salz

2 Eier

2 Zwiebeln [etwa 200 g)

2 EBI Sonnenblumendl

I Bund Pelersilie

2 Bl saure Sahne

weiler Pleffer frisch gemﬂhfen
Zum Garnieren;
] Bund Schnitlauch

Preiswert

Pro Portion etwa:

800 k] / 190 keal

6 g Eiweils - 13 g Fett
12 g Kohlenhydrate

* Zubereitungszeil: etwa 50 Minulen

1. Die Kartoffeln waschen und
ungeschdlt in leicht gesalzenem
Wasser in etwa 25 Minuten
weich kochen. Die Eier in

1O Minuten hart kochen.

Mit kaltem VWasser abschrecken.

2. Die Zwiebeln fein hacken.
Das Sennenblumendl in einer
Pfanne erhitzen und die Zwie-
belwiirfel darin glasig braten,
dann uuskﬂhleng\inssen.

3. Die Petersilie waschen,
trockenschwenken, von den gro-
ben Stielen befreien und fein
hacken. Den Schnittlauch
waschen, trockenschwenken, in
feine Rallchen schneiden una
zum Garnieren beiseile legen.

4, Die Eier schéilen, die Eiweilde
abtrennen und fein hacken.
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5. Die gekochten Kartoffeln
abgieben, abkuhlen lassen,
schalen und durch die Presse in
eine Schiissel dricken.

6. Die Zwiebelsliickchen, die
Petersilie, die saure Sahne und
die EiweiBe zu den Kartofteln
geben. Die Eigelbe durch ein
Sieb dazustreichen.

7. Den Autstrich mit Salz und
Pleffer pikant abschmecken und
mit den Schnitlauchrollchen
bestreut servieren, Er palt gut
zu dunklen Brotsorten.

Polnischer
Leberaufstrich

Zutaten fir 4 Personen:

300 g Kalbsleber

| kleine Zwiebel [etwa 50 g)
50 g durchwachsener Réucherspeck
| Teel. gelrockneter, zerriebener
Majoran

50 g weiche Butter

schwarzer Plefler, frisch gemahlen
Salz
Zum Garnieren.

| kleine Salzgurke

Raffiniert

Pro Portion etwa:

1200 k] / 290 keal
16 g Eiweil} - 22 g Fetl
4 g Kohlenhydrate

* Zubereilungszeil: etwa 40 Minuten

1. Die leber kalt abspilen, von
den Hauten und Sehnen befrei-
en und in kleine Wiirtel schnei-
den. Die Salzgurke fiir die Gar-

nierung in feine Scheiben

schneiden und beiseite legen.
Die Zwiebel fein hacken.

2, Den Speck ohne Schwarte
und Knorpel in kleine Wiirfel
schneiden und in einer Planne
bei mitllerer Hitze ausbraten.
Die Zwiebel dazugeben und
glasig braten. Die Leber und
den Maijoran hinzufigen und
3-=5 Minuten unter Rihren mit-
braten lassen, bis die leber ihre
rdtliche Farbe verliert.

3. Die Planne vom Herd neh-
men und die lebermasse aus:
kithlen lassen, dann im Mixer
pirieren. Die Butter unterrihren
und den Aufstrich mit Pfeffer und

Salz pikant wirzen.

&, Den leberautstrich mit den
Salzgurkenscheiben garniert ser
vieren. Er palt gut zu Roggen-
brot oder Toastbrot.

]
Tip!
leber wird heller und zarter,
wenn Sie sie vor dem Zube-
reiten etwa 1 Stunde in
Milch legen. Mit der Milch
kénnen Sie danach vielleicht
eine Kalze in lhrer Umge-
bung erfreven.

Im Bild oben:
Polnischer leberaufsirich
Im Bild unten:
Eingehackies aus Polen
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Sardellencreme
aus der
Provence

Zutaten fir 4 Personen:
3 Sardellenfilets [aus der Dose oder

dem Glas)

50 g schwarze Oliven

150 g Thuntisch {aus der Dose,
in Ol ohne Gemuse eingeleg]
2 EBl. Kapern

| Knoblauchzehe

A

schwarzer Pleffer, frisch gemahlen
Zum Garnieren.

| kleine Tomate [etwa 60 gJ

1/2 Bund krause Pefersilie

Schnell » Fur Gaste

Pro Portion etwa;

1100 k| / 260 keal
12 g Eiweif3 - 22 g Fel
2 g Kohlenhydrate

* Zubereitungszeil: etwa 20 Minuten

1. Die Sardellentilets kalt abspu-
len und trockentupfen. Die Oliven
entsteinen. Den Thunfisch und
die Kapern abtropfen lassen.

2. Alle diese Zutaten mit der
Knoblauchzehe fein hacken.
Dann nach und nach im Mérser
zerstolden oder unter Zugabe von
etwas Olivend| portionsweise im
Mixer purieren. So viel von dem
Ol unterriihren, dal} die Creme
gut streichféhig wird.

3. Den Autstrich mit Pleffer pi-
kant abschmecken. Die Tomate
waschen und in dinne Scheiben
schneiden. Die Petersilie wa-
schen, trockenschwenken und in
kleine StraiuBichen teilen.
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4. Die Sardellencreme mit den
Tomatenscheiben und den Peter-
silienstrauldchen garniert servie-
ren. Ohne Garnierung laPt sich
die Creme im Kihlschrank bis
zu 2 Tage autbewahren. Sie
pallt gut zu Baguette.

Fischaufstrich
aus Portugal

Das Originalrezept schreib
gewasserten Stockfisch vor,

Bei uns ist Stockfisch (getrock-
neter Kabeljau) nur schwer er-
hélilich. Doch mit frischem
Kabeljau schmeck! der Aulstrich
ohnehin viel besser.

Zutaten fiir 4 Personen:

250 g Kabeljaufilets

etwa 174 | Fischsud (ersatzweise
174 | Wasser mit 2 EBl. Weilwein-
essig, 5 schwarzen Plefferkérnemn und
2 lorbeerblattern)

| Bund Dill

| EBI. Zitronensaft

2 EBI. Créme fraiche

I Prise Cayenneplelfer

Salz

weiller Pleffer, fisch gemahlen

172 Teel. edelsilbes Paprikapulver

Raffiniert

Pro Portion etwa:

400 k) / 95 keal

11 g Eiweil - 5 g Fett
1 g Kohlenhydrate

® Zubereilungszeit: etwa 30 Minuten

1. Die Kabeljaufilets kalt
abspilen und gegebenentalls
mit einer Pinzefte von den Gré-
ten befreien.

2. Den Fischsud oder das Was-
ser mit den Gewiirzen in einem
kleinen Topt zum Kochen brin-
gen. Den Kabeljau hineingeben
und bei schwucLer Hitze etwa
5 Minuten kochen, bis er bei
Beriihrung mit einer Gabel blat-
rig zertallt. Die Fischlilets aus
dem Fischsud nehmen, abtrop-
fen und abkiihlen lassen.

3. Den Dill waschen, trocken-
schwenken und von groben Stie-
len befreien. Etwa zwei Drittel
des Dills fein hacken, die restli-
chen StrauBchen zum Garnieren
beiseite legen.

4, Die Kabeljaufilets im Mixer
pirieren oder ganz fein hacken.
Dann in einer Schissel mit dem
Zitronensalt, dem Dill und der
Créme fraiche verrihren. Den
Autstrich mit dem Cayennepfef-
fer, Salz und Plefter pikant
abschmecken.

5. Den Fischaufstrich mit dem
Paprikapulver bestdubt und mil
den restlichen DillstréuBchen
garniert servieren. Er palt gut
zu Toastbrot oder Weilibrot.

Im Bild vorne: Sardellencreme
aus der Provence

im Bild hinten:

Fischaufstrich aus Portugal
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Franzosische
Kaninchen-
creme

Dem feinen Kaninchenfleisch
muB man Fett hinzufigen, do
dos Tier von Nalur aus mager
ist. Den Aufstrich, den Sie nicht
gleich essen, konnen Sie in
Glaschen oder Steinguttdplichen
abfullen, mit Pergamentpapier
oder Frischhaltetolie verschlielen
und bis zu 2 Wochen im Kiihl-
schrank aufbewahren. Den Auf
sirich etwa 1 Stunde vor dem
Servieren herausnehmen.

Zutaten fir 20 Personen:

| junges kiichenfertiges Kaninchen
(et 1200 g)

1 kg Frischer fetier Schweinebauch
ohne Schwarte und Knorpel

| lorbeerblatt

2 Gewiirznelken

172 | trockener Weilwein,
ersalzweise VVasser

| grofie Zwiebel (emwa 160 gl

4 Knoblauchzehen

] Zweig lrischer Thymian, ersatz:
weise 1/2 Teel. gelrockneler Thymian
| kleine Pelersilienwurzel [etwa 70 gl
| Méhre letwa 80 gl
Salz

schwarzer Pleffer, frisch gemahlen
Zum Garnieren:

4 kleine Gewiirzgurken

Braucht etwas Zeit

Pro Porfion etwa:

1100 kJ / 260 keal

15 g Eiweill - 21 g Fett
2 g Kohlenhydrote

e Zubereitungszeit: etwa
31/2 Stunden
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1. Das Kaninchen in 10 Stiicke
zerlegen und kalt abspiilen. Das
Schweinefleisch kalt abspilen

und in grofe Wiirfel schneiden.

