Einfach selber machenl

Aufstriche, Eingemachtes, Getranke & (Co.




Honig, Kokosbliitensirup, Agaven-, Apfel- oder Birnendicksaft, Reissirup, Dattelsirup,
Zuckerriibensirup, eingeweichte und piirierte Trockenfriichte oder Fruchtmus (z. B. aus
Banane, Mango, Maracuja oder Apfel).

Aromakicks:
Vor dem Backen zufiigen:

Bio-Zitronenabrieb, Bio-Orangenabrieb, Kakaopulver, gemahlener Ingwer, gemahlener
Kardamom, Kurkuma, Fenchelsamen, Rosmarin.

Nach dem Backen zufiigen: Kakao-Nibs, weille oder dunkle Schokostiickchen, getrocknete
Rosenbliiten.



BUNTES FUR
DIE STULLE

¥ @ Leicht 1540 Min.






ODb Veganer oder nicht, manchmal muss etwas Abwechslung aufs Brot. Als Basis fiir die
Aufstriche dienen hier Sonnenblumenkerne, Linsen, Kichererbsen und Cashewkerne,
moglich sind aber auch Bohnen oder Siiflupinen, Macadamia- oder Walnusskerne. Und die
Kombinationsmoglichkeiten sind endlos. Wichtig fiir das Gelingen ist, dass Hiilsenfriichte
vorab gegart und harte Kerne und Niisse eingeweicht verwendet werden (siehe Nussmuss
S. 100).

Gewiirze, Gemiise und sogar die Basis konnen bei den folgenden Rezepten nach eigenen
Wiinschen angepasst werden, so lange das Verhdltnis von trockenen zu feuchten Zutaten
dhnlich bleibt. Bei Auf-strichen ist nahezu alles erlaubt.



AUE-
STRICHE

Fiir je 1 Glas a 200 ml
Rote-Bete-Wasabi-Creme

75 g gegarte Kichererbsen
25 g Cashewkerne

75 g Rote Bete, gegart

1 TL geriebener Ingwer
15—1 TL Wasabipaste

Ca. 2 TL Zitronensaft

Ca. 1 TL Meersalz

1 TL Apfelessig

Kichererbsen und Cashewkerne im Blitzhacker piirieren. Rote Bete grob wiirfeln und
zugeben. Den Ingwer mit Wasabi, Zitronensaft, Salz und Apfelessig zufiigen.

‘)_ Alles noch mal durchmixen und kréaftig mit Salz, Wasabi und Zitronensaft
abschmecken. In ein sauberes Glas fiillen und im Kiihlschrank bis zu 5 Tage aufbewahren.

Pro EL:

36kcal, 1gF,3gKH,1gB,1gE



