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SUSSKARTOFFEL-CASHEWS-TOMATE

Ein harmonisches Zusammenspiel von mildem und sdurestarkem Gemiise, salzigen Niissen
und vielen aufregenden Gewiirzen. Die Minze liefert einen Hauch Frische.

1kleine Stifkartoffel (ca. 150 g)
1 Stiick Ingwer (ca. 10 g)

3 EL Ol (am besten Kokosgl)
Y4 TL Garam Masala (indische
Gewiirzmischung)

25 g rote Linsen

20 g gerostete,

gesalzene Cashewnusskerne
ca. 4 EL Kokosmilch

14 TL Chiliflocken

14 TL gemahlener Kreuz-
kiimmel

Salz

1-2 Tomaten (ca.80g)

1EL gehackte Minze
Veganer Gruf aus Indien #
Fiir 4 Personen |

25 Min. Zubereitung |
2-3Tage haltbar

Pro Portion ca. 180 kcal,
4gEW,11gF 13 gKH

18 GUTES AUS GEMUSE UND OBST

1 Die Stikartoffel schalen und in Wiirfel schneiden. Den Ingwer
schalen und fein wiirfeln. Das Ol in einem Topf erhitzen, die SUR-
kartoffel und den Ingwer darin bei mittlerer Hitze anbraten, mit
Garam Masala bestreuen und in ca. 15 Min. zugedeckt weich ga-
ren. Etwas abkuhlen lassen.

2 Inzwischen die Linsen mit 75 ml Wasser in einen kleinen Topf
geben. Das Wasser einmal zum Kochen bringen, dann die Hitze
reduzieren und die Linsen bei schwacher Hitze in ca. 10 Min.
weich kochen, etwas abkiihlen lassen.

3 Die SiBkartoffel samt Fliissigkeit mit Linsen, Cashews und Ko-
kosmilch im Mixer oder mit dem Pirierstab cremig pirieren. Mit
Chiliflocken, Kreuzkiimmel und Salz abschmecken.

4 Die Tomaten waschen, vierteln, vom Stielansatz befreien, ent-
kernen und fein wiirfeln. Mit der Minze unter den Aufstrich rih-
ren, nochmals abschmecken. Falls der Aufstrich zu fest ist, etwas
Kokosmilch unterriihren. Passt zu Fladenbrot

INFO

Garam Masala ist eine indische Gewiirzmischung, die in ih-
rer Heimat von Region zu Region und Familie zu Familie un-
terschiedlich zusammengestellt wird. Meist hat sie eine siif-
lich-scharfe Note, da Zimt, Kardamom und Pfeffer enthalten
sind. Wenn Sie die indische Kiiche lieben und &fter indisch
kochen, lohnt es sich, die Mischungen verschiedener Her-
steller auszuprobieren und den Favoriten herauszufinden.




BOHNEN-SPARGEL-PECORINO

150 g TK-Dicke-Bohnen | Salz| 100 g griiner
Spargel | 6 EL Olivendl | Zitronensaft| 2 Stiele
Basilikum | 60 g geriebener Pecorino | Peffer

Griine Geschmackswelle #

Fiir 4 Personen | 15 Min. Zubereitung |
ca. 2 Tage haltbar
Pro Portion ca. 225 kcal, 6 gEW, 20 g F, 5 g KH

1 Die Dicken Bohnen in kochendem Salzwasser
ca.5 Min. garen, in ein Sieb abgieRen, kalt ab-
schrecken und abtropfen lassen. AnschlieBend mit
den Fingern aus den weifen Hautchen driicken.

2 Spargel putzen, waschen, im unteren Drittel
schélen und klein wiirfeln. In einer Pfanne in

1EL heifem Ol ca. 1 Min. braten, mit Salz und Zitro-

nensaft wiirzen. Basilikum waschen, trocken

schiitteln, die Blatter abzupfen und fein schneiden.