2. Daos Kaninchen und das
Schweinefleisch mit dem Lor-
beerblatt und den Gewiirznel
ken in einen grolden schweren
Topf mit dickem Boden geben.
Den WeiBwein und so viel
Wasser dazugielen, dolb das
Fleisch gut bedeck! ist. Langsam
zum Kochen bringen.

3. Die Zwiebel und den Knob-
lauch grob zerkleinern und hin-
zufigen. Den Thymianzweig
waschen. Die Pefersilienwurzel
und die Mohre putzen, waschen
und diinn schalen. Den Thymi-
an, die Petersilienwurzel und die
Méhre zum Fleisch geben, Mit
Salz und Plefter kréftig wiirzen.

4. Das Fleisch bei schwacher
Hitze zugedeckt unter gelegent-
lichem Umrihren etwa 3 Stun-
den kocheln lassen, bis es ganz
weich ist und faserig zerff:'llﬁ
Dann vom Herd nehmen und
etwas abkihlen lassen.

5. Das Kaninchenfleisch von
den Knochen lésen und mit
zwei Gabeln fein zerpflicken.
Das Schweinefleisch durch den
Fleischwolf drehen.

6. Die Fleischbrilhe durch ein
grofles Sieb in eine Schissel
giefen. Die Gewiirze und das
Gemise leicht ausdriicken, dann
wegwerfen,

7. Das Kaninchen und Schwei-
nefleisch mit der Fleischbrithe
mischen, mit Pleffer und Salz

ikant abschmecken und aus-
Ei’]hlen lossen. Dabei gelegent-
lich umrihren und das aulstei-
gende Feft untermengen.

8. Die Gewiirzgurken mehrmals
der Lange nach einschneiden
und zu Féchern auseinanderzie-
hen. Die Kaninchencreme mit
den Gurkenléchern garmiert ser-
vieren. Sie pafit gut zu kegfti
gem Llandbrot. Dozu schmeck
ein trockener VWeilbwein.

Tip!

Das Fleisch wird restlos
durch den Fleischwolf ge:
driickt, wenn Sie nach dem
Fleisch ein Stick Perga-
menlpapier durchdrehen.
Es bleibt vor der lochschei-
be und laPt sich leicht von
der Welle entfernen.

In Frankreich haben Sie eine ahn-
liche Creme vielleich! schon ein-
mal als pikante Vorspeise serviert
bekommen. Kein Grund, hierzu
lande auf die kostliche Kaninchen-
creme zu verzichten. lhre Zuberei-
tung bendligt zwar etwas Zeil,
doch die Miihe lohnt sich.
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Griechische
Schafkase-
creme

Zutaten Kir 4 Personen:

50 q weiche Buller

200 g griechischer Schafkése [Feta)

80 g schwarze Oliven

1 hische role Plefferschote

| kleiner Zweig lischer Thymian -
1 Kleiner Zweig fischer Rosmoarin
1 Knoblouchzehe

2 EBI. Sahne

Schnell

Pro Portion etwa:

1300 k / 310 keal
8 g Eiweil} - 30 g Fett
2 g Kohlenhydrate

* Zubereilungszeil: elwa
20 Minuten
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1. Die Butter in einer Schiissel
schaumig rishren. Den Schafké-
se durch ein Sieb dazusirei-
chen. Die Oliven abtropfen las-
sen und entsteinen. Etwa zwei
Drittel der Oliven fein hacken,
den Rest halbieren und zum

Garnieren beiseite legen.

2, Die Plefterschote langs hal
bieren, vom Stielansatz und von
den Kernen befreien. Die Scho-
tenhallten waschen, in sehr klei-
ne Wirtel schneiden und unter
die Kasecreme riihren.

3. Den Thymian und den Ros:
marin waschen und trocken-
schwenken. Die Blatichen bezie:
hungsweise Nadeln von den
Stielen zupfen, fein hacken und
hinzutigen. Die Knoblauchzehe
durch die Presse dazudriicken.

4. Die Sahne steif schlagen und
unterziehen, Die Schafkésecre-
me mit den Olivenhalften gar-

niert servieren. Sie pal¥ gul zu
Vollkornbrot oder Knackebro.



Englischer
Orangenauf-
strich

Ein sifder Aufstrich, der sich gut
vorbereiten laft,

Zutaten fir 10 Personen
2 mittelgroBe unbehandelle
Orangen
J Eier

80 g Butter
1 20 g Zucker

Preiswert

Pro Portion etwa
580 kJ / 140 kcal
2'q Eiweif} - @ g Fe
13g Kﬂhlﬂnhyrﬁnm

® Zubereitungszeit: etwa
30 Minuten

Variante:
Statt der 2 Orangen kénnen Sie
auch 3 unbehandelle Zitronen

verwenden. Den Autstrich wie im

Rezept beschrieben zubereiten.

Tip!

legen Sie vor dem Abreiben
von Zitrusschalen ein Stick
Pergamentpapier ouf die
Reibe. Sie konnen die
Orangen- oder Zitronen-
schalenraspeln danach

leicht vom Papier klopfen
und die Reibe bleibt souber.

1. Die Orangen griindlich mit
heiflem Wasser waschen,
trockentupten und die Schale
abreiben. Die Orangen aus:

pressen

2. Die Eier in einem Topt ver-
virlen. Die Butter, den Zucker,
j&ﬂ Orangensaft und die Oran
genschale dazurihren. Den Topf
aut den Herd in einen gréfieren
Topt mit kochendem Wasser

stellen.

3. Die Orangenmasse etwa

15 Minuten im Wasserbad
riihren, bis sie dickflissig gewor-
den ist. Den Aufstrich etwas
abkihlen lassen, dann durch ein
Sieb streichen.

4. Den Orangenaufstrich aus-
gekihlt servieren, Im Kihl
schrank ist der Aulstrich bis zu

| Woche haltbar. Er palit qut zu
gebuttertem Toastbrot oder fri-
schen Brotchen.
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Italienischer
Ricotta-
Aufstrich

Zutaten fiir 4 Personen;

50 g Pinienkerne

| kleiner Zweig frischer Thymian

| kleiner Zweig frischer Rosmarin
100 g Gorgonzola

200 g Ricotta fitafienischer Frisch-

4. Alle Zutaten gut vermen?en_
Den Ricotta-Aufstrich mit Salz

und Pleffer pikant abschmecken.
Er paBit gut zu Stangenweil3brot.

Thunfisch-
mousse aus
Italien

kiise), ersatzweise Magerquark

Zutaten Fir 4 Personen:

2 EBl. saure Sahne
] Knoblauchzehe

Salz |
weiller Pleffer, frisch gemahlen

Raffiniert * Schnell

Pro Portion etwa,

1200 k] / 290 keal

12 g Eiweif3 - 24 g Felt
3 g Kohlenhydrate

e 7ubereitungszeit: elwa 15 Minuten

1. Die Pinienkerne fein hacken
und in einer trockenen Planne
bei milllerer Hitze résten, bis sie
goldgelb sind. Die Kerne ouf
einem leller auskihlen lassen,
da sie sonst in der heiBen Pfan-
ne noch nachbraunen.

2. Den Thymian und den Ros:
marin waschen und frocken-
schwenken. Die Blatichen bezie-
hungsweise die Nadeln von
den Stielen zupfen, fein hacken.

3. Den Gorgonzola in einer
Schissel mit einer Gabel zer-
driicken. Den Ricotta und die
saure Sahne unterrihren, Die
ausgekihlien Pinienkerne und
die gehackien Krauter hinzufi-
gen. Die Knoblauchzehe durch
die Presse dazudriicken.
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2 Blatt farblose Gelatine
150 g Thunfisch [aus der Dose,

in Ol ohne Gemiise eingelegl]

1 EBL. Créme fraiche

1 EBIL. Zitronensalt -
einige Tropfen Worcestersauce

I Prise Cayennepfeffer

Salz
100 g Sahne
4 EBL. Fischsud, ersatzweise

Gemiusebrihe

Fur die Form: P
| leel. geschmacksneutrales Ol

Raffiniert * Fur Gaste

Pro Portion etwa
Q20 & / 220 keal
10 g Eiweil - 20 g
I g Kohlenhydrate

Felt

o /ubereilungszeit: etwa
51/2 Slunden |davon
etwa 5 Stunden Kuhlzei)

1. Die Gelatine in kaltem Was-
ser 5 Minuten einweichen. Den
Thunfisch abtropfen lassen und
mit der Créme fraiche im Mixer
oder mit dem Pirierstab glatt
purieren,

2. Das Thuntischpiree mit dem
Zitronensalt. der Worcester-
sauce, dem Cayennepfeffer und
etwas Salz kraftig wirzen,

3. Die Sahne halbsteif schla-
gen. Die Gelatine ausdriicken.
Den Fischsud erhitzen und die
Gelatine darin auflésen. Dann
grindlich unter die Thunfisch-
mousse ziehen.

