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04 NÜTZL ICHES BROTAUFSTRICH-WISSEN

AUFSTRICH-KUNDE

KLEINE VEGETARISCHE

S i n d  d i e  B r o t a u f st r i c h e  a u c h  wa s  f ü r  V e g a n e r ?

S o l l  i c h  d i e  Z u t a t e n  
i m  B i o - L a d e n  e i n k a u f e n ?

w e l c h e  K ü c h e n g e r ä t e  b r a u c h e  i c h ?

K a n n  i c h  z um  A b s c hm e c k e n  a u c h  
O r a n g e n s a f t  a u s  d e r  F l a s c h e  n e hm e n ?

W i e  v e r s c h e n k e  i c h  d i e  B r o t a u f st r i c h e ?

W i e  l a n g e  k a n n  i c h  
d i e  B r o t a u f st r i c h e  e i g e n t l i c h  a u f h e b e n ?
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Auf alle Fälle sind es die Aufstriche ohne Milchprodukte, wie zum Beispiel die Dattel-Curry-Paste

(Rezept Seite 13), der Avocado-Acerola-Aufstrich (Rezept Seite 18) oder die Asia-Ratatouille-Creme

(Rezept Seite 35). Und wer mag, kann bei allen anderen Aufstrichen die Milchprodukte durch Soja-
joghurt und Tofu ersetzen.

Ist empfehlenswert, aber kein Muss. Allerdings: nicht gespritztes Obst und Gemüse, Milchpro-

dukte von »glücklichen« Kühen, Schafen und Ziegen, dazu Brot aus vollwertigen Zutaten sind nicht

nur gesünder, sondern schmecken auch meistens besser. Mittlerweile haben übrigens schon viele

Supermärkte eine gut sortierte Bio-Abteilung.

Für unsere Brotaufstriche brauchen Sie unbedingt einen elektrischen Zerkleinerer oder einen klei-
nen Mixer oder einen (allerdings ziemlich starken) Pürierstab. Damit kriegen Sie alle Zutaten im

Handumdrehen klein.

Lieber nicht, der hat nämlich meistens einen ganz spezifischen Orangensaft-Konzentrat-Ge -

schmack – und danach schmecken dann natürlich auch die Aufstriche! Am besten (auch bei Zitro-

nen- und Limettensaft) die Früchte immer frisch auspressen. Und wenn Sie mal nicht so viel brau-

chen: Orangen-, Zitronen- und Limettenhälften halten sich in Frischhaltefolie eingewickelt ohne

Probleme ein paar Tage im Kühlschrank.

Am besten eignen sich Gläser mit Schraubverschluss, wie man sie auch für Marmeladen benutzt –

darin lassen sich die Aufstriche auch prima im Kühlschrank aufbewahren. Schönes Mitbringsel:

drei kleine Gläser mit verschiedenen Aufstrichen und selbst gestalteten Aufklebern in einem Körb-

chen mit passendem Brot.

Brotaufstriche mit Milchprodukten in der Regel nicht länger als 3 bis 4 Tage im Kühlschrank (die

genauen Angaben stehen bei jedem Rezept).  Doch Frische ist Trumpf bei den Aufstrichen: Lieber

weniger machen und frisch essen! Einfrieren funktioniert zwar, ist aber nur eine Notlösung.

Geschmack und Aussehen leiden einfach unter der Kälte-Konservierung.
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KLASSIKER

NEU
INTERPRET IERT
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100 g getrocknete, in Öl eingelegte Tomaten (aus dem Glas) ++ 3 Frühlingszwiebeln ++ 1 Tomate
(ca. 100 g) ++ 1/2 Bund Basilikum ++ 1 EL Ricotta (italienischer Frischkäse) ++ je 2 EL Aceto balsa-
mico und Gemüsebrühe ++ Salz ++ getrocknete Chiliflocken (im Gewürzregal vom Supermarkt)

Für 1 Glas von 200 ml Inhalt | Zubereitung 15 Min. | Haltbarkeit im Kühlschrank 2 Tage
Pro Portion (ca. 30 g) 30 kcal, 2 g EW, 1 g F, 6 g KH

1 Die eingelegten Tomaten auf Küchenpapier abtropfen lassen. Frühlingszwiebeln putzen,
waschen, grob hacken. Die frische Tomate waschen, vierteln, Stielansatz und Kerne entfernen.
Basilikum waschen, trockenschütteln, Blättchen von den Stielen zupfen, streifig schneiden.

