SABINE SCHLIMM




MEERRETTICH

frischer Nasenkitzler

1 Minigurke (ersatzweise 1 Stiick Salatgurke, ca. 15 cm lang)

200 g Seidentofu

1TL Apfelessig

2 Stangel Dill

2 EL Chiasamen (Reformhaus oder Bioladen)

Salz | Pfeffer

2 TL frisch geriebener Meerrettich (nach Belieben mehr; ersatzweise 1 TL
Meerrettich aus dem Glas)

Fiir 1 Glas (350 ml Inhalt)
Zubereitung: ca. 15 Min.
Quellzeit: ca. 30 Min.

Pro Portion (ca. 30 g) ca. 20 kcal
1gEW

1gF

1¢gKH

1 Die Gurke waschen, die Enden abschneiden und die Gurke langs halbieren. Die Kerne und
etwas Fruchtfleisch mit einem Teeloffel herausschaben und in einen hohen Ruhrbecher
geben. Seidentofu, Apfelessig und Meerrettich dazugeben und alles mit dem Purierstab
purieren.

2 Die Ubrig gebliebenen Gurkenstlicke samt Schale fein wirfeln. Den Dill waschen und

trocken schutteln. Die Spitzen abzupfen und hacken. Gurkenwiurfel und Dill mit den
Chiasamen in die Tofumischung einrihren und alles mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die
Chiasamen mindestens 30 Min. quellen lassen. Den Aufstrich, falls notig, vor dem Servieren
noch einmal nachsalzen.

KANN ICH AUCH NORMALEN TOFU NEHMEN?<

Nein! Denn Seidentofu ist viel weicher als der schnittfeste Naturtofu. Wenn Sie
keinen bekommen, verwenden Sie lieber ungesuBten Sojaghurt. Oder Sie
purieren einfach zusatzlich 200 g geschalte Salatgurke mit.



KARTOFFEL-LIPTAUER

Servus aus Osterreich

150 g gegarte Kartoffeln (abgekiihlt)
100 g Naturtofu

1TL Senf

1TL Apfelessig

2 EL neutrales Pflanzenol

2 TL edelsiiRes Paprikapulver

. TL gemahlener Kimmel

1 Bund Schnittlauch



1 EL Kapern (in Lake)
Salz | Cayennepfeffer

Fiir 1 Glas (300 ml Inhalt)
Zubereitung: ca. 15 Min.
Ruhezeit: ca. 1 Std.

Pro Portion (ca. 30 g) ca. 40 kcal
2g EW

3gF

3 g KH

1 Die Kartoffeln ggf. pellen und in einem tiefen Teller zusammen mit dem Tofu mit einer
Gabel zu einer Paste zerdriicken. Senf, Essig, Ol, Paprika und Kiimmel unterriihren.

2 Den Schnittlauch waschen, trocken schitteln und in Rollchen schneiden. Die Kapern

hacken. Beides unter die Kartoffelmischung heben. Den Liptauer mit Salz und
Cayennepfeffer kraftig abschmecken. Vor dem Servieren moglichst 1 Std. durchziehen
lassen.

MEINE TIPPS

Dieser Aufstrich ist perfekt, um ubrig gebliebene Kartoffeln zu verwenden.
Kapernfans konnen die Menge gut und gern verdoppeln.



KRAUTER-»FRISCHKASE«



richtig schon cremig

500 g ungesuliter Sojaghurt

1 EL Hefeflocken (nach Belieben)

2 TL Apfelessig

% TL gemahlener Schabzigerklee (Reformhaus oder Bioladen; s. Info rechts)
3 Stangel Petersilie

2 Bund