4. \Wenn die Masse zu gelieren
beEinnlj die geschlagene
Sohne vorsichlig unterheben,

5. Eine geeignete Form, om
besten eine aus Blech, mit dem
Ol ausstreichen. Die Thun-
fischmousse einfillen, glattstrei
chen, mit Frischhaltetolie be-
decken und mindestens 5 Stun-
den in den Kihlschrank stellen.

6. Die Thuntischmousse stirzen
und servieren. Im Kihlschrank ist
sie bis zu 2 Tage haltbar. Die
Mousse pabt gut zu Stangen:
weiBbrot oder Toastbrot.

Variante:

In Griechenland bereitet man
eine dhnliche Mousse aus Tara-
ma [Meerdschenrogen]. Die
feine Mousse schmeckt auBer-
dem auch mit Keta-Kaviar
(Lachskaviar).

im Bild vorne:

Thunfischmousse aus ltalien
Im Bild hinten:
lialienischer Ricotta-Aufstrich



AUS NACHBARS KUCHE



AUS FERNEN LANDERN

Lachsaufstrich
aus Kanada

Eurm_en fir 4 Personen:

300 g rohes lachsfile

| kleine Zwiebsl fetwa 50 g|
1,2 Bund Petersilie

| Bund Dill

12 Bund Schaittlauch

I £l Maiskeimal

| E61 Zitronensaft

Salz .
schwarzer Plefler, lrisch gemahlen

Schnell ¢ Fir Gaste

Pro Portion etwa:

1100 K / 260 kcal
16 g Eiweild - 20 g Fett
2 g Kohlenhydrate

* Zubereitungszeit: etwa 20 Minuten

1. Das lachstilet kalt abspiilen
und mit Kichenpapier trocken-
tupfen. Eventuell vorhandene
Graten mit einer Pinzette entter-
nen. Das Lachslilet erst in diinne
Scheiben, dann in feine Streiten
schneiden. Die lachsstreifen in
sehr kleine Wiirtel schneiden

2. Die Zwiebel tein hacken.
Die Petersilie, den Dill und den
Schnittlauch griindlich waschen
und trockenschwenken. Die
Petersilie und etwa die Halfie
des Dills von den groben Stielen
befreien und fein hacken. Den
Schnitlauch in feine Rallchen
schneiden.

3. Die Lachswiirfel in eine
Schissel geben. Das Mais:
keimol, den Zitronensalt und die
Créme fraiche hinzufiigen. Die
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Zwiebelwiirfel und die zerklei-
nerten Krauter unterrihren.

4. Den lachsaufstrich mit Salz

und Pleffer pikant abschmecken

und mit den restlichen Dill-

straufchen garnieren. Er palt
ut zu Schwarzbrot oder Voll-
ornbrot.

Karibische
Bohnenpaste

Zutaten fir 4 Personen: —
250 g getrocknete rote Bohnen-
kerne _
) | Wosser |
| Zwiebel [emo 100g)
I Knoblauchzehe
2 EBI. Maiskeimsl
1 frische rote Plefferschote
| EBI. Zitronensaft

Salz o
schwarzer Pleffer, frisch gemahlen
Zum Bestreven:

172 Bund Pelersilie

Braucht etwas Zeit

Pro Portion etwa:

1200 kj / 290 kecal
14 g EiweiB - 11 g Fett
32 g Kohlenhydrate

¢ Finweichzeil: etwa 8 Stunden
* Zubereitungszeil:
etwa 10 Stunden

1. Die Bohnen in einem Sieb
kalt abbrausen. Dann in dem
Wasser zugedeckt etwa 8 Stun-
den, am besten tber Nacht,
einweichen. Die Bohnen dann
in dem Einweichwasser zuge-
deckt bei mittlerer Hitze in etwa
1 1/2 Stunden weich kochen.

Die Petersilie fur die Garnierung
waschen, trockenschwenken,
von den groben Stielen befreien
und fein hacken.

2. Die 7wiebe! und die Knob
lauchzehe fein hacken. Das
Maiskeimal in einer Planne erhit-
zen, die Zwiebel und die Knob-
lauchstiickchen darin glasig bror
len, danach auskihlen lassen.
Die Pfefferschote langs halbie-
ren und vom Stielansatz und
von den Kernen befreien. Die
Schotenhalften waschen und
fein hacken.

3. Die gekochten Bohnen
abgielden, durch ein Sieb strei-
chen oder portionsweise im
Mixer piirieren, dann auskihlen
lossen. Das Bohnenplree mil
den Zwiebel- und Kneblauch-
stuckchen sowie den Pletler
schotenwiirfeln vermengen.

4. Die Bohnenpaste mit dem
Zitronensaft, Salz und Pleffer
pikant abschmecken und mit der
Petersilie bestreut servieren. Im
Kuhlschrank halt sich die Paste
bis zu 3 Tage. Sie paf}t gut zu
Fladenbrot oder Weil3brot.

Im Bild oben:
lachsaufstrich aus Konada
Im Bild unten:

Karibische Bohnenpasie
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Turkischer
Tataraufstrich

Fir dieses Rezept muf} das

Lammileisch frisch sein. Wenn

Sie den Geschmc:-:k von lamm-

flemch nicht mogen, nehmen
Sie Rinderhackf eisch.

Zutalen fiir 4 Personen;
80 g Bulgur
250 g mageres lammfleisch (Keule]
1 kleine Zwiebel [etwa 50 g

] Eund Petersilie

einige Blater frische Minze
eventuell 1-2 EBI. kaligepreBies
Qlivenol _

12 Teel. gemahlener Kreuzkimmel
| krdiftige Prise Cayennepleffer
Salz

schwarzer Pleffer, frisch gemahlen

Raffiniert

Pro Portion etwa:

1200 K / 290 keal
14 g Eiweil - 19 g Fet
16 g Kehlenhydrate

e Zubereitungszeil: etwa 45 Minuten

1. Den Bulgur mit gut 1/4 |
Wasser in einem kleinen Topf
zum Kochen bringen und bei
sehr schwacher Hitze zugedeck!
in ebwa 20 Minuten ausquellen
lassen. Dann auskihlen lassen.

2. Dos lammlfleisch waschen,
frockentupfen und zweimal

durch die feine Scheibe des
Fleischwolfes drehen.

3. Die Zwiebel tein hacken.
Die Petersilie und die Minze-
blatter waschen, trocken-
schwenken und ebenfalls fein
hacken.
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4. Den ausgekuhlten Bulgur gut
ausdriicken und in einer Schissel
mit dem durchgedrehten lamm-
Hleisch und der Zwiebel etwa 10
Minuten lang mit den Handen
kréftig durchkneten. Eventuell das
Olivenél hinzuligen, damit eine
gut streichtGhige Masse entsteht.

5. Die Krauter, den Kreuzkim-
mel und den Cayennepleffer
hinzufiigen. Den Talaraufstrich
mit Salz und Pleffer pikant
abschmecken und sofort servie-
ren. Er palit gut zu Fladenbrot
oder Weif3brot.

Indische
Erdnuf3paste

Zutaten Kir 4 Personen:
200 g Erdnusse

i £_|’3r Ercdnulisl

100 g Joghurt

! kleine Zwiebel [etwa 50 gJ

2 Knoblauchzehen

| Teel. gemahlener Koriander

1/2 Teel. gemahlener Kreuzkimmel
abgeriebene Schale von
1/2 unbehandelten Zitrone
Salz
schwarzer Plelter, lrisch gemahlen

! Bund Schnitlauch

Raffiniert

Pro Portion etwa:

1500 k) / 360 keal
15 g Eiweild - 30 g Fett
7 g Kohlenhydrate

® Zubereitungszeit: etwo 30 Minuten
1. Die Eraniisse aus den Scho-

len losen, von den braunen
Hauten befreien und in einer

trockenen Planne bei mittlerer
Hitze rosten, bis sie goldgelb
sind. Die Nisse aut einem Telle
auskihlen lassen.

2. Die Erdniisse fein mahlen,
dann nach und nach im Mérsel
zerstoflen oder portionsweise ir
Mixer zu einer cremigen Pasle
verarbeiten. Die Erdnuficreme |
einer Schiissel mit dem Erdnul3¢

und dem Joghurt verrGhren.

3. Die Zwiebel fein hacken un
unterrihren. Die Knoblauchze:
hen durch die Presse dazu:
dricken. Den Aufstrich mit dem
Koriander, dem Kreuzkimmel
und der Zitronenschale wiirzen
und mit Salz und Pleffer pikant
abschmecken.

4, Den Schnittlauch waschen,
trockenschwenken und in feine
Rollchen schneiden. Die Erd-
nuBpaste mit den Schnitlauch
rdllchen bestreul servieren. Die
Paste hall sich = je nach Frische
des Joghurts — bis zu 3 Toge
im Kuhlschrank. Vor dem Servie
ren noch einmal durchriihren.
Sie pafit gut zu Vollkornbrot.

Im Bild vorne:
Tirkischer Tataraufstrich
Im Bild hinten:

Indische Erdnufipaste
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” . 1. Die Tomate mit kochendem
Avocu_do . Wasser iiberbrihen. kurz darin
aufstrich aus ~

ziehen lassen, kalt abschrecken,
Mexiko

hauten und halbieren. Die Tomo-
tenhaltten vom Stielansatz und

_ _ von den Kernen befreien und in
GUDCPWIE h'_E'E“ dEf, pikante sehr kleine Wrtel schneiden.
Aulstrich in seiner Heimat. Der
Name stammt aus der Sprache
der Nahua, einem Indianervolk
im Hochland von Mexiko. Er ist
eine Zusammenziehung von
Ahuacatl [Avocado) und Molli
(Mischung).

