SIEBEN FUR EINEN STREICH

Mutabbal —
Damaszener Auberginencreme

"""-
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»Voila: Sieben Kostlichkeiten fiir jede
Gelegenheit. Ob zur gemiitlichen Brotzeit
(s.S. 140), als Sandwichfillung fiir unterwegs,
als Dip zu Rohkost und hausgemachtem
Chapati-Brot (s. S. 143) oder als Zutat fiir
Pasta 7 Co. — diese Aufstriche sind extrem
vielseitig ... Mein Tipp: Lassen Sie sie vor

dem Servieren 1 Stunde durchziehen, dann
entfalten sie ihr volles Aroma.«
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KLASSISCHES HUMMUS

For etwa 400 g:
240 g gegarte Kichererbsen (aus der Dose oder
selbst gekocht, s. S. 144)
1-2 Knoblauchzehen
4 EL Zitronensaft
70 g Tahin (Sesammus)
3 EL Olivendl
1 gestr. TL Jodsalz
frische Petersilie oder Koriandergrin

(nach Belieben)

PAPRIKA-HUMMUS

For etwa 500 g:
1 Schalotte oder kleine Zwiebel
1 Knoblauchzehe
200 g eingelegte gegrillte Paprikaschoten
(aus dem Glas)
240 g gegarte Kichererbsen (aus der Dose oder
selbst gekocht, s. 5. 144)
15 g Edelhefeflocken
1 EL edelsiBes Paprikapulver
1-2 EL Zitronensaft
1 TL milder Senf
1 TL Jodsalz

(fertigin 10 Minuten)

Die Kichererbsen in einem Sieb kalt abspiilen und gut
abtropfen lassen. Den Knoblauch schilen. Die Kicher-
erbsen mit Knoblauch, Zitronensaft, Tahin, 2 EL
Olivendl und Jodsalz im Mixer oder mit dem Pirierstab
cremig mixen ® Das Hummus in eine Schale fiillen und
sofort servieren oder mit Frischhaltefolie abgedeckt
vorher im Kiihlschrank 1 Stunde durchziehen lassen.
Zum Servieren mit dem restlichen Olivendl betraufeln

und nach Belieben mit Petersilie bestreuen.

(fertigin 10 Minuten)

Schalotte und Knoblauch schilen und grob hacken.
Die Paprikaschoten gut ausdriicken und etwas kleiner
schneiden ¢ Alles mit Kichererbsen, Hefeflocken,
Paprikapulver, Zitronensaft, Senf und Salz im Mixer
oder mit dem Piirierstab cremig mixen e Das Paprika-
Hummus in eine Schale fillen und sofort servieren oder
mit Frischhaltefolie abgedeckt vorher im Kiihlschrank

1 Stunde durchziehen lassen.

KIDNEYBOHNEN-PATE

Fir etwa 450 g:
100 g Rduchertofu
1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe
25 ¢ Kokosdl
240 g gegarte Kidneybohnen (aus der Dose oder
selbst gekocht, s. S. 144)
2 TL getrockneter Majoran
2 TL gemahlener Kimmel oder Kreuzkimmel
(Cumin)
20 g naturlicher Hefeextrakt (z.8. von vitam)
Jodsalz und schwarzer Pfeffer

TOMATEN-CRUNCH

Fur etwa 300 g:
40 g getrocknete Soft-Tomaten
40 g Tomatenmark
40 g Leinol mit DHA aus Algendl
125 g weiche Margarine ohne gehdrtete Fette
1 TL Ahornsirup
Jodsalz und Pfeffer
1 TL Rapsal
40 g Buchweizenschrot

(fertig in 20 Minuten)

Den Rauchertofu in Scheiben schneiden, zwischen
Kiichenpapier gut ausdriicken und fein wiirfeln. Zwiebel
und Knoblauch schélen und beides fein hacken © Das
Kokosdl in einer Pfanne bei starker Hitze hei werden
lassen und den Réauchertofu darin kross anbraten.

Die Zwiebel zugeben und einige Minuten mitbraten.
Dann die Hitze reduzieren, den Knoblauch zugeben
und ebenfalls braten ® Tofumischung, Kidneybohnen,
Majoran, Kimmel und Hefeextrakt mit dem
Pirierstab cremig mixen. Die Paté kraftig mit Jodsalz
und Pfeffer abschmecken e Sofort servieren oder

vorher im Kiihlschrank 1 Stunde durchziehen lassen.