34 HERZHAFTES AUS HULSENFRUCHTEN

3 Bohnen im Mixer oder mit dem Pirierstab pii-
rieren. Das restliche Ol und 1 EL Basilikum hinzufi-
gen und alles cremig pirieren. Den Pecorino und
das tbrige Basilikum untermischen. Den Spargel
unterheben und die Creme mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Passt zu Ciabatta.

Tipp

Pecorino ist in unterschiedlichen Reifegraden
erhdltlich. Langer gereifter Kase schmeckt
kréftiger und besitzt eine festere Konsistenz,
junger Pecorino ist milder und weicher. Welche
Sorte Sie fiir den Aufstrich verwenden, ist Ge-
schmackssache. Manchmal ersetze ich den Pe-
corino auch durch ca. 3 EL Ziegenfrischkdse.

BOHNEN-PINIENKERNE-ZITRONE

150 g TK-Dicke-Bohnen | Salz | 3~ 4 EL Créme
fraiche | 1EL Pinienkerne | 1 Stiel Estragon |
42 TL abgeriebene Bio-Zitronenschale | etwas
Zitronensaft | Pfeffer

Késtliche Kombi #

Fiir 4 Personen | 15 Min. Zubereitung |
ca. 2 Tage haltbar
Pro Portion ca. 100 kcal, 3g EW, 8 g F, 5 g KH

1 Die Dicken Bohnen in kochendem Salzwasser
ca. 5 Min. garen. In ein Sieb abgieRen, kalt ab-
schrecken und abtropfen lassen. Die Bohnen mit
den Fingern aus den weifen Hautchen driicken
und mit ca. 1 EL Créme fraiche im Mixer oder mit
dem Piirierstab cremig piirieren.

2 Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett bei
mittlerer Hitze rosten, bis sie duften. Auf einen Tel-

ler geben, etwas abkiihlen lassen und klein ha-
cken. Den Estragon waschen und trocken schiit-
teln, die Blatter abzupfen und fein hacken.

32 —3 EL Créme fraiche, Zitronenschale, Pinien-
kerne und Estragon unter die pirierten Bohnen
riihren. Die Bohnencreme mit Zitronensaft, Salz
und Pfeffer abschmecken.

Fiir eine vegane Variante von diesem feinen
Aufstrich ersetze ich die Créme fraiche durch
3 EL allerbestes Olivendl.
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BOHNEN-ARTISCHOCKE-CHORIZO

Die milde Cremigkeit der weien Bohnen kann starke Partner ganz gut vertragen.
Meine Wahl: viel Knoblauch und eine scharfe Paprikawurst aus Spanien.

100 g Chorizo (spanische
Paprikawurst)

2 Schalotten

2 Knoblauchzehen

5EL Olivensl

200 g weife Bohnen
(aus der Dose)

100 g Artischockenherzen
(aus dem Glas)

2 EL gehackte Petersilie
Salz

Cayennepfeffer

Schn pikant

Fiir 6 Personen |

20 Min. Zubereitung |
2-3Tage haltbar

Pro Portion ca. 170 kcal,
6gEW, 14gF,5gKH

INFO
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1 Die Chorizo hauten und in sehr kleine Wiirfel schneiden. Die
Schalotten und den Knoblauch schalen und fein wiirfeln.

2 In einer Kleinen Pfanne 1 EL Ol erhitzen und die Chorizo darin
unter Rihren bei mittlerer Hitze knusprig ausbraten. Mit einem
Schaumloffel aus der Pfanne nehmen und auf Kiichenpapier ab-
tropfen lassen. Die Schalotten und den Knoblauch im Bratfett der
Chorizo 3—5 Min. andiinsten. Beiseitestellen.

3 Die Bohnen in ein Sieb abgiefen, kalt abbrausen und gut ab-
tropfen lassen. AnschlieBend im Mixer oder mit dem Purierstab in
einem Ruhrbecher grob zerkleinern. Die Schalotten-Knoblauch-
Mischung und das restliche Ol hinzufigen.

4 Die Artischockenherzen abtropfen lassen, grob zerkleinern
und dazugeben. Alle Zutaten cremig piirieren. Chorizo und Peter-
silie unter die Bohnencreme rithren, mit Salz und Cayennepfeffer
abschmecken. Passt zu WeiBbrot.