AUS FERNEN LANDERN

2, Die Plefferschote langs hal-
bieren, vom Stielansatz und von
den Kernen befreien, waschen
und in kleine Wiirfel schneiden.

Zutaten fiir 4 Personen:
| vollreife Tomate [etwa 120 gl
| frische griine Plefferschole

| kleine Zwiebel fetwa 50 g)

| Knoblauchzehe

2 EBl. Maiskeimol

| Bund Petersilie

1 EBI. Zironensaft
Salz

schwarzer Plefter, frisch gemahlen

3. Die Zwiebel und die Knobr

@ lauchzehe fein hacken.

gl

Gelingt leicht

Pro Portion etwa:
1400 k| / 330 keal
3 g Eiweif3 - 34 g Fett
4 g Kohlenhydrate

e Zubereitungszeit: etwa 30 Minuten

4. Das Maiskeimal in einer
Pfanne erhitzen, die Zwiebel-
und die Knoblouchstiickchen
Plcusig braten. Dann auskihlen
assen.
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5. Die Petersilie waschen,
trockenschwenken, von den
?rmben Stielen befreien und

ein hacken.

6. Die Avocados halbieren und
von den Steinen befreien. Das
Fruchtfleisch aus den Schalen
l3sen, mit einer Gabel fein zer-
dricken und mit dem Zitronen-
saft betraufeln.

7. Das Avocadomus in einer
Schissel mil den Tomaten- und
Plefferschotenwiirfeln vermen-
gen. Die gebratenen Zwiebel-
und Knoblauchstickchen sowie
die gehackte Petersilie hinzu-
figen,

8. Den Avocadoautstrich mit
Salz und Pfeffer pikant ab-
schmecken und sofort servieren.
Er pabdt gut zu Toastbrot oder
Baguette.

Variante:

Der Avocadoautstrich schmeckt
auch mit. Krdutern und Frischkase
sehr gut. In diesem Fall die
Tomate und die Plefferschote
weglassen.

Tip!

Es gibt zahlreiche Vorschla-
ge, wie man das Verlérben
der Avocados verhindern
kann, wie beispielsweise
durch Betrauteln mit Zitronen-
saft, Abdecken mit Frischhal-
tefolie oder Steine bis zum
Anrichten im Autstrich lassen.,
Sie haben sich alle nicht
bewdhrt. Meiner Meinung
nach gibt es nur zwei Mog-
lichkeiten: Entweder Sie
bereiten den Aufstrich erst
unmittelbar vor dem Servie-
ren zu, oder Sie lossen sich
von der Grauférbung nicht
storen,
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Marokkani-
sche Sardinen-
creme

Zuloten fiir 4 Personen!

180 g Olsordinen ohne Haul und
Grédten [aus der Dose)

50 q weiche Bulter

| kleine Zwiebel [etwa 50 g

| Knoblouchzehe

| Teel. Zitronensalt

abgeriebene Schale von

1/4 unbehandelten Zirone

| Prise Cayennepfeffer
schwarzer Pleffer, frisch gemahlen
Zum Garnieren:

| kleine Tomalte [etwa 60 g)

| Bund krause Pelersilie

Schnell

Pro Portion etwa;

1000 kJ / 240 kcal

10 g Eiweill - 21 g Fett
2 g Kohlenhydrate

¢ Zubereilungszeit: etwa 15 Minuten
1. Die Sardinen abtropfen las-

sen, mit einer Gabel fein zer-
pflicken. Die Butter unterrihren.

2. Die Zwiebel fein hacken und
hinzufiigen. Die Knoblauchzehe
durch

ie Presse dazudriicken.
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3. Den Aufstrich mit dem Zitro-
nensaft, der Zitronenschale,
dem Cayenneplefter und etwas
Pleffer pikant wirzen.

4. Die Tomate waschen,
abtrocknen und in dinne Schel-
ben schneiden. Die Petersilie
waschen, trockenschwenken
und in kleine StréuBBchen teilen.

5. Die Sardinencreme mit den
Tomalenscheiben und den Peler-
silienstréuldchen garniert servie-
ren. Ohne Garnierung halt sich
die Sardinencreme in einem ver-
schlossenen Getald im Kihl-
schrank bis zu 2 Toge. Sie pafit
gut zu Toast- oder Roggenbrot.

Agyptische
Linsenpaste

Zutalen fiir 4 Personen:
250 g linsen _
2 Gewiirznelken
| Zweiq frischer Thymian

| kleine Zwiebel [etwa 50 g)

I Knoblauchzehe

2 EBI. kalgepreBies Olivensl
| EBI. Zitronensolt

1/2 Teel. gemahlener Piment

Salz
Zum Beslreven;
] Bund Pefersilie

Braucht etwas Zeit

Pro Portion etwa:

1200 k) / 290 kcal

15 g Eiweil} - 11 g Fett
34 g Kohlenhydrate

* Zubereilungszeit:
etwa 1 1/2 Stunden

1. Die linsen waschen und mit
den Gewiirznelken und etwa

1 | Wasser in einen Topf
geben. Den Thymianzweig
waschen und hinzufigen. Das
Wasser zum Kochen %ringen,
und die Linsen bei mitlerer Hitze
zugedeck! in etwa 1 Stunde
weich kochen.

2. Die Linsen abgiefen, die
Gewiirznelken und den Thymi-
anzweig enffernen. Die linsen
heil durch ein Sieb streichen
oder im Mixer purieren. Das Lin-
senpiree auskihlen lassen.

3. Die Zwiebel und die Knob-
lauchzehe fein hacken. Das Oli-
vendl in einer Planne erhitzen,
die Zwiebel und Knoblauchwiir-
fel darin glasig bralen, danach
auskihlen lossen,

4. Das ausgekihlte Linsenpiree
in einer Schissel mit den Zwie-
bel und Knoblauchstiickchen
vermengen. Den Aufstrich mit
dem Zitronensaft, dem Piment-
pulver und etwas Salz pikant
wiirzen.

5. Die Petersilie waschen,
frockenschwenken, von den gro-
ben Stielen befreien und fein
hacken. Die linsenpaste mit der
gehackten Petersilie bestreut ser-
vieren. Kihl aufbewahrt halt sie
sich bis zu 3 Toge. Die Poste
aldt gut zu gebutterfem Voll-
ornbrot.

Im Bild vorne:
Marokkanische Sardinencreme
Im Bild hinten:

Agyptische linsenpaste
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AUS FERNEN LANDERN

Indianischer
Markaufstrich

Die Puebloindianer im Siidwe-
sten der USA essen diesen
pikanten Aufstrich gerne warm
auf selbstgebackenem Brot.

Zutaten fur 4 Personen:

4 groBe Rindermarkknochen

| kleine Zwiebel [etwa 50 g)
2 Knoblauchzehen

2 EBl. Maiskeimal -
| keaftige Prise Cayennepleffer
Solz”_
schwarzer Pleffer, frisch gemahlen
Zum Bestreven.
1 Bund Pelersilie

Preiswert

Pro Portion etwa:
1300 kJ / 310 kcal

41 g Eiweil - 14 g Fett
4 g Kohlenhydrate

* Jubereitungszeit: etwa 50 Minuten

1. Die Markknochen etwa

30 Minuten in eiskaltes Wasser
legen. Die Petersilie fir die Gar-
nierung waschen, iocken:
schwenken, von den groben

Stielen belreien und fein hacken.

Die Zwiebel und die Knoblauch-
zehen ebenfalls fein hacken,

2. Das Rindermark aus den Kno-

chen driicken und mit kaltem
Wasser abspilen, dabei eventu-
ell vorhandene Knochensplitter
sorgféllig entfernen. Das Mark
aut einem Teller mit einer Gabel
gut zerdricken.

3. Das Maiskeimal in einer Plan-
ne erhitzen, die Zwiebel- und die

Knoblauchstickchen darin glo-
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sig braten. Das Rindermark hin-
zufigen und bei mittlerer Hitze
in eiwa 5 Minuten unler Rihren
durchbraten und danach aus:
kihlen lassen.

4. Den Autstrich mit dem Cao-
yennepleffer, etwas Salz und
reichlich Pfeffer pikant wiirzen.
Den ausgekishlten Markaufstrich
mit der gehackten Petersilie
bestreut servieren. Er palt gut

zu Fladenbrot oder WeiBbrot.

Bohnencreme
aus Peru

Zutaten fir 4 Personen:

250 g limabohnen oder andere B

getrocknete weifle Bohnen

I 12 1 Wasser

| Zweig frisches Bohnenkraut
1 Zweig frischer Thymian

1 Zwiebel fetwa 100 g}
I Knoblauchzehe
2 EBl. kaligeprefles Olivenc!

———— =

1,2 Teel. gemahlener Krevzkiimmel

/2 Teel. gemahlener Koriander

| Prise Cayenneplelfer

Salz

Zum Beslreven:

2 EBI. Petersilie, frisch gehack

Braucht etwas Zeit

Pro Portion etwa:

1200 k] / 290 keal

14 g Eiweil - 11 g Fett
32 g Kohlenhydrate

® Einweichzeit: 8-12 Stunden
e Zubereitungszeit;
@ 1/2-13 1/2 Slunden

1. Die Bohnen waschen und
8-12 Stunden, am besten iber

Nacht, in dem Wasser zuge-
deckt quellen lossen. Danach
die Bohnen in dem Einweich-
wasser mit dem Bohnenkraut
und dem Thymianzweig bei mitt-
lerer Hitze zugedeck! in etwa

| Stunde weich kochen.