(fertig in 15 Minuten)

Die Soft-Tomaten klein hacken. Die Stiicke mit
Tomatenmark, Lein6l, Margarine und Ahornsirup in
einen Riithrbecher geben und mit dem Pirierstab cremig
mixen. Die Creme mit je /2 TL Jodsalz und Pfeffer
abschmecken e Eine Pfanne mit Rapsél ausstreichen
und erwarmen. Den Buchweizenschrot mit 1 Msp.
Jodsalz darin bei schwacher Hitze knusprig braun rosten.
Kurz abkiihlen lassen, dann unter den Tomaten-Crunch

rihren e Den Aufstrich sofort servieren.
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AUBERGINENCREME

For etwa 300 g:
2 schlanke Auberginen
1 groBe Knoblauchzehe
12 Bio-Zitrone
40 g Tahin (Sesammus)
3 EL Olivendl
12 Bund glatte Petersilie oder
Koriandergrin (12 g)
Jodsalz und schwarzer Pfeffer
Schnittlauchhalme zum Servieren

Den Backofengrill vorheizen. Die Auberginen waschen,
mit einem scharfen Messer rundum mehrmals tief
einstechen und auf ein Backblech legen. Die Friichte
unter dem Grill 30-45 Minuten rosten, bis die Haut
schwarz ist. Dabei alle 15 Minuten wenden e Die
Auberginen aus dem Ofen nehmen und etwas abkihlen
lassen. Dann aufschneiden, das Fruchtfleisch mit einem
Loffel herausschaben, klein hacken und in einem Sieb
gut abtropfen lassen e Inzwischen den Knoblauch
schalen und durch die Presse driicken. Die Zitrone heifl
abwaschen und abtrocknen. Etwas Schale abreiben

und den Saft auspressen ® Knoblauch, Zitronenschale
und -saft, Tahin und 2 EL Olivendl in einer Schissel
verriihren. Die Petersilie waschen, trocken tupfen

und die Blatter hacken (Koriandergriin mit den Stielen

hacken). Petersilie und Auberginenfruchtfleisch

(fertig in 30 Minuten + 30 Minuten Rosten)

unter die Tahincreme rithren. Mit Jodsalz und

Pfeffer abschmecken. Die Auberginencreme in eine
Schale flllen und sofort servieren oder vorher bei
Zimmertemperatur 1 Stunde durchziehen lassen ® Zum
Servieren mit dem restlichen Olivendl betraufeln und

mit den Schnittlauchhalmen bestreuen.

VARIANTE Im Sommer schmecken Auberginen

vom Holzkohlegrill. Dafiir Tahin, Olivendl, Knoblauch,
etwas abgeriebene Schale und Saft von 1 Bio-Zitrone
verquirlen und mit Jodsalz und Pfeffer abschmecken.
2 Auberginen rundum mehrmals einstechen und am
Rand des Grillrosts rosten, bis sie dunkel sind. Etwas
abkiihlen lassen, dann langs halbieren und die Halften
auf vier Teller anrichten. Mit der Sauce betrdufeln und

das Fruchtfleisch aus der Schale |6ffeln.

NUSS-KASE

Fir etwa 300 g:
200 g Cashewkerne
stilles Mineralwasser
1 gestr. TL Jodsalz
3 EL Zitronensaft
20 g Edelhefeflocken
frisch gehackte Krduter (nach Belieben,
z.B.je 10 g Schnittlauch, Bdrlauch und Petersilie)
1-2 TL getrockneter Schabzigerklee oder
edelsiBes Paprikapulver (nach Belieben)

HIEIEFAURSTRICH

Fur etwa 500 g:
200 g Tofu
100 g Gewirzgurken (aus dem Glas)
1 gestr. TL Kala Namak
1 gestr. TL Kurkuma
1 gestr. TL edelsiBes Paprikapulver
1 TL Johannisbrotkernmen
1 Bund Schnittlauch (25 q)
1 kleine Zwiebel
150 g Mayonnaise (aus dem Glas oder
selbst gemacht, s. S. 139)
Jodsalz und Pfeffer

(fertig in 10 Minuten + 8 Stunden Quellen)

Die Cashewkerne in einem Becher mit Mineralwasser
bedecken und 8 Stunden einweichen ® Danach die Cashews
in ein Sieb abgieRen und dabei das Einweichwasser auffangen.
Die Cashewkerne mit Jodsalz, Zitronensaft und 3 EL
Einweichwasser mit dem Pirierstab oder im Standmixer
cremig piirieren. Zuletzt die Edelhefeflocken untermixen
und nach Belieben die Krauter unterrithren. Den Nuss-Kase
sofort servieren oder abgedeckt vorher 1 Stunde durchziehen
lassen ® Zum Servieren nach Belieben zu Béllchen formen und
in Krautern, Schabzigerklee oder Paprikapulver walzen. Im

Kiihlschrank aufbewahrt hilt sich der Nuss-Kdse einige Tage.