2 Eingelegte Tomaten mit Frühlingszwiebeln, Basilikum, Tomatenvierteln, Ricotta, Balsamico und
Gemüsebrühe im elektrischen Zerkleinerer (oder im Mixer) fein pürieren. Tomatenaufstrich in eine
Schüssel füllen, mit Salz und Chiliflocken kräftig abschmecken. 
Schmeckt besonders gut mit Pizzabrot, Grissini, Tramezzinibrot, geröstetem Bauernbrot.

rot und

scharf

TOMATENAUFSTRICH 
ALL’ARRABBIATA

KLASSIKER  NEU INTERPRET IERT  23
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24 KLASSIKER  NEU INTERPRET IERT

250 g Mascarpone (italienischer Frischkäse)

1 kleiner Camembert (125 g)

1 Knoblauchzehe

2 Frühlingszwiebeln

Für 1 Glas von 300 ml Inhalt | Zubereitung 15 Min. | Haltbarkeit im Kühlschrank 2 Tage
Pro Portion (ca. 30 g) 65 kcal, 2 g EW, 6 g F, 1 g KH

1 Mascarpone in eine Schüssel geben. Vom Camembert die weiße Rinde rundherum dünn ab -

schnei den. Den entrindeten Camembert würfeln, Camembertwürfel zum Mascarpone geben. Die

Käsewürfel mit einer Gabel zerdrücken und gut mit dem Mascarpone vermischen. 

2 Knoblauchzehe schälen, ganz fein hacken oder durch die Knoblauchpresse drücken und zum

Mas carpone geben. 

3 Frühlingszwiebeln putzen, waschen, in feine Ringe schneiden. Basilikum waschen, trocken-

schütteln, Blättchen von den Stielen zupfen, dann in feine Streifen schneiden. Frühlingszwiebeln

und  Basilikumstreifen mit Balsamico bianco und Zitronensaft zur Mascarpone-Camembert-Masse

geben, alles gut vermischen und kräftig mit Salz und Pfeffer abschmecken. 

Schmeckt besonders gut mit Bauernbrot, geröstetem Weißbrot, Grissini und Laugenbrezeln.

MEIN TAUSCH-TIPP

Statt Frühlingszwiebeln mal eine fein gehackte rote Zwiebel oder 2 Schalotten nehmen.

OBATZDA 
ITALIANO

cremig 

und 

würzig

1/2 Bund Basilikum 

je 2 EL Balsamico bianco und Zitronensaft

Salz | Pfeffer
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Balsamico bianco 

ist der helle und

weniger intensive

Bruder des klassi-

schen dunk len Aceto

balsami co. Super

zum Abschmecken

von weißen Cremes. 

Wa s  i s t  d e n n
 B a l s am i c o
b i a n c o ?
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38 CROSSOVER

100 g Feldsalat

2 Frühlingszwiebeln

50 g Sonnenblumenkerne

80 g Ziegenfrischkäse

1 EL Mascarpone (ital. Frischkäse)

je 1 EL Weißweinessig und Orangensaft

Salz

Wasabi (grüne japanische Meerrettichpaste)

Für 1 Glas von 300 ml Inhalt | Zubereitung 15 Min. | Haltbarkeit im Kühlschrank mindestens 
2 Tage | Pro Portion (ca. 30 g) 40 kcal, 2 g EW, 3 g F, 1 g KH

1 Feldsalat putzen, waschen und gut abtropfen lassen. Dann die Frühlingszwiebeln putzen,

waschen und grob hacken. 

2 Die Feldsalatblättchen zusammen mit Frühlingszwiebeln, Sonnenblumenkernen, Ziegenfrisch-

käse, Mascarpo ne, Weißweinessig und Orangensaft im elektrischen Zerkleinerer fein pürieren. 

3 Feldsalatcreme in eine Schüssel geben, mit Salz und nach Geschmack mit 1/2–1 TL Wasabi

abschmecken. 

Schmeckt besonders gut mit Vollkornbrot, Baguette und japanischen Reis-Crackern.

FELDSALATCREME 
MIT ZIEGENFRISCHKÄSE UND WASABI

macht 

was her
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So heißt eine grüne japani-

sche Meer rettich paste aus

der Tube – wird ganz klassisch

zu Sushi serviert (gibt’s im Asia-

laden). Beim Würzen mit Wasabi

besser ein bisschen vorsichtig sein:

die Paste ist nämlich ganz schön scharf.

Wa s  i s t  d e n n  
Wa s a b i ?
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