2. Die Bohnen abgiefien, die
Gewiirzzweige entfernen, Die
gekochten Bohnen noch heif3
durch ein Sieb streichen oder
portionsweise im Mixer plrie-
ren, danach auskihlen lassen.

3. Die /wiebel und die Knob-
lauchzehe fein hacken. Das Oli-
venol in einer Pfanne erhitzen,
die Zwiebel und die Knob-
lauchstiickchen darin glasig bro-
ten, dann auskihlen lassen.

4. Das Bohnenpiree in einer
Schiissel mit den Zwiebel und
Knoblauchstiickchen vermen-
gen. Den Autstrich mit dem
Kreuzkimmel, dem Koriander,
dem Cayennepfeffer und etwas
Salz pikant wiirzen. Die Boh-
nencreme mit der gehackien
Petersilie bestreut servieren. Kihl
Eufhewuhr? halt sich dli}E Creme
is zu 3 Tage. Sie t qut zu
Enill:arnfm?lbrm ocf; Eogggen-
rot.

Im Bild vorne:
Indianischer Markaufstrich
Im Bild hinten:
Bohnencreme aus Peru
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VOLLWERTIG UND KOSTLICH

Kichererbsen-
creme

Zutaten fir 4 Personen:

250 g Kichererbsen

1 | Wiasser

| lorbeerblaff

| Zweig frisches Bohnenkraul
| kleine Zwiebel [etwa 50 g
I Knoblouchzehe

2 EBl. kaltgeprelites Olivendl
| EBI. Zironensaft

| Prise Cayennepfeffer
Meersalz

Zum Garnieren:

1 /2 Bund krause Pelersilie
einige schwarze Oliven

Braucht etwas Zeit

Pro Portion etwa:
1300 k / 310 keal

13 g Eiweil3 - 14 g Fet
32 g Kohlenhydrate

® Einweichzeil: 8-12 Stunden

¢ Zubereitungszeit:
10-14 Stunden

1. Die Kichererbsen waschen
und in dem Wasser 8-12 Stun-
den einweichen.

2. Die Erbsen in dem Einweich-
wasser mit dem Lorbeerblatt und
dem Bohnenkraut bei mitllerer
Hitze zugedeckt in etwa

1 1/2 Stunden weich kochen.

3. Die Zwiebel und die Knob-

lauchzehe fein hacken. Das Oli- |

vend| in einer Planne erhitzen,
die Zwiebel und den Knoblauch
darin glasig braten, dann aus-
kithlen lassen.

4, Die gekochten Erbsen ab-
gieBen, das Llorbeerblatt und das
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Bohnenkraut entfernen. Die Erb-
sen heild durch ein Sieb streichen
oder portionsweise im Mixer
purieren, dann auskihlen lossen.

5. Das Kichererbsenpuree mit
den Zwiebel und Knoblauch-
stickchen vermengen. Den Auf
strich mit dem Zitronensaft, dem
Cayennepfeffer und Meersalz
abschmecken.

6. Die Petersilie waschen und in
kleine Straufdchen leilen. Die
Oliven entsteinen und halbieren.

7. Die Erbsencreme mit der Peter-

silie und den Cliven gamiert ser-
vieren. Sie palt gut zu getoaste:
lem Weizenvollkornbrot.

Zucchini-
aufstrich

Zutaten liir 4 Personen;

300 g junge Zucchini
Meersalz

| Zwiebel [etwa 100 g|

2 Knoblauchzehen

2 Fier

2 EBI. kaligeprefites Olivend!

| Bund Pelersilie

2 EBl. Créme fraiche

| EBI. Zionensalt

| kraftige Prise Coyennepleffer
schwarzer Fleffer, frisch gemahlen
Zum Bestreven:

| Teel. edelsifes Paprikapulver

Raffiniert

Pro Porlion etwa:
880kl / 210 kcal

6 g Eiweil - 18 g Fett
5 g Kohlenhydrate

e Zubereitungszeit: ebwa 45 Minulen

1. Die Zucchini waschen, put-
zen, fein raspeln, leicht salzen
und etwa 5 Minuten ruhen las-
sen. Dann portionsweise in
einem sauberen Tuch leicht qus-
driicken.

2. Die Zwiebel und die Knob-
lauchzehen fein hacken,

3. Die Eier in 10 Minuten hart
kochen, kalt abschrecken,
schalen und klein wiirfeln.

4. Das Ol in einem Topf erhit
zen, die Zwiebel und den
Knoblauch darin glasig braten.
Die Zucchini hinzufigen und bei
mittlerer Hitze unter haufigem
Rihren schmoren, bis die ent-
standene Flussigkeit verdamplt
isl. Das dauvert 10-15 Minulen.

5. Die Petersilie waschen und
fein hacken. Die Zucchinimi-
schung ouskihlen lassen, dann
mit den Eierwirfeln und der
Halfte der Petersilie vermengen,

6. Die Créme fraiche unter-
rihren. Den Zucchiniaufstrich mit
dem Zitronensah, dem Car-
yennepleffer, etwas Meersalz
und reichlich Pleffer pikant ab-
schmecken. Den Zucchiniauf
strich mit der restlichen Petersilie
und dem Paprikapulver bestreut
servieren. Er pafdt gut zu gebut-
tertem Vollkornbrot.

Im Bild vorne: Zucciniaufstrich
Im Bild hinten: Kichererbsencreme
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VOLLWERTIG UND KOSTLICH

Tomaten-
aufstrich mit

Basilikum

Zutaten fir 4 Personen:

2 grolde volireife Tomaten
fetwa 300 g)

50 g schwarze Oliven

1 Bund frisches Basilikum
4 Efl. Créme fraiche
| Knoblauchzehe
Meersalz

weiller Pleffer, frisch gemahlen

Schnell

Pra Portion etwa:

&30 k) / 150 keal
2 gEiweil . 14 g
5 g Kohlenhydrate

Felt

e Zubereitungszeit: etwa 15 Minuten

1. Die Tomaten mit kochendem
Wasser Uberbrihen, kurz darin
ziehen lassen, kalt abschrecken,
hauten und halbieren. Die Toma-
tenhélften von den griinen Stiel
ansatzen und allen Kernen be-
freien und in sehr kleine Wiirfel
schneiden,

2. Die Oliven abtropten lassen,
entsteinen und fein hacken. Das
Basilikum waschen und trocken-
schwenken. Die Basilikumblatt-
chen von den Zweigen zupfen
und sehr fein schneiden,

3. Die Tomatenwiirfel, die Oli-
venstickchen und das geschnitte-
ne Basilikum mit der Créme
fraiche in einer Schiissel ver-
rihren.

4. Die Knoblauchzehe durch
die Presse dazudriicken. Den

o0

Tomatenaulstrich mit Meersalz
und Pleffer pikant abschmecken.
Er pabt gut zu krgftigem Vol
kornbrot,

Sellerie-Nuf3-
Creme

Zutaten fir 4 Personen:
80 g WalnuBikerne i
| Stiick Sellerieknolle {etwa 150 g/
| EBl. Zionensalt

200 g Mascarpone, ersalzweise
Doppelrahm-Frischkase

Meersalz

weBer Pleffer, Irisch gemahlen

Zum Garnieren:

1/2 Bund Pelersilie

einige halbe WalnuBkerne

Schnell ¢ Fiir Gaste

Pro Portion etwa:

1500 k} / 360 keal
10 g Eiweily - 31 g Fett
5 g Kohlenhydrate

e /ubereilungszeit: etwa 15 Minuten

1. Die WalnuBBkerne fein mah-
len und in einer trockenen Plan-
ne bei mitlerer Hilze résten, bis
sie zu duften beginnen. Die
Niisse auf einem Teller aus-
kiihlen lassen, da sie sonst in
der heiPen Planne noch nach-
bréunen,

2. Die Sellerieknolle schdélen,
fein raspeln und sofort mit dem
Zitronensalt betrdufeln, damit sie

weil bleibt.

3. Den Mascarpone mit den
gemahlenen WalnuBkernen
und den Sellerieraspeln ver-

rihren. Den Autstrich mit Meer-
salz und Pleffer pikant ab-
schmecken.

4. Die Petersilie waschen
trockenschwenken und in kleine
StraiuBchen teilen. Die Sellerie-
NuB-Creme mit den Petersilien-
strauBchen und den Walnul>
kernen garniert servieren. Die
Creme palt gut zu Vollkornbrot-
chen oder Vollkorntoastbrot.

Tip!

Der cremige Autsirich eignel
sich auch gut zum Fllen von
ausgehohlien Tomaten, hart-
gekochten Eierhdliten oder
Tortelettes. Das geht am
besten mit der Sterntille
eines Spritzbeutels.