Chorizo ist eine spanische, pikant gewiirzte Hartwurst aus
Schweinefleisch, die auch in warmen Gerichten schmeckt.
Bei diesem Rezept verwende ich sie dhnlich wie Speck. Je
nach Sorte und Hersteller kann Chorizo sehr unterschiedlich
sein: Es gibt feste Sorten mit grofem Durchmesser, die auch
fein aufgeschnitten werden, und im Ring angebotene diinne,
etwas weichere Wiirste. Auch Scharfe, Kérnung der Fleisch-
stiicke, Fettgehalt und Wiirze unterscheiden sich. Probieren
Sie sich durch und finden Sie Ihre Lieblingssorte!
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CREMIGES AUS .

FRISCHKASE & 0.~

Wie viele Frischkdsesorten gibt es eigentlich? Die Kiihlregale
im Supermarkt sind jedenfalls voll davon. Das reicht doch,
kdnnte man meinen. Ich finde aber, dass der sahnige Kdse und '/
seine Geschwister Joghurt und Quark viel besser schmecken,
wenn man sie selbst mit frischen Zutaten anriihrt. Und sie
passen einfach zu allem! Kurz gesagt: erste Sahne!




JOGHURT-WALNUSSKROKANT-HONIG

Im Griechenlandurlaub génne ich mir oft die wunderbare Kombi aus Sahnejoghurt,
Honig und Walniissen. Warum das Ganze nicht mal aufs Brot streichen?

500 g Vollmilchjoghurt
Salz

30 g Walnusskerne

14 TLOL

30 g Zucker

2 EL fliissiger Honig

SiiBe Verfihrung #

Fiir 4 Personen |

20 Min. Zubereitung |
24 Std. Abtropfen |

4 -5 Tage haltbar

Pro Portion ca. 200 kcal,
5gEW,10gF, 21gKH

Tipp
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1 Am Vortag den Joghurt mit 1 guten Prise Salz glatt riihren. Ein
feines Sieb mit einem angefeuchteten Mulltuch auslegen, den Jo-
ghurt einfillen und das Tuch uber dem Joghurt zusammendre-
hen. Leicht ausdriicken, dann tiber eine Schiissel hangen, mit ei-
nem Teller beschweren und ca. 24 Std. abtropfen lassen.

2 Am nachsten Tag die Walniisse grob hacken. Ein Stiick Alufolie
mit dem Ol bestreichen und auf einen flachen Teller legen.

3 EL Wasser in einen kleinen Topf geben und den Zucker darauf-
streuen. Zum Kochen bringen und kocheln lassen, bis sich der
Zuckersirup im Topf dunkelgoldbraun verfarbt hat. Die Walntsse
dazugeben und gut unterriihren. Walnusskaramell sofort auf die
Alufolie gieBen und kalt werden lassen.

3 Den abgetropften Joghurt aus dem Tuch in eine Schiissel ge-
ben und gut durchriihren. Den Walnusskrokant fein hacken und
unterriihren. Den Honig erst beim Servieren dartberlaufen las-
sen. Passt zu Schwarzbrot und Knéckebrot.
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KOSTLICH SELBST GEMACHT!

Immer nur Wurst und Kése aufs Brot? Wie langweilig! Hier kommen
Rezepte fiir Brotaufstriche, mit denen das Dickauftragen so richtig Spaf
macht — von siiBen Friihstiicksverfithrern tiber deftige Brotzeitcremes
bis zu bunten Party-Dips. Das Beste: Auch Vegetarier und Veganer finden
hier bestimmt ihren neuen Lieblings-Aufstrich.

Gelingt garantiert: Jedes Rezept von GU dreifach gepriift
Spannende Vielfalt: Pikante, siife, vegetarische und vegane Aufstriche

Schneller Brotgenuss: Landbrot und Ciabatta — ganz ohne Kneten

Mit kostenloser App zum
Sammeln Ihver Licblingsrezepte
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