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Brotchips

Zutaten fiir etwa 10 mittelgrof3e Scheiben

altbackenes Brot, Brotchen oder Baguette

4 EL Pflanzendl, z.B. Rapsol oder Olivendl

1EL Gewurze oder Krauter, z.B. Paprika, Rosmarin oder Oregano
1 Knoblauchzehe, geschalt und gepresst

1/2 TL Salz, eher weniger als mehr

Zubereitung

Das Brot in etwa zwei Millimeter dUnne Scheiben schneiden und auf einem Backblech verteilen.
Alle weiteren Zutaten in einer Schussel gut vermengen.

Nach Geschmack eine Knoblauchzehe schalen, pressen und dazugelben. Die GewUrzmischung mit
einem Pinsel gleichmafig auf beiden Seiten der Brotscheiben streichen.

Nach etwa 10 bis 15 Minuten bei 180 Grad Ober-/Unterhitze (160 °C Umluft) im Backofen sollten die
Brotchips eine leichte Braune haben und sind verzehrfertig.

Tipp: Sei kreativ: Extra scharf wird's mit Chili, bunt mit Curry und mediteran mit Rosmarin.
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Erdbeerkonfitire

Zutaten

1,5 kg Erdbeeren
500 g Gelierzucker 31
1 EL Zitronensaft

Zubereitung
1. Die Erdbeeren waschen und putzen. GrolRe Erdbeeren vierteln.

2. Erdbeeren in einen groBen Topf geben, Gelierzucker und Zitronensaft dazugeben. Erdbeeren lang-
sam erhitzen, dabei ofter umruhren, damit sich der Zucker |6st.

3. Erdbeeren je nach Geschmack grob oder fein purieren und aufkochen lassen. Erdbbeermasse vier
Minuten sprudelnd kochen lassen, dabei standig ruhren. Gelierprobe machen, d.h. einen Loffel der
heilRen Erdbeermasse auf eine Untertasse geben und herunterlaufen lassen. Wenn die Erdbeermas-
se fest wird, ist die richtige Konsistenz erreicht.

4. Die Erdbeermasse in saubere Glaser bis zum Rand fullen und mit einem Twist-Off Deckel fest ver-
schliessen. Erdbeerkonfiture abkuhlen lassen und mit einem Etikett versehen.
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Frischkase

Zutaten

11 Milch mit 3,5 % Fettgehalt oder mehr (am besten pasteurisierte Milch)

0,5 kg Joghurt mit 10 % Fettgehalt

1 EL Zitronensaft

Nach Geschmack: Salz, Pfeffer, gehackte Krauter, Zwiebeln, Gewurze, Frichte, Schlagsahne

Zubereitung

1. FUr den Frischkase die Milch in einen Topf geben und auf ca. 60 Grad erhitzen. Dann den Joghurt
hinzuflUgen. Zitrone abwaschen, halbieren und auspressen. Den Zitronensaft in die Milch geben und
unter leichtem Ruhren (Kaseharfe) erhitzen, bis die Milch ausflockt.

2. Ein feines Sieb in eine Schussel hangen. Die ausgeflockte Milch hineingeben und abtropfen lassen.
Den Kase ausdrucken und in eine Ruhrschussel geben.

3. Frischkase nach Belieben wurzen: Mit Salz, Pfeffer, gehackten Krautern, Zwiebeln, GewUrzen oder

Fruchten. Den Frischkase abschlieBend mit einem Kochloffel cremig ruhren. Evtl. dazu etwas Schlag-
sahne verwenden.
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Linsenaufstrich

Zutaten

200 g Rote Linsen

150 g getrocknete Tomaten in Ol

400 ml Gemusebruhe

1 EL frische Krauter oder Krauter der Provence
Paprikagewurz edelsul3

nach Geschmack: Salz, Pfeffer, Currypaste

Zubereitung

1. Linsen waschen, Tomaten abtropfen lassen und klein schneiden. Beides in GemuUsebruhe
ca. 15 Minuten kochen, bis die Linsen gar sind.