Im Bild vorne: Sellerie-Nul3-Creme
Im Bild hinten:

Tomatenaufstrich mit Basilikum
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VOLLWERTIG UND KOSTLICH

Pfefferkase
mit Kresse

Kresse ist reich an Vitamin C
und an Kalzium. Man kann sie
relativ preiswert das ganze Jahr
Uber frisch kaufen und auf der
Fensterbank ein paar Tage auf-
heben.

Zutaten lir 4 Personen:

| kleine rote Paprikaschote

fema 100 g)

T Kleine Zwiebel fetwa 50 g]

| Kasichen Kresse

1 EBI. eingelegle grine Plefferkérner

aus dem Glos

200 g Doppelrahm Frischkase

E_Eﬁ.l'. Créme lraiche

Meersalz

Schnell

Pro Portion etwa:

Q70 k| / 230 keal

7 g Eiweils - 21 g Fen
3 g Kohlenhydrate

¢ Zubereitungszeit: elwa
15 Minulen
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1. Die Paprikaschote waschen
und halbieren. Die Schotenhalf-
ten vom Stielansatz und von den
weif¥en Rippen und Kernen
befreien und in kleine Wiirlel
schneiden.

2. Die Zwiebel fein hacken.
Die Kresse mit einer Schere vom
Beet in ein groBles Sieb schnei-
den, waschen, rockenschwen:

ken und fein hacken.

3. Die Plefferkérner abtropfen
lossen und grob zerhacken oder
im Mérser zerstoBben. Den Dop-
pelrahm-Frischkase in einer
Schissel mit der Créme fraiche
verrihren.

4. Die Poprikaschotenwiirfel,
die Zwiebelslickchen, die
gehackle Kresse und die zerklei-
nerten Plefferkdrner unterrhren.
Den Plefferkase mit etwas Meer-
salz pikant abschmecken. Er
palt gut zu Graham- oder Wei-
zenkeimbroichen.



Mohren-Apfel-
Aufstrich

Der schmackhafte und kalorien-
arme Aulstrich macht wenig

Arbeit. Sie sollten ihn erst unmit-
telbar vor dem Servieren zube-

reiten,

Zutaten fur 4 Personen:

! Méhre fetwa 150 g

| séverlicher Apfel [etwa 150 g)

| EBl. Zikonensalt

100 g Magerquark

2 EBl. Créme fraiche

Meersalz

weiller Pleffer, frisch gemahlen

Zum Beslreuven:

| Bund Petersilie

Preiswert * Schnell

Pro Portion etwa:
410 k| / 98 keal

5 g Eiweil3 - 5 g Fett
8 g Kohlenhydrate

* Zubereilungszeit: etwa
15 Minuten

1. Die Maéhre waschen, dinn
schalen und fein raspeln. Den
Apfel ebenfalls schﬁEen und fein
raspeln, dabei vom Kerngehause
betreien. Die Apfelraspeln sofort
mit dem Zitronensaft betréufeln,
damil sie weil} bleiben.

2. Den Magerquark in einer
Schiissel mit der Créme fraiche

verrihren. Die Mdhren- und
Apfelraspeln hinzufigen.

3. Den Aufstrich mit Meersalz
und Pfeffer pikant abschmecken.
Die Petersilie waschen, rocken-

schwenken, von den groben
Stielen befreien und fein hacken.

4. Den Mohren-Aplel-Aufstrich
mit der Petersilie bestreut sofort
servieren. Er palit gut zu Voll-
koh;nbtétchen oder Grahambrdt-
chen.
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VOLLWERTIG UND KOSTLICH

Grunkern-
aufstrich

Ein kostlicher Aufstrich aus der
Voliwertkiiche, der geschmack-
lich an feine Leberwurst erinnert,
aber wesentlich geslinder ist.
Falls Sie keine Getreidemiihle
besitzen, konnen Sie den Grin-
kern gleich im Reformhaus
schroten lassen.

Zulaten fir 4 Personen:

200 g Grinkernschrot

1 72 | Gemiisebriihe

| Zwievel fetwa 100 g

| Knoblauchzehe

60 q weiche Butler

einige Blater Frischer Salbei

] Bund Petersilie
172 Teel. getrockneler, zerriebener

Majoran

weilder Pleffer, frisch gemahlen

Meersalz

Braucht etwas Zeit
Preiswert

Pro Portion etwa:
1300k / 310 keal
7 g Eiweil - 14 g Fef
38 g Kohlenhydrate

* Zubereitungszeil: etwa 1 Stunde

1. Den Griinkernschrol in der
Gemisebrihe bei schwacher
Hitze zugedeckt etwa 15 Minu-
ten kécheln lassen. Den Topf
vom Herd nehmen und den
Griinkern erst zugedeckt etwa
20 Minuten ausquellen, dann
auskiihlen lassen.

2. Die Zwiebel und die Knob-
lauchzehe fein hacken. 2 EBlaH-
tel von der Butter in einer Planne
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erhitzen, die Zwiebel und die
Knoblauchwirfel darin glosig
braten. Dann auskishlen lassen.

3. Den Salbei und die Petersilie
waschen und trockenschwen-
ken. Die Petersilie ohne die gro-
ben Stiele zusammen mit den

Salbeiblattern fein hacken.

4, Den ausgekiihlten Griinkern-
schrot in einer Schiissel mit der
restlichen Butter verrithren. Die

gebratenen Zwiebel- und Knob-

lauchstickchen hinzufigen. Die
Petersilie, den Salbei und den

Moaijoran unterrihren. Den Grin-

kernaufstrich mit Pfeffer und
Meersalz pikant abschmecken.
Kish| aufbewahrt halt er sich
2-3 Tage. Er palt gut zu ge-
toastetlem Weizenvollkornbrol,

Kase-Nuf3-
Creme

Zutaten fir 4 Personen:

50 g Walnulkerne

125 g Chester oder alter Gouda

125 g Edamer

100 g Schne

Meersalz

schwarzer Pleffer, frisch gemahlen

Zum Garnieren:

172 Bund krause Pelersilie

einige halbe Walnufikerne

Schnell

Pro Portion etwa:

1400 k| / 330 keal
12 g Eiweil’ - 29 g Fett
4 g Kohlenhydrate

* Zubereitungszeit: etwa
15 Minuten

1. Die WalnuBkerne fein mah-
len und in einer trockenen Pfan-
ne bei mittlerer Hitze résten, bis
sie zu duften beginnen. Die
Niisse auf einem Teller aus-
kishlen lassen. da sie sonst in
der heiBen Pfanne noch nach-
braunen.

2. Den Chester oder den
Goudao und den Edamer sehr
fein reiben und in einer Schissel
mit den gemahlenen Nissen
mischen.

3. Die Sahne halbsteif schlagen
und unterziehen. Den Autfstric
mit Meersalz und Pleffer pikant
abschmecken.

4. Die Pelersilie waschen,
rockenschwenken und in kleine
StrduBchen leilen. Die Kase-
NuB-Creme mit den Petersilien-
stréuBechen und den halben
WalnuB3kernen garniert servie-
ren. Sie palt gut zu Vollkorn-
loastbrot oder Weizenkeim-
brétchen.

Im Bild vorne: Kdse-™NulH-Creme
im Bild hinten: Griinkernaufstrich
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VOLLWERTIG UND KOSTLICH

Paprikapaste

Zutaten fiir 4 Personen:

4 grolde rote Paprikascholen

lehwa 600 g)
| BBl kaltgepreBies Olivend!

1 EBI. Zitronensaft

Meersalz L
schwarzer Fleffer, frisch gemahlen
I Bund Pelersilie

Preiswert

Pro Portion etwa:
310kl / 74 keal

2 g Eiweill - 5 g Fett
5 g Kohlenhydrate

* Zubereitungszeit: etwa | Stunde

1. Den Backoten auf 220° vor-
heizen. Die Paprikaschoten aut
den Rost im Backofen legen
und etwa 40 Minuten résten,
bis die Schalen Blasen werten.

2. Die Paprikaschoten in ein
feuchtes Tuch einschlagen und

5 Minuten ruhen lassen. Dann
die Haut mit einem Messer ab-
ziehen. Die Paprikaschoten hal-
bieren, von den Slielansatzen,
den weiben Rippen und den
Kernen befreien und fein hacken
oder im Mixer purieren. Dann
auskithlen lassen.

3. Das Paprikapiiree mit dem
Ol und dem Zitronensalt ver-
ruhren und mit Meersalz und
reichlich Ptefter abschmecken.

4. Die Petersilie waschen, frok-
kenschwenken, von den groben
Stielen befreien und fein E

Die Paprikapaste mit der Peter-
silie bestreut servieren. Sie palit
gut zu Vollkornbrot,

56

acken.

