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Fiir 1 Brot (1000g) « 30 Min. Zubereitung « 30 Min. Ruhen « 1 Std. Backen «
Pro 100g ca. 295 kcal, 7g E, 11 gF, 40g KH, 5g BST

ROTE-BETE-BROT MIT
PEKANNUSSEN ¢

250 g Vollkorn-Roggenmehl

250 g Weizenmehl (Type 405)

1 Pck. Trockenhefe (7 g)

3 TL Zucker

200 g gegarte Rote Bete (vakuum-
verpackt)

200 ml Rote-Bete-Saft

2 EL Aceto balsamico

12gSalz

2 EL Walnussol

100 g Pekannusskerne

AUSSERDEM
Kastenform (25 cm lang)
1 TL Walnussdél fir die Form
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16 BROTE MIT GEMUSE

siiBlich und nussig

1 Beide Mehlsorten, Hefe und Zucker in einer Schiissel ver-
mischen. Rote Bete in grobe Stiicke schneiden. Die Stiicke mit
Rote-Bete-Saft, Balsamico und Salz in einen hohen Rihrbecher
geben und mit dem Purierstab fein mixen.

2 Die Rote-Bete-Mischung mit den Knethaken des Hand-
rihrgerats langsam in die Mehlmischung rithren und alles

ca. 5 Min. verkneten. Den Teig dann mit den Handen noch
3-4 Min. durchkneten, dabei nach und nach das Ol zugeben,
bis er glatt und elastisch ist. Die Pekannlsse in kleine Stlicke
brechen und unterkneten. Den Teig dann abgedeckt an einem
warmen Ort ca. 30 Min. gehen lassen.

3 Den Backofen auf 200° vorheizen, die Kastenform mit Ol
ausstreichen. Den Teig nochmals kurz durchkneten, dann in
eine léngliche Form kneten und in die Form setzen. Die Ober-
flache glatt streichen und mittig der Ldnge nach einritzen.

4 Das Brot im Ofen (Mitte) 50-60 Min. backen. Die Stabchen-
probe machen und das Brot evtl. im ausgeschalteten Ofen bei
ganz gedffneter Klappe noch ca. 10 Min. nachgaren. Das Brot
aus dem Ofen nehmen und in der Form ca. 15 Min. abkihlen
lassen. Danach auf ein Kuchengitter stiirzen und ganz auskih-
len lassen. Erst dann aufschneiden.






Fiir 400g « 35 Min. Zubereitung « Pro 100g ca. 155 kcal, 3gE, 12gF, 8gKH, 5 gBST

AUBERGINEN-TOMATEN-
AUFSTRICH ¢

1 grofRe Aubergine (ca. 400 g)
Salz

150 g rote Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

3 EL Olivenol

50 g getrocknete Soft-Tomaten
1 EL getrockneter Oregano
40 g Tomatenmark
schwarzer Pfeffer
Chiliflocken

3 Kirschtomaten

2 Stangel Basilikum
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Der Aufstrich verwandelt sich
im Nu in eine kostliche Pasta-
sauce. Dafiir mit 100-150 ml
Gemisebriihe verdiinnen und
erwarmen. Mit Pasta servie-
ren und nach Belieben mit
Parmesan bestreuen.

26 AUFSTRICHE AUS GEMUSE

mediterraner Genuss

1 Aubergine waschen, trocknen und langs in 5 mm dicke
Scheiben hobeln oder schneiden. Die Scheiben zuerst in Strei-
fen, dann in Wiirfel schneiden. Die Wirfel in ein Sieb geben,
kraftig salzen und 10-15 Min. ziehen lassen.

2 Inzwischen Zwiebeln und Knoblauch schilen und hacken. Ol
in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebeln darin glasig dinsten,
dabei mehrmals umrihren. Die Auberginenwdrfel kalt abbrau-
sen, abtropfen lassen und auf ein Geschirrtuch geben. Das
Tuch darlber zusammenfassen, fest verdrehen und dabei mit
der Hand méglichst viel Fliissigkeit aus den Wiirfeln driicken.