2. Fein purieren, mit Krautern, Paprika, Salz und Pfeffer abschmecken.
Wer es etwas scharfer mag, kann etwas Currypaste dazugeben.

Gekuhlt ist der Aufstrich bis zu 4 Tage haltbar.
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Rote-Bete-Bohnen-Aufstrich

Zutaten

125 g Rote Bete, sauer eingelegt (alternativ: Rote Bete vakuumiert und 2 EL Weil3weinessig oder
frische Rote Bete gedunstet)

1 Dose Weil3e Bohnen oder Dicke Bohnen (Abtropfgewicht 240 g)

1 EL Zitronensaft

1-2 Knoblauchzehen

2 EL Rapsol

1/2 TL Jodsalz

1/2 TL Pfeffer

Zubereitung
1. Rote Bete mit etwas Rote Bete-Saft in ein hohes Gefal3 geben.
Bohnen in einem Sieb abtropfen lassen und zur Rote Bete geben.

Zitronensaft dazu geben.

2. Knoblauch schalen, grob teilen, zur Rote Bete gelben und Rapsol, Jodsalz und Pfeffer dazugeben,
mit einem Stalbmixer fein purieren.

3. Kraftig abschmecken und bei Bedarf mit etwas Rote Bete-Saft abschmecken.
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Haferbrot

Zutaten

250 g Dinkelvollkornmehl

250 g zarte Haferflocken

1 Packchen Trockenhefe (oder 15 g frische Hefe)

50 g Leinsamen

100 g gehackte Walnusse

2 TL Salz

2 EL Apfelessig

500 ml Wasser

kernige Haferflocken nach Bedarf fur die Backform

Zubereitung
1. Alle trockenen Zutaten in eine Ruhrschussel geben und vermengen.
2. Apfelessig und Wasser dazugeben und zu einem glatten Teig kneten.

3. Eine Kastenform gut fetten und mit kernigen Haferflocken ausstreuen. Teig darin verteilen.
Die Form in den kalten Backofen stellen und bei Ober-/ Unterhitze auf 200 Grad ca. 60 Min. backen.
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Mohren-Eiweif3brot

Zutaten

4 mittelgrofRe Mohren
250 g Magerquark

2 Eier

150 g gemahlene Mandeln
150 g Leinsamen

2 EL Dinkelmenhl

4 EL zarte Haferflocken

1 EL Backpulver

4 EL Sonnenblumenkerne
1 Messerspitze Kurkuma
1TL Salz

Zubereitung

1. Mohren waschen, evtl. schalen, grob raspeln. Eckige Backform mit Backpapier auslegen oder einfetten und
mit Paniermehl ausstreuen.

2. Magerquark und Eier verruhren. Mohrenraspel und die restlichen Zutaten bis auf die GewuUrze zur Quark-
masse geben und verrUhren.

3. Teig mit Salz und Kurkuma wurzen, in die Backform geben, glatt streichen. Das Brot auf mittlerer Schiene
bei 150 Grad Umluft ca. 70 bis 90 Min. backen. Tipp: Das Brot eignet sich auch zum TiefklUhlen und schmeckt
getoastet sehr gut.
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Sommer-Linsensalat

Zutaten

1 Dose Linsen mit Suppengrun

1 Dose Mais

2 mittelgrof3e Zwiebeln oder Y2 Bund Fruhlingszwiebeln
1 rote Paprika

1gelbe Paprika

Y2 Salatgurke

3 EL Apfel- oder Krauteressig

5ELOL

Salz, Pfeffer

Frische Petersilie — fein gehackt

Zubereitung
1. Linsen und Mais in einem Sieb abtropfen lassen.

2. Zwiebeln, Paprika und Salatgurke putzen, waschen und in feine Wurfel schneiden. Mit Linsen und Mais in
einer Schussel vermengen.

3. Aus Essig, Ol, Salz und Pfeffer eine Marinade herstellen, Uber die Zutaten geben und durchziehen lassen. Vor
dem Servieren reichlich frische Petersilie Uber den Salat streuen.
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