Auberginen-
paste
mit Tomaten

Zutaten fir 4 Personen:

2 Auberginen {etwa 400 g)

2 vollreife Tomaten (etwa 300 gl
| kleine Zwiebel [etwa 50 g|

I Knoblauchzehe

| EBI. Zitronensaoft

2 Ef3l. kaligepreBies Olivendl

| kraftige Prise Cayennepfelter
Meersalz

schwarzer Pleffer, frisch gemahlen
Zum Beslreven:

I Bund Petersilie

Braucht etwas Zeit

Pro Portion etwa:

560k / 130 keal
3 g Eiweil} - 10 g Fett
8 g Kohlenhydrate

e 7ubereitlungszeit:
elwa 1 1/2 Stunden

1. Den Backofen auf 220° vor-

heizen. Die Auberginen auf dem
Rost in den Buckﬂl%n geben und
etwa 40 Minuten résten, bis die
Schalen ausgetrocknet sind und

feine Risse zeigen.

2. Die Tomaten heil} Uber-
briihen, abschrecken, hauten
und halbieren. Dann von den
grinen Stielanséizen und den
Kernen belreien und sehr klein
wiirfeln.

3. Die 7wiebel und die Knob-
lauchzehe fein hacken. Die
Petersilie fiir die Garnierung
waschen, trockenschwenken,
von den groben Stielen befreien

und fein hacken.

4. Die gerosteten Auberginen
in ein feuchtes Tuch einschlagen
und etwa 5 Minuten ruhen las-
sen. Dann die Haul mit einem
scharfen Messer abziehen, die
Stielansatze entfernen.

5. Das Auberginenfleisch in klei-
ne Wirfel schneiden, dabei
braune losgeléste Kerne entfer-
nen. Kleine helle Kerne konnen
Sie mitverwenden. Die Aubergi-
nen mit dem Zitronensaft betrau-
feln und im Mixer pirieren.

6. Das Olivendl in einer grofen
Pfanne erhitzen, die Zwie%el-
und die Knoblauchstiickchen
darin glasig braten. Das Auber-
ginenplree und die Tomaten
wﬂrfe’ahinzufﬂgen und bei
schwacher Hitze unter haufigem
Rihren in etwa 10 Minuten zu
einer dicken Paste einkochen.

7. Den Aufstrich mit dem Ca

nnepleffer, Meersalz und reich-
ich Pleffer pikant abschmecken.
Dann auskihlen lassen.

8. Die Paste mit der gehackten
Petersilie bestreut servieren. Sie
palt gut zu Vollkornbrot,

Im Bild vorne: Paprikapaste
Im Bild hinten:
Auberginenpaste mit Tomaten
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VOLLWERTIG UND KOSTLICH

Frischkase
mit Sonnen-
blumenkernen

Sie kénnen die Sonnenblumen-
kerne auch durch Pinien- oder
Kirbiskerne ersetzen.

Zutaten fiir 4 Personen:

100 g Sonnenblumenkerme

| Zweig frischer Thymian
250 g Doppelrahm-frischkdse
3 EBI. Créme froiche

2 Knoblauchzehen

Meersalz

weiler Pleffer, risch gemahlen

Schnell

Pro Portion etwa:
1800 k) / 430 keal
14 g Eiweil} - 39 g
3 g Kohlenhydrate

Fett

* Jubereitungszeit: etwa 10 Minuten

1. Die Sonnenblumenkerne in
einer trockenen Pfanne bei mitf-
lerer Hitze rdsten, bis sie gola-
gelb sind. Dann auf einem Teller
auskihlen lassen, da sie sonst

in der heil’en Ptanne noch nach:
bréunen. Etwa drei Viertel der
Sonnenblumenkerne mit einem
groBen schweren Messer oder
im Zwiebelhacker zerkleinern,
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2. Den Thymian waschen,
trockenschwenken, die Blatichen
von den Stielen zupfen und fein
hacken.

3. Den Frischkdse mit der
Créme fraiche verriihren. Die
zerkleinerten Sonnenblumenker-
ne und die gehackien Thymian-
blattchen unterriihren. Die Knob-
lauchzehen durch die Presse
dazudriicken.

4. Den Frischkase mit Meersalz
und Pleffer pikant abschmecken.
Den Aufstrich mit den restlichen
Sonnenblumenkernen bestreut
servieren. Er pal3t gut zu frischen
Weizenkeimbrétchen.

Radieschen-
schnee

Zulalen fiir 4 Personen:
2 Bund Radieschen
Meersalz

2 EBl. Créme fraiche
100 g Doppelrahm-Frischkase
1 EBl Zitronensaft

weiler Pleffer, frisch gemahlen

Gelingt leicht

Pro Portion etwa:

590 k) / 140 keal
4 g Eiweild - 13 g
2 g Kohlenhydrate

Fett

® 7ubereitungszeil: etwa 15 Minulen

1. Die Radieschen vom Blatt-
rUn und von den Wurzelenden
freien, griindlich waschen und
trockenfupgfen. 2 Radieschen
und etwas schones Blattgrin zum
Garnieren beiseile legen.

2. Die Radieschen ganz fein
hacken, salzen und etwa

5 Minuten ruhen lassen. Dann
in einem sauberen Tuch leicht
ausdriicken und in einer Schiis-
sel mit der Créme fraiche und
dem Doppelrahm-Frischk&se ver-
mengen. Die Masse mit dem
Zitronensaft, Meersalz und Plef-
ter pikant wirzen.

3. Die restlichen Radieschen in
hauchdinne Scheiben schnei-
den. Das Blattgriin waschen,
Trc}ckenschwen?(en und fein
hacken. Den Aufstrich mit den
Radieschenscheiben und dem
Blattgriin garnier! sotort servie-
ren. Er pu%i gut zu Vollkornbrot
oder Grahambrotchen.

Variante:

Anstelle der Radieschen kénnen
Sie auch 300 g geschalten,
fein geraspelten weiflen Rettich
verwenden.

Im Bild oben: Frischkase mit
Sonnenblumenkernen
Im Bild unten: Radieschenschnee
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Aprikosen-
aufstrich

Ein stber Brcaic:ufs'rrich, der Abr
wechslung auf den Frihstiicks-
tisch bringt.

Zutalen fir 4 Personen;

200 g gelrocknele ungeschwelelle
Aprikosen
/4 | ungesiBter Aplelsalt
| Prise gemahlener Piment
I EBI. Zikonensalt

1-2 EBl. Hussiger Honig

Preiswert

Pro Portion etwa:

770kl / 180 keal
3 g Eiweil} - O g Fel!
43 g Kohlenhyarate

e Zubereilungszelt: etwa 30 Minulen

1. Die Aprikosen in heibem
\Wasser waschen, dann grob
zethacken, Die Aprikosenslicke
mit dem Apfelsaft und dem
Pimentpulver in einen Topf geben
und langsam zum Kochen
bringen.

2. Die Aprikosen bei schwa-
cher Hitze offen unter hautigem
Rihren etwa 20 Minuten
kacheln lassen, bis die Flussig:
keit fast verdamplt ist.

3. Die Aprikosenmasse mit dem
Zittonensalt im Mixer pirieren.
Den Aulstrich mit dem Honig
siiBen und auskihlen lassen. Im
Kishlschrank halt sich der Apriko-
senaufsirich ungeféhr 1 Woche.
Fr paBt gut zu gebutterten Grar
hambrdichen.

60

Birnenkraut

Wenn lhnen vom Einmachen
unansehnliche Friichte und Bir-
nenschalen in groflerer Menge
ubriggeblieben sind, konnen Sie

daraus diesen aromatischen Bro:

taulstrich bereiten.

Zutaten fir 12 Personen.

5 kg Birmen

focler etwa 2 1,2 kg Birnen
und etwa 2 kg Birnenschalen)
I | ungesubier Aplelsaft
| Teel. gemahlener Piment
1/2 Teel. gemahlener Zimt
1-3 EBI. Zironensalt

Braucht etwas Zeit

Pro Portion elwa:
270k / 64 keal
0 g Eiweil - O g Fett
16 g Kohlenhydrate

e Zubereitungszeil; etwa
2 3/4 Stunden

1. Die Bimen waschen, achleln
und von den Bliten, Stielansét-
zen und Kerngehdusen befreien.
Wenn nétig, Faul- und Druckstel-
len groBziigig wegschneiden.

2. Die ungeschélten Birnen-
slicke in einem grofen Topf mit
dem Aplelsaft, dem Pimentpul-
ver und dem Zimipulver zum
Kochen bringen. Die Birnen bei
schwacher Hifze often unter
gelegentlichem Umriihren etwa
| Stunde kdcheln lassen, bis sie
zu Mus zerfallen.

3. Ein groPes Haarsieb mit

einem Mulltuch cuskleiden. Das
Birnenmus porfionsweise hinein:
geben, abtropfen lassen, dann

leicht ausdriicken und den Satt in
eine Schissel ablaufen lassen.
Das Bimenmus wegwerfen.

4. Den gewonnenen Salt in
einen weiten schweren Topf
gieben. Den Zitronensaft - die
Menge richtet sich nach der
SifRe der Birnen — hinzufigen.

5. Den Birnensalt bei schwe-
cher Hitze offen unter haufigem
Rihren einkochen, bis er gold-
braun und zdhflissig wie Honig
geworden ist. Das gaueri efwa

45 Minuten,

6. Den Aufstrich auskiihlen lossen.
In verschlossenen Glasern kihl

aufbewahrt ist das Bimenkraut
2-3 Monale halibor, Es palit guf
zu gebutterten Vollkornbroichen.

