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Potpourri von Brotaufstrichen, Dips & Fladenbrote.

Ein wahrer Genuss
e zum Aperitif
e als Bereicherung zu einer kleinen Mahlzeit
e flir unterwegs oder Zuhause

Als Grundmasse fiir die Aufstriche eignen sich besonders gut Sonnenblumenkernen,
Klrbiskernen, Niisse, Frischkadse, Kichererbsen, Tofu oder Linsen.

Mit Gemise, frischen Krautern und Gewiirzen werden sie in einer Klichenmaschine oder
einem Mixer zu einer Paste gemahlen oder verrihrt. Dann aufs Brot gestrichen, entweder
auf Vollkorn- Fladenbrot, Bruschetta oder mit Krackers serviert. Die Aufstriche halten im
Kihlschrank bis zu 3 Tagen.

Am besten schmecken die Brotaufstriche mit selbstgebackenem Fladenbrot!

Eine Auswahl an leckeren Rezepten zu Brotaufstrichen und Dips:

Riebli und Mandeln

e Ananas mit Sonnenblumenkernen

e Randen-Meerrettich-Mandeln

e Apfel-Zwiebel-Meerrettich-Schaum
e Artischocken-Dip

e Avocado-Dip

e Humous-Kichererbsen-Sesam

e vegetarischer Leberwurstaufstrich

e rote Linsen-Sesam
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Brotaufstrich von Riiebli & Mandeln

Zutaten

400 g Ruebli

1 El Ingwer geraffelt

1 El Ghee

1 dl Bouillon

1 TL Rohrzucker

1 Zitrone (Saft und Schale)

2 EL Mandelmus (Reformhaus)

frischer Dill oder Minze
Salz, Pfeffer

Zubereitung

Ruebli schalen, in Stlicke schneiden,
in Ghee Ingwer und RUbli andlnsten,
mit Bouillon abldéschen.

Zucker und Zitronensaft beigeben,
alles weich dampfen, ca. 25. Min.

Das Rieblimousse mit einem Stampfer
zerdriicken oder mit Mixer plrieren,
Zitronenzesten, Mandelmus darunter
mischen und mit Dill oder Minze, Salz
und Pfeffer abschmecken.

Ananas - Sonnenblumenkernen - Aufstrich

100 g Sonnenblumenkernen
1/2 Ananas

1 TL Ghee
1 TL Fenchel
1 TL milde Currymischung

1/2 TL (Krauter)-Salz
Pfeffer
1-2 EL Sojasauce

Sonnenblumenkernen anrésten, abkihlen,
die Ananas in kleine Wirfel schneiden.

Fenchelsamen in Ghee anrdsten,

Ananas, Curry dazugeben und weich kdcheln,
abkidhlen lassen.

Sonnenblumenkernen, Ananas im Mixer
plrieren, mit Senf, Salz, Pfeffer

und Sojasauce wirzen.

Randen - Mandeln - Meerrettich - Aufstrich

2 Randen gekocht

1 Stangensellerie

3 EL Mandeln

1 EL Meerrettich geraffelt
1 TL Zitronensaft

1 Msp. Chili, Salz

Mandeln anrdsten, abklihlen, plrieren
Stangensellerie kleinschneiden
Randen in kleine Wiirfel schneiden
alles zusammen pirieren und wirzen.
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Apfel - Zwiebel - Meerrettich - Schaum

100 g Sonnenblumenkernen
2 Zwiebeln

4 Apfel

Ghee

1 TL Koriandersamen

1 TL Fenchelsamen

1 TL Senfsamen ganz

1 TL Bockshornkleepulver
2 EL Meerrettich gerieben
1EL Soja

1 EL Honig

(2dl Rahm)

Artischocken - Dip

6 eingelegte Artischockenherzen
2 Knoblauchzehen

1 EL frisch geriebener Ingwer

3 EL Olivendl

1 EL Sojasauce

Basilikum

Salz, Pfeffer

Avocado - Dip

50 g Kirbiskernen
1 Avocado

1 EL Zitronensaft
1 Knoblauchzehe
1-2 EL Olivenadl
Salz

Pfeffer (Cayenne)

Kernen in Bratpfanne anrdsten, ausklhlen
Zwiebeln in Scheiben schneiden.

Apfel in Wiirfel schneiden,

die gemahlenen Gewidrze in Ghee
anrésten, Zwiebeln und Apfel

zugeben und weich dampfen,

auskuhlen lassen.

Zuerst die gerdsteten Sonnenblumenkernen
mixen danach Salz, Pfeffer die Apfel-
Zwiebelmasse, Meerrettich, dazugeben, alles
zusammen mixen, wirzen und mit Honig
abschmecken. Schlagrahm unterrihren,

zu Lachs ein Genuss.

Alle Zutaten im Mixer zu einer cremigen Paste
verrithren, falls Artischocken im Ol eingelegt,
weniger Olivendl verwenden.

Kernen in Bratpfanne anrésten, danach
auskihlen lassen. Avocado schélen, in Stlicke
schneiden und sofort mit Zitronensaft und wenig
Olivenél Ubergiessen. Die abgekUhlten
Klrbiskerne mixen, danach die Avocadomasse
darunter mixen, mit Gewirzen und frischen
Krautern wurzen.
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Humous - Kichererbsen - Sesam

200 g Kichererbsen Die eingeweichten Kichererbsen

Uber Nacht einweichen mind. 1 Std. in viel Wasser kochen,
(ersatzweise aus dem Glas) gut abtropfen lassen und kalt abspllen.
2 EL Sesammus Tahin Die Kichererbsen mit den anderen

(nach Belieben Knoblauch) Zutaten in einer Kiichenmaschine zu

1 Zitrone einer glatten Paste mixen,

5 EL Olivenol Sesammus, Zitrone, Olivendl dazu

Salz mischen, evtl. etwas Wasser dazu fligen,
Paprika mit Gewdlrzen abschmecken.

Cayenne-Pfeffer

vegetarischer Leberwurstaufstrich

100 g Sonnenblumenkernen Kernen in Bratpfanne anrésten, danach
100 g Rauchertofu auskihlen lassen.

1 Zwiebel Zwiebel, Knoblauch hacken, in Ghee
1-2 Knoblauchzehen andinsten, abkihlen, mit den restlichen
2 EL Senf Zutaten mixen und wirzen, evtl. noch

2 EL Sojasauce etwas Rahm untermischen, falls die
Salz, Pfeffer Masse zu fest sein sollte.

Majoran

rote Linsen - Sesam - Aufstrich

200 g rote Linsen Linsen heiss abspilen, mit doppelter

2 Messerspitzen Asafétida Menge Wasser ca. 10 Min. kochen,

4 EL Olivendl (Asafétida gegen Blahungen)

1 EL Sesammus (Tahin Reformhaus) Linsen kalt abspiilen, in Kiichenmaschine
Salz, Pfeffer mit allen anderen Zutaten zu einer

2 EL Peterli fein gehackt glatten Paste verrihren, kihl stellen.

1 Zitrone (Saft)
1/2 Paprikapulver edelsiss
1 TL Garam Masala