3 Die Auberginenwiirfel dann zu den Zwiebeln geben und bei
mittlerer Hitze 10-12 Min. mitbraten, dabei regelmaBig umrih-
ren. Inzwischen die Soft-Tomaten wiirfeln. Diese gegen Ende
der Bratzeit mit Knoblauch und Oregano zur Aubergine geben.
Tomatenmark einriihren, mit Salz, Pfeffer und Chili wiirzen.

4 Eine Hélfte der Masse mit dem Purierstab cremig mixen,
die andere Halfte untermischen. Kirschtomaten waschen und
halbieren. Basilikum abbrausen, trocken tupfen und die Blatter
grob hacken. Den Aufstrich auf Broten anrichten, mit Tomaten
und Basilikum garnieren. Der Aufstrich passt besonders gut zu
Kirbisbrot, Méhrenbrot und Dinkel-Kartoffel-Brot.






Fiir 400g « 15 Min. Zubereitung « Pro 100g ca. 155 kcal, 8gE, 10g F, 8g KH, 5 g BST

LINSEN-AVOCADO-AUFSTRICH

1 Dose griine Linsen
(240 g Abtropfgewicht; er-
satzweise schwarze Linsen)
2 Bio-Limetten
8 Stingel glatte Petersilie
1 kleine Avocado
(ca. 100 g Fruchtfleisch)
100 g Ziegenfrischkaserolle
(entrindet)
Salz
gruner Pfeffer

32 AUFSTRICHE AUS GEMUSE

mit kernigem Biss

1 Linsen in ein Sieb abgieBen, kalt abbrausen und abtropfen lassen.
Limetten heil3 abwaschen und abtrocknen. Dann 2 TL Schale abrei-
ben und 2 EL Saft auspressen. Petersilie abbrausen, trocken tupfen
und nicht zu fein hacken.

2 Avocado halbieren und entsteinen. Das Fruchtfleisch aus der
Schale heben und sofort mit dem Limettensaft betréufeln. Avocado-
fruchtfleisch, die Halfte der Linsen und Ziegenfrischkase in einem
hohen Rihrbecher mit dem Purierstab mixen.

3 Den Aufstrich mit Salz, griinem Pfeffer aus der Mihle und
Limettenschale abschmecken. Restliche Linsen und Petersilie unter-
mischen. Den Aufstrich auf Broten anrichten. Passt besonders gut zu
Dinkel-Kartoffel-Brot, Rote-Bete-Brot und Erbsen-Spinat-Brot.



Fiir 450g « 20 Min. Zubereitung + Pro 100g ca. 135 kcal, 4gE, 11 gF, 5g KH, 5 g BST

ERBSEN-AVOCADO-AUFSTRICH

cremig und siiBlich-mild

250 g TK-Erbsen
6 Stangel Minze
1 Bio-Limette
1 grofle Avocado
(ca. 150 g Fruchtfleisch)
50 g Doppelrahm-Frischkase
Salz
griuner Pfeffer

1 Erbsen mit kochend heiBem Wasser tibergieBen und ca. 5 Min. zie-
hen lassen. Dann abgielen, kalt abschrecken und gut abtropfen lassen.

2 Inzwischen die Minze abbrausen, trocken tupfen und die Blatter
abzupfen. Einige kleine Blatter flr die Garnitur beiseitelegen, die rest-
lichen grob hacken. Limette heil3 abwaschen, abtrocknen, 2 TL Schale
abreiben und 1 EL Saft auspressen. Avocado halbieren und entsteinen.
Das Fruchtfleisch aus der Schale heben und grob zerkleinern.

3 Von den Erbsen 1-2 EL fir die Garnitur abnehmen. Die restlichen
Erbsen mit Avocadofruchtfleisch, Limettensaft und gehackter Minze im
Blitzhacker plrieren. Herausnehmen und den Frischkése untermischen.
Den Aufstrich mit Salz, griinem Pfeffer aus der Mihle und Limetten-
schale wiirzen. Dann auf Broten anrichten und mit den tbrigen Erbsen
und Minzeblattern garnieren. Passt besonders gut zu Dinkel-Kartoffel-
Brot, Erbsen-Spinat-Brot und Bohnen-Roggen-Brot.
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