Rezept Apfel-Karotten-Aufstrich oder Dip Sauce haus 6‘,9%
(vegetarisch)

Zutaten:

60g rote Linsen 1 groBe Zehe Knoblauch

150 ml Wasser 1 Zweig Rosmarin

300g Hokkaido Kiirbis Ein Spritzer Zitronensaft

1 mittlere Zwiebel Salz

1 kleine Zwiebel Frisch gemahlener Pfeffer

4 EL Olivenadl Y2 GemlUse-Suppenwdrfel oder

3 EL Currypulver (mit leichter 2 TL Gemiise-Suppenpulver

charfe)

Das Backrohr auf 180 Grad vorheizen und die Linsen mit dem Wasser zugedeckt ca. 10 Minuten kécheln
lassen, bis sie ganz weich sind. Noch kein Salz dazu geben, denn sonst verlieren die Linsen die Farbe.

Den Kirbis waschen, ein Stlick rausschneiden und die Kerne mit einem Loéffel rausholen. Ca 300g in kleine
Wiirfel schneiden. Ein Hokkaido Kiirbis muss nicht geschalt werden, die Schale wird beim Kochen oder
Backen ganz weich und gibt eine schéne orange Farbe.

Nun die mittlere Zwiebel schalen und in groBe Wiirfel schneiden. Die Nadeln von einem Zweig Rosmarin
klein schneiden. AnschlieBend die Kiirbis- und Zwiebelwirfel mit dem Rosmarin und dem Olivendl vermis-
chen, in eine feuerfeste Form geben und im Ofen bei 180 Grad ca. 20min backen, bis der Kiirbis weich ist.

Den Gemise-Suppenwdrfel mit 2 EL Wasser auflédsen und mit den Linsen vermischen und in ein hohes
GefaB geben, damit dann alles piriert werden kann.

1 Zehe Knoblauch zerdriicken und eine kleine Zwiebel klein wiirfeln und mit Salz und Pfeffer und dem Cur-
rypulver ebenfalls zu den Linsen dazu geben.

Nun fehlt nur mehr die Klirbis-Zwiebel Mischung aus dem Ofen. Wenn diese weich ist, zu den Linsen dazu
geben und alles mit einem PUrierstab plrieren, bis der Aufstrich eine cremige Konsistenz hat. (Alternativ
eignet sich auch ein Blender oder Smoothie Maker um alles zu purieren.)

Der Aufstrich schmeckt sowohl warm als auch kalt und halt sich in Schraubglaser geflllt gut einige Tage im
Kihlschrank. Warm kénnte der Aufstrich auch als Pesto (iber Nudeln genossen werden.

Rezept Kiirbis-Linsen-Aufstrich (vegan)

rog

g Zutaten:
1 groBer Apfel 15> Becher Naturjoghurt
2 mittelgroBe Karotten 2 TL Honig
Saft von einer halben Zitrone Salz oder Krautersalz
Schnittlauch Frisch gemahlener Pfeffer

1509 Topfen (20%)

Zuerst die Karotten raspeln, dann folgt der Apfel. Dazu den Apfel vierteln, das Kerngeh&use rausschneiden
und raspeln. Den geriebenen Apfel sofort mit Zitronensaft betraufeln, damit die Farbe schon bleibt. Alles
vermischen und in einem Sieb kurz abtropfen lassen, damit im Aufstrich nicht zu viel Saft ist.

Nun die abgetropften Karotten und Apfel mit ca. 150g Topfen und einem halben Becher Naturjoghurt
vermischen. Mit Krautersalz und Pfeffer wiirzen und mit 2 TL Honig abschmecken. Zum Schluss noch ein
wenig geschnittenen Schnittlauch unterrihren.
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Rezept Roter Riiben Aufstrich mit Kren (vegan) haus 6‘,&4&‘

Zutaten:

1 groBe Rote Riibe gekocht 1 Zehe Knoblauch gepresst
(ca. 1h weichkochen oder . . .
gekocht kaufen) El}cr;;/]:/:rmg frisch geriebener

100g weiBe Bohnen aus der

Dose Ca. 4 EL geriebener Kren - je

nachdem wie scharf der Auf-
4 EL Olivenadl strich sein soll.

1 TL GemUsewdlirze oder V¥
Gemisesuppenwdirfel

Der Rote Riiben Aufstrich ist in 10 min gemacht, einzig die Roten Riiben muss man vorher ca. 1 Stunde
weichkochen, oder man kauft gleich gekochte Rote Riben.

Die Roten Rliben in der Schale ca. 1h weich kochen und dann warm die Schale abziehen und in Wiirfel
schneiden. Die Bohnen gemeinsam mit den Riiben Wiirfel in einen Blender (Mixer) geben. Olivendl, Knob-
lauch, geriebenen Kren und Gewlirze dazugeben. Alles fein mixen, bis eine cremige Paste entsteht.

Den Aufstrich in Glaser flillen und gemeinsam mit frischem Baguette oder Brot genieBBen. Roter Riiben
Aufstrich kann auch mit Gemisesticks gedippt werden.
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