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Auf dem Speiseplan

Herzhaftes aufs Brot

Apfel-Zwiebel-Aufstrich

100 g Butter
1 Apfel
1 Zwiebel
1 EL Olivenöl
10 Walnusskerne
V2TL mittelscharfer Senf
1 Msp. Trocomare, 1 TL Paprika edelsüss

Butter schaumig schlagen. Den Apfel und die
Zwiebel in kleine Würfel schneiden und im
Olivenöl dünsten. Mit den Nüssen pürieren
und den Gewürzen pikant abschmecken. In
ein Schraubglas füllen. Hält sich eine Woche
lang im Kühlschrank.

Avocado-Aufstrich

1 reife Avocado
V4 rote Peperoni (Paprikaschote)
10 schwarze Oliven ohne Stein
1 EL Zitronensaft
V2 TL Kräutersalz Herbamare
1 EL Naturjogurt
Avocado der Länge nach halbieren, den Kern
herausnehmen. Das Fruchtfleisch mit einem
Löffel herauslösen und die Schalenhälften bei-
seite legen. Zitronensaft über das Frucht-
fleisch träufeln, Herbamare dazugeben und
mit der Gabel fein zerdrücken. Paprikaschote
in kleine Würfel, 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 füllen und kühl servieren.

Linsenpaste

100 g Berglinsen
2 dl (200 ml) Plantaforce Gemüsebrühe
1 geraspelte Karotte
50 g Butter
je V2 TL scharfer Senf, Herbamare, Thymian
1 TL Majoran, 1 Msp. scharfer Paprika

Linsen und die geraspelte Karotte in der Ge-

müsebrühe aufkochen und ausquellen lassen
bis sie gar sind. Mit den restlichen Zutaten mi-
sehen und pürieren bis die Masse cremig ist.
Hält sich drei bis vier Tage in einem Schraub-

glas im Kühlschrank.

Grünkern-Aufstrich

100 g Grünkern, geschrotet
2 dl (200 ml) Plantaforce-Gemüsebrühe
2 mittlere Zwiebeln
3 EL Olivenöl
3 EL Majoran
je 1 TL Basilikum, Thymian, Koriander
Herbamare Kräutersalz, Pfeffer
Grünkern in die kochende Gemüsebrühe mit
dem Sehneebesen einrühren, aufkochen und
15 Minuten ausquellen lassen. Die kleinge-
schnittenen Zwiebeln im Olivenöl anbraten.
Die Gewürze und die abgekühlten Zwiebeln
unter die Grünkernmasse mischen und in ein
Schraubglas füllen. Hält sich im Kühlschrank
drei bis vier Tage. Diese «vegetarische Leber-
wurst» schmeckt herrlieh zu einem Bauern-
brot mit Gewürzgurken.

Camembert-Aufstrich

1 Camembert
100 g weiche Butter
1 EL Frischkäse (z.B. Philadelphia)
1 mittlere Zwiebel
V2 TL Paprika edelsüss

Den Camembert zwei Stunden vor der Zube-

reitung aus dem Kühlschrank nehmen. Den
Käse mit einer Gabel zerdrücken, die Butter,
den Frischkäse 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 für vier Personen berechnet.

32 Gesundheits-Nachrichten 2/01


	Auf dem Speiseplan