(fertig in 20 Minuten)

Den Tofu zwischen Kiichenpapier griindlich ausdriicken
und mit den Handen grob in eine Schiissel bréseln. Die
Halfte der Gewiirzgurken in kleine Stiicke schneiden.
Mit Kala Namak, Kurkuma, Paprikapulver und
Johanisbrotkernmehl zum Tofu geben. Dann alles

mit dem Piirierstab cremig mixen ® Den Schnittlauch
waschen, trocken tupfen und in feine Rollchen
schneiden. Die Zwiebel schélen und mit den restlichen
Gurken sehr fein wirfeln. Schnittlauch, Gurken,
Zwiebel und Mayonnaise unter die Tofucreme

riihren. Den Aufstrich kraftig mit Jodsalz und Pfeffer
abschmecken e Sofort servieren oder abgedeckt vorher

im Kihlschrank 1 Stunde durchziehen lassen.
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»Ran ans Backblech! Kinder
finden Pizza toll: Nicht nur,
weil sie so lecker schmeckt,
sondern weil sogar die Kleinsten

mitmachen kénnen ... und was
konnte besser munden als selbst
belegte Knusperfladen?«
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FOr & dunne oder 4 dicke Minipizzen:

Fur den Teig:

350 g Weizenmehl (Type 1050)
150 g Vollkornhartweizengrief
%o Wirfel frische Hefe (20 g)
1 TL Vollrohrzucker
Olivendl
1 geh. TL Jodsalz

FUr die weiBe Pizzasauce:
300 g Seidentofu
3 EL Olivendl
40 g natirlicher Hefeextrakt (z.8. von Vitam)
%2 TL Jodsalz

For die Tomatensauce:
50 g Tomatenmark
250 g stickige Tomaten (pose oder Tetrapack)
%, TL Jodsalz
3 Knoblauchzehen

(fertigin 1 Stunde 40 Minuten + 20 Minuten Backen)

TRAKNUSPRIGES
AZ/A-DUETT

Flr den Teig Mehl und GrieB in eine groRe Schiissel
geben und in die Mitte eine Mulde driicken. Die Hefe
hineinbroseln, den Zucker hineinstreuen und 125 ml
lauwarmes Wasser dazugieRen. Alles mit etwas Mehl
verriihren. Den Vorteig mit etwas Mehl vom Rand
bestauben und 10-15 Minuten ruhen lassen, bis

die Mehlschicht aufreit ® Dann nochmals 125 ml
Wasser, 2 EL Olivendl und Salz zugeben und alles

10 Minuten mit den Handen oder 7 Minuten mit

der Kiichenmaschine zu einem geschmeidigen Teig
verkneten. Bei Bedarf noch etwas Wasser zufligen ® Die
Schiissel mit Olivendl ausstreichen und den Teig wieder
hineinlegen. Mit einem Geschirrtuch abdecken und den
Teig mindestens 1 Stunde, besser 2 Stunden, an einem
warmen Ort ruhen lassen ® Inzwischen flr die weike
Pizzasauce Seidentofu, Olivendl, Hefeextrakt und
Jodsalz in einem Riihrbecher cremig mixen e Fiir die
Tomatensauce Tomatenmark, Tomaten und Jodsalz
in einen zweiten Riithrbecher geben. Den Knoblauch
schalen, klein wiirfeln und zugeben. Dann alles mit

dem Pirierstab cremig mixen e Fiir die Pizza Paprika
die Paprikaschote waschen, halbieren, putzen und in
Streifen schneiden. Die Zwiebel schilen und in Ringe

schneiden. Die Champignons putzen und in dicke

For die Pizza Paprika:
1 kleine rote oder gelbe Paprikaschote
1 groBe Zwiebel
80 g Champignons
2 vegane Chorizowdrstchen (a 40 g)
20 getrocknete schwarze Oliven
Jodsalz und Olivengl

Fir die Winzerpizza:
20 groBe blaue Weintrauben
100 g Lauch
1 groBe Kartoffel
40 g Walnusskerne
1-2 Zweige frischer Rosmarin
Jodsalz und Olivengl

Scheiben schneiden. Die Chorizo langs halbieren und

in diinne Scheiben schneiden e Fiir die Winzerpizza

die Trauben waschen, quer halbieren und entkernen.
Den Lauch putzen, sorgfiltig waschen und in Ringe
schneiden. Die Kartoffel schédlen und in diinne Scheiben
hobeln. Die Walnusskerne grob hacken. Den Rosmarin
waschen, trocken tupfen und die Nadeln abzupfen e Den
Teig in acht Portionen teilen und je zwei Portionen auf
einem Bogen Backpapier zu diinnen, kuchentellergroBen
Fladen ausrollen. Den Backofen auf hochster Stufe
(Ober-/Unterhitze oder Grill) vorheizen e Fiir die

Pizza Paprika vier Boden mit je 2 EL Tomatensauce
bestreichen. Darauf je 1 EL weie Pizzasauce verteilen
und mit Paprikastreifen, Zwiebelringen, Champignons,
Chorizo und Oliven belegen. Die Pilze salzen und

jede Pizza mit etwas Olivendl betrdufeln o Fiir die
Winzerpizza vier Boden mit je 2 EL weier Pizzasauce
bestreichen. Mit Rosmarin bestreuen und mit Lauch,
Kartoffel, Niissen und Trauben (Schnittfliche nach
oben) belegen. Die Kartoffeln salzen und jede Pizza mit
etwas Olivendl betrdufeln o Je zwei Pizzen im heilen
Ofen (Mitte) in 5-10 Minuten knusprig backen. (Dicke
Pizzen im 200 °C heiRen Ofen 12-15 Minuten backen.)
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