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KARTOFFEL-ZWIEBEL-AUFSTRICH 

Kartoffeln in mit Kümmel versehenem Wasser 

kochen, etwas abkühlen lassen und pellen. Kar-

toffeln durch die Kartoffelpresse drücken oder 

mit der Gabel oder einem Kartoffelstampfer zer-

drücken. Noch warm mit dem Öl verkneten.  

Zwiebeln würfeln, in einer Pfanne mit etwas Öl 

anrösten, dann abkühlen lassen.  

Zwiebelwürfel zu den Kartoffeln geben, mit-

einander verkneten und mit den Gewürzen kräf-

tig abschmecken. 

KICHERERBSENCREME 

Kichererbsen mit ausreichend Wasser bedeckt 

über Nacht einweichen. Einweichwasser abgie-

ßen und in frischem Wasser ca. eine Stunde gar 

kochen. Danach mit etwas Kochwasser pürie-

ren. 

Karotten oder Gemüse nach Wahl waschen und 

putzen, dann in feine Würfel schneiden oder 

pürieren. Gemüse mit einem Strahl guten 

Olivenöls in die Kichererbsen einrühren.  

Mit Gewürzen und nach Geschmack mit etwas 

Tomatenmark kräftig abschmecken. 
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PIKANTER GEMÜSEKUCHEN 

Abbildung Seite 120/121. 

Wasser mit Hefe verrühren, Salz mit dem frisch 

gemahlenen Mehl vermischen und alles zu 

einem glatten Teig verkneten. 30 Minuten 

abgedeckt gehen lassen. 

Ein tiefes Backblech einölen, ausgerollten Teig 

gleichmäßig darauf verteilen und mit einer Ga-

bel mehrmals einstechen.  

Backofen auf 200 °C vorheizen.  

Tomaten am Stielansatz mit einem Messer 

überkreuz einritzen, mit kochendem Wasser 

überbrühen und häuten. Tomaten vierteln oder 

achteln (je nach Größe) und den Strunk entfer-

nen. 

Paprika waschen, Stiele und Kerne entfernen. 

Zwiebeln und Knoblauch schälen. Paprika in 

Streifen schneiden, Zwiebeln fein würfeln und 

Knoblauch fein hacken.   

Gemüse in einer Pfanne in 50 ml erhitztem 

Olivenöl anbraten. Mit Salz und Pfeffer würzen. 

Gemüse auf dem vorbereiteten Teig verteilen, 

Kräuter hacken, darüber streuen und mit dem 

restlichen Olivenöl beträufeln.  

Bei 200 °C auf der mittleren Schiene etwa 20-

30 Minuten backen. 

TIPP  

Der Hefeteig gelingt auch mit einem Päckchen 

Trockenhefe. Dann diese mit Mehl und Salz 

mischen, danach alle Zutaten miteinander ver-

kneten und wie oben beschrieben verfahren. 
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ENERGIEBÄLLCHEN 

Datteln mit heißem Wasser im Mixer pürieren, 

mit gemahlenen Mandeln und Hafer- bzw. Ge-

treideflocken verkneten.  

Mit angefeuchteten Händen zu Bällchen formen 

und ein Drittel in Sesam, ein Drittel in 

Kokosraspeln und ein Drittel in gehackten Man-

deln wälzen. 

Energiebällchen im Kühlschrank aufbewahren 

und rasch verzehren. 

TIPP  

Zum Aromatisieren können Sie Kakao- oder 

Carobpulver, Vanille- oder Kardamompulver 

hinzufügen. 

 

SCHNEEBÄLLE 

Ananas ganz fein schneiden oder hacken. Alle 

Zutaten gründlich verkneten und mit angefeuch-

teten Händen kleine Kugeln daraus formen.  

Schneebälle in Kokosraspeln wälzen. 

Schneebälle in Pralinenförmchen setzen, kühl 

aufbewahren und rasch verzehren. 

Abbildung Seite nebenstehend. 
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