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KARTOFFEL-ZWIEBEL-AUFSTRICH

Y¥2-1 gewdlrfelten ungeschalten Apfel mit der
Zwiebel anbraten,

Frisch geriebene Muskatnuss passt zu diesem

Aufstrich ausgesprochen gut

Kartoffeln in mit Kimmel versehenem Wasser
kochen, etwas abkihlen lassen und pellen. Kar-
toffeln durch die Kartoffelpresse driicken oder
mit der Gabel oder einem Kartoffelstampfer zer-
driicken. Noch warm mit dem Ol verkneten.
Zwiebeln wiirfeln, in einer Pfanne mit etwas Ol
anrdsten, dann abkihlen lassen.

Zwiebelwirfel zu den Kartoffeln geben, mit-
einander verkneten und mit den Gewdrzen kréaf-
tig abschmecken.

KICHERERBSENCREME

100 g Kichererbsen
2 Karotten oder anderes Gemuse

Olivenol

tein- oder Krautersalz

Paprika- oder Currypulver
1 Msg Kurkuma
Kreuzkummel

/eis Seite 56)

Kichererbsen mit ausreichend Wasser bedeckt
Uber Nacht einweichen. Einweichwasser abgie-
Ben und in frischem Wasser ca. eine Stunde gar
kochen. Danach mit etwas Kochwasser piirie-
ren.

Karotten oder Gemuse nach Wahl waschen und
putzen, dann in feine Wirfel schneiden oder
pirieren. GemUse mit einem Strahl guten
Olivendls in die Kichererbsen einriihren.

Mit Gewlirzen und nach Geschmack mit etwas
Tomatenmark kraftig abschmecken.

Brotaufstriche — pikant und suR -
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PIKANTER GEMUSEKUCHEN

Teig Wasser mit Hefe verriihren, Salz mit dem frisch
340 mi Wasser gemahlenen Mehl vermischen und alles zu

1 Frischhefewurfel (42 g) einem glatten Teig verkneten. 30 Minuten
1-1142 Tl Steinsalz abgedeckt gehen lassen.

500¢g Weizen oder Dinkel Ein tiefes Backblech eindlen, ausgerollten Teig

gleichmaBig darauf verteilen und mit einer Ga-

Belag bel mehrmals einstechen.

50049 Tomaten Backofen auf 200 °C vorheizen.

500 .;_-" verschiedenfarbige Paprika- Tomaten am Stielansatz mit einem Messer
schoten/Peperoni Uberkreuz einritzen, mit kochendem Wasser

50049 Zwiebeln Uberbriihen und hduten. Tomaten vierteln oder
Knoblauchzehen achteln (je nach GréBe) und den Strunk entfer-

100 m Olivenaol nen.

Paprika waschen, Stiele und Kerne entfernen.
Zwiebeln und Knoblauch schélen. Paprika in
Streifen schneiden, Zwiebeln fein wiirfeln und

S0
Bd Knoblauch fein hacken.
Gemdse in einer Pfanne in 50 ml erhitztem
Abbildung Seite 120/121. Olivenol anbraten. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

Gemdse auf dem vorbereiteten Teig verteilen,
Krauter hacken, dariber streuen und mit dem
restlichen Olivendl betraufeln.

Bei 200 °C auf der mittleren Schiene etwa 20-
30 Minuten backen.

TIPP
Der Hefeteig gelingt auch mit einem Packchen

Trockenhefe. Dann diese mit Mehl und Salz
mischen, danach alle Zutaten miteinander ver-
kneten und wie oben beschrieben verfahren.

Hauptgerichte - 119
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ENERGIEBALLCHEN

150 Datteln. entstaint Datteln mit heiBem Wasser im Mixer pUrieren,
l':.jl.\l M Pl mit gemahlenen Mandeln und Hafer- bzw. Ge-
ca. 10U mi vvasser, neils
Ao e——— - 3 treideflocken verkneten.
15049 Mandeln, gemahlen
R P s e Mit angefeuchteten Handen zu Ballchen formen
4-5 Haferflocken oder anderes
R ————— . und ein Drittel in Sesam, ein Drittel in
Getreide, frisch geflockt
R Kokosraspeln und ein Drittel in gehackten Man-
deln wélzen.
Y .--\..-f-i.-[-- o Energieballchen im Kihlschrank aufbewahren

und rasch verzehren.

Mandeln, geha

TIPP

Zum Aromatisieren kénnen Sie Kakao- oder
Carobpulver, Vanille- oder Kardamompulver
hinzufligen.

SCHNEEBALLE

Ananas ganz fein schneiden oder hacken. Alle
Zutaten grindlich verkneten und mit angefeuch-

teten Handen kleine Kugeln daraus formen.
120 g Kokosraspel Schneebélle in Kokosraspeln wélzen.

. Schneebdlle in Pralinenférmchen setzen, kihl
309 Kokosflocken aufbewahren und rasch verzehren.

kleine Pralinenformchen aus Papier

Abbildung Seite nebenstehend.
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