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Auf dem Speiseplan

Herzhaftes aufs Brot

Apfel-Zwiebel-Aufstrich

100 g Butter

1 Apfel

1 Zwiebel

1 EL Olivendl

10 Walnusskerne

2 TL mittelscharfer Senf

1 Msp. Trocomare, 1 TL Paprika edelstss
Butter schaumig schlagen. Den Apfel und die
Zwiebel in kleine Wiirfel schneiden und im
Olivenol diinsten. Mit den Nissen piirieren
und den Gewlirzen pikant abschmecken. In
ein Schraubglas fiillen. Hilt sich eine Woche
lang im Kiihlschrank.

Avocado-Aufstrich

1 reife Avocado

'/a rote Peperoni (Paprikaschote)

10 schwarze Oliven ohne Stein

1 EL Zitronensaft

/> TL Krautersalz Herbamare

1 EL Naturjogurt

Avocado der Linge nach halbieren, den Kern
herausnehmen. Das Fruchtfleisch mit einem
Loffel herauslosen und die Schalenhilften bei-
seite legen. Zitronensaft tiber das Frucht-
fleisch traufeln, Herbamare dazugeben und
mit der Gabel fein zerdriicken. Paprikaschote
in kleine Wiirfel, Oliven in feine Ringe schnei-
den und unter die Avocado mischen. Mit Her-
bamare abschmecken und zum Schluss das
Jogurt unterheben. Den fertigen Aufstrich in
die Avocadoschalen fiillen und kiihl servieren.

Linsenpaste

100 g Berglinsen

2 dl (200 ml) Plantaforce Gemusebrihe

1 geraspelte Karotte

50 g Butter

je /2 TL scharfer Senf, Herbamare, Thymian
1 TL Majoran, 1 Msp. scharfer Paprika
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Linsen und die geraspelte Karotte in der Ge-
miusebriihe aufkochen und ausquellen lassen
bis sie gar sind. Mit den restlichen Zutaten mi-
schen und piirieren bis die Masse cremig ist.
Halt sich drei bis vier Tage in einem Schraub-
glas im Kihlschrank.

Griinkern-Aufstrich

100 g Grunkern, geschrotet

2 dl (200 ml) Plantaforce-Gemusebrihe

2 mittlere Zwiebeln

3 EL Olivenol

3 EL Majoran

je 1 TL Basilikum, Thymian, Koriander
Herbamare Krautersalz, Pfeffer

Grunkern in die kochende Gemiisebriihe mit
dem Schneebesen einriihren, aufkochen und
15 Minuten ausquellen lassen. Die kleinge-
schnittenen Zwiebeln im Olivenol anbraten.
Die Gewlrze und die abgekiihlten Zwiebeln
unter die Griinkernmasse mischen und in ein
Schraubglas fiillen. Halt sich im Kiihlschrank
drei bis vier Tage. Diese «vegetarische Leber-
wurst» schmeckt herrlich zu einem Bauern-
brot mit Gewurzgurken.

Camembert-Aufstrich

1 Camembert

100 g weiche Butter

1 EL Frischkase (z.B. Philadelphia)

1 mittlere Zwiebel

/2 TL Paprika edelsuss

Den Camembert zwei Stunden vor der Zube-
reitung aus dem Kiihlschrank nehmen. Den
Kise mit einer Gabel zerdriicken, die Butter,
den Frischkise und die fein gehackte Zwiebel
dazugeben und gut mischen. Mit dem Papri-
kapulver bestreuen. Schmeckt gut zu dunklem
Brot und einem Glas Weisswein.

Die Rezepte sind fur vier Personen berechnet.
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