
Vorwort von Dr. Ruediger Dahlke 9

Stimme zum Buch von Dr. Helmut Retzek 13

Warum ein Buch über rein pflanzliche Brotaufstriche? 15

Pflanzen sind gesund 19

Länger leben dank Pflanzenkraft 19
Vegan für Tier und Umwelt 27
Bio tut gut 29
Unser täglich Brot 29
Herkömmlicher Brotbelag 31

Kleine Warenkunde 35

Zum Glück gibt es Standmixer 35
Nüsse und Kerne hab’ ich so gerne 35
Hülsenfrüchte 37
Immer geschmeidig bleiben 37
Zuckersüß und trotzdem gesund 39
Sauer macht lustig... 40
Toppings 41
Haltbarkeit und Mengen 41

http://d-nb.info/1172748691


Gesunde Brote 43

Affiniertes \lqlnu Ssbrct 45
kcl(kcStlkllCS Geriiise-leinSqrUH-Brot/Crqcper 46
Fqpbfrisches KcSq(b)rrt 49
Gtuten(peic süße KoxinevuBrötclien 50
Kernige Fit ncssvuc tert 53
Gluten freies kurhiHq-\rl(tcrn-Brct 55

Gesunde herzhafte Brotaufstriche 57

Bqbq GqUctM 59
Freier lei Cqshev/-kqse 60

Cq sh e W - Sc h nittlq ucß "Kq Se: 60
Cqshew-C<tny-lfäse: 60
Cqshew-CrqnJberrif-kilSe: 60

Kt it’kuMq - Kq rotten-Auf s trich 63
Guqcqrtele 65
kürbishrnqufStrich q (q Sitte 67
Hunnus nqtur 69
Curr^-HuriHus 71
Zitronen- Bq SitihiM-lluriHUS 73
krquter-Fribchtqse 75
Artisc h cctenereru 77
Xlürziqe Ütqniti^ncnePeru 79
Cqshev/-kqrtc(betNqy 80
Li ft quer 83
Bein <jq linxen-Au fs tric h 84
\l Ürziger Kqucherstreieh 87
Petersilien/- Bohnencrenw 89
Trnqten- Cliun-A uf strich 90
Zitrone^ frbsenereru 93
Htqnter Iq^rilq-Auf strich 95
Hexi^qnischer Beinen-Anstrich 97



Cqsh^-Gurk^-Crene 99
Sq ut rh’q ut-Au ( 5 trich 101
KcNc^-CiiFr^-kqKc^lqu (ynclf 103
kiirUwibtnch 105

Süße Brotaufstriche 107

Sch cM"Mu -bi^vvet'-OtHe 109
KrlikcUliclie Mbw-CXy.<A -Mqmetqc)^ 111
Hu\Wu\ hII Mclttm 113

ErduMy- Bqnq hch- EM 113
Mq Hebt-1) lq ubw-tM> 113
Cq ^iW-A^bt* EM> 113

NqtvtyqH -Aubtricll q tq iWtq 115
MikMtidier MqH/jMreicli 117

Fußnoten 118

Die Autorin 119