Im Bild vorne: Bimenkraut
Im Bild hinten: Aprikosenaufstrich
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REZEPT- UND SACHREGISTER

Zum Gebrauch

Damit Sie Rezepte mit bestimmien Zulaten noch schneller finden
kénnen, stehen in diesem Register zusétzlich auch belieble
Zutaten wie Kéase und Kréuter — ebenfalls alphabetisch geordnet -
Uber den entsprechenden Rezeplen.

A

e

Agyplische linsenpaste 42
Agrj: Méhren-Aplel-

Aufstrich 53
Aprikosenaufstrich 60
Auberginenpaste

mit Tomaten 56
Avocadoaulstrich

aus Mexiko 40
Avocados: Verfarben

von Avocados (Tip) 41

Basilikum: Tomatenaufstrich
mit Basilikum 50

Blerquargel 8

Birnenkraut 60

Bohnen: Karibische
Bohnenpaste 36

Bohnencreme aus Peru 44

BrennesselFrischkase 46

Bickling: Scholtische
Bicklingspaste 18

Bulgur: Turkischer
Totaraufstrich 38

C

Camembert; Frankischer
Geruplter (Variante) 14
Camembert: Obatzter 14

E
Eier
Ei-Oliven-Aulstrich
aus Spanien 22
Weinvierller Eieraufstrich 12
Eingehackies aus Polen 26
En gﬁdﬁer Orangenaufstrich 33
Erdapfel: Waldvieriler
Erdaptelkas 6
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Erdnusse: Indische
ErdnuBpaste 38

F

Fischaufstrich aus Portugal 28

Fleisch durchdrehen (Tip) 30

Frankischer Geruplter
(Variante] 14

Franzosische
Kaninchencreme 30

Frischkase
BrennesselFrischkdase 46
Frischkcise mit Sonnen-

blumenkernen 58

Pfefferkase mit Kresse 52
Radieschenschnee 58

Gorgonzola: ltalienischer
Ricotta-Aufsirich 34
Grammeln: Steirisches
Grommelschmalz 16
Grieben: Steirisches
Grammelschmalz 16
Griechische Kastanien-
Huhn-Paste 20
Griechische
Schafkésecreme 32
Grinkernaufstrich 54
Guacamole: Avocadoautstrich
aus Mexico 40
Gurkenmousse aus Englana 18

H
Heringskase 8
Huhn: Griechische
Kastanien-Huhn-Pasie 20
Hihnerlebercreme
aus der Toskana 24

Indianischer Markaulfstrich 44
Indische Erdnufipaste 38
llalienische Petersilienpaste 22
ltalienischer Ricotta-Aufstrich 34

Kabeljau: Fischoulstrich
aus Portugal 28

Kaninchen: Franzosische
Kaninchencreme 30

Karibische Bohnenpaste 36

Karntner Sasaka 10

Karntner Verhackertes
(Variante) 10

Kartoffeln: Eingehacktes
aus Polen 26

Kartofteln: Waldviertler
Erdaplelkas &

Kase
Brennessel-Frischkase 46
Frischkése mit Sonnen-

blumenkernen 58
Griechische
Schatkdsecreme 32

Kase-NuB-Creme 54
Plefferkése mit Kresse 52
Radieschenschnee 58
Ungarischer Paprikakése 20

Kastanien: Griechische
Kastanien-Huhn-Paste 20

Kichererbsencreme 48

Kréauter
ltalienische Petersilienpaste 22
Krauter-Nuly-Paste 46
Krduterschmalz 16
Kréutertopfen aus Kérnten &
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Llochsaufstrich aus Kanada 36

lamm: Turkischer
Tataraufstrich 38

leber: Hilhnerlebercreme
ous der Toskana 24

leber: Polnischer
leberautstrich 26

leber vorbereiten (Tip) 26

limabohnen: Bohnencreme
aus Peru 44

linsen: Agyptische
linsenpasle 42

liptaver 14

M

Mandeln: Krauter-NuB-Paste 46
Mark: Indianischer
Markaufstrich 44
Marokkanische
Sardinencreme 472
Mascarpone: SellerieNub-
Creme 50
Mohren-Apfel-Aufstrich 53
Mousse: Gurkenmousse
aus England 18
Mousse: Thuntischmousse
aus ltalien 34

Nisse
Frischkase mit Sonnen-
blumenkernen 58
Kase-NuB-Creme 54
Krauter-Nul-Paste 46
SellerieNuB-Creme 50

o

Obaizier 14
Oliven
Ei-Oliven-Aufstrich
aus Spanien 22
Griechische
Schatkasecreme 32
Tomatenautstrich

mit Basilikum 50

Orangen: En?lischer
Orangenautstrich 33

Orangenschale abreiben
(Tip) 33

Paprikapaste 56
Paprikaschoten: Plefterkése
mit Kresse 52
Paprikascholen: Ungarischer
Paprikakase 20
Petersilie: ltalienische
Petersilienpaste 22
Plefferkase mit Kresse 52
Pinienkerne:
KrauterNuB-Paste 46
Polnischer leberaulstrich 26

Q

Quargel: Bierquargel 8
Quuri

Kréutertopten ous Karnten 6
Liptaver 14
Mohren-Apfel-Aulstrich 53
Sacherkdse 13

Radieschenschnee 58

Raucherspeck: Karniner
Verhackertes (Variante) 10

Ricotta: ltalienischer
Ricotta-Aufstrich 34

Rindermark: Indianischer
Markaufstrich 44

Rote Bohnen: Karibische
Bohnenpasie 36

Sacherkase 13
Sardellen: Sacherkase 13
Sardellencreme
aus der Provence 28
Sardinen: Marokkanische
Sardinencreme 42
Schaftkase: Griechische
Schatkadsecreme 32

Schafkése: Ungarischer
Paprikakase 20

Schinken: Weinviertler
Eieraufstrich 12

Schmalz: Krauterschmalz 16

Schmalz; Steirisches
Grammelschmalz 16

Schottische Biicklingspaste 18

SellerieNuB-Creme 50

Sonnenblumenkerne:
Frischkase mit Sonnen-

blumenkernen 58
Speck schneiden (Tip) 16
Steirisches Grammelschmalz 16

T

Tatar: Turkischer
Tataraulstrich 38
Thunfischmousse aus ltalien 34
Thunfisch: Sardellencreme
aus der Provence 28
Tomalen: Auberginenpasle
mit Tomaten 56
Tomatenaulstrich
mit Basilikum 50
Topfen: Kréutertopfen
aus Karnten 6
Turkischer Talaraulstrich 38

U
Ungarischer Paprikakdse 20

w

Waldviertler Erdaplelkas &
Walnisse: Kase-Nub-Creme 54
Walnisse: SellerieNul¥

Creme 50

Weinviertler Eieraufstrich 172

y 4

Zitronenschale abreiben
[Tip) 33
Zucchiniaufstrich 48

63
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Umschlag-Vorderseite:

Im Bild vorne sehen Sie den
Ungarischen Paprikakéase
(Rezept Seite 20), im Bild hinten
einen pikanten Radieschen-
schnee (Rezept Seite 58).

o4

Die Deutsche Bibliothek-
ClIP-Einheitsaufnahme
Beyreder, Adelheid:
Brotaufstriche = pikant und sil,
gesund und originell -

selbslgemacht / Adelheid
Beyreder. - 4. Auflage -

Miinchen:
Grate und Unzer, 1993.
(GU-Kiichenratgeber]

ISBN 3-/742-1295-3

4. Avflage 1993

© Gréfe und Unzer GmbH,
Minchen.

Alle Rechte vorbehalten.
Nachdruck, auch auszugs-
weise, sowie Verbreitung durch
Film, Funk und Fernsehen,
durch fotomechanische Wie-
dergabe, Tontrager und Daten-
verarbeitungssysteme jeglicher
Art nur mit schriftlicher Geneh-
migung des Verlages,

Redaktion: Cornelia Schinhar
layout: ludwig Kaiser
Typogratie und Herstellung:
Robert Gigler

Fotos: Odette Teubner,
Kerstin Mosny
Umschlaggestaltung:

Heinz Kraxenberger

Satz: GSD, Miinchen
Druck und Bindung:
Crafedit, Bergamo

ISBN 3-7742-1295-3

Adelheid Beyreder

lebt in Wien und ist seit vielen
Jahren im Buchhandel tatig.
Neben Beruf und Haushalt
machie sie das Abitur und stu-
dierte Rechiswissenschaft. Seil
dem Studienabschluy hat sie
wieder mehr Zeit fir ihr groBes
Hobby, daos Kochen. Mit Begei-
sterung sammelt und erfindet
sie Rezepte, um sie in der eige-
nen Kiiche auszuprobieren. Fir
diesen Kiichen-Ratgeber hat sie
besonders reizvolle Brotauf-
striche zusammengestellt,

Odette Taubner

wurde durch ihren Vater den
international bekannten Food-
Fotografen Christian Teubner,
ausgebildet. Heute arbeitet sie
ausschlieBlich im Studio fir Le-
bensmitteltotogratie Teubner.

In ihrer Freizeit ist sie begeister-
te Kinderportrétistin — mit dem
eigenen Sohn als Modell.
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besuchte eine Fachhochschule
fir Folografie in der franzési
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arbeitete sie als Assistentin bei
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Teubner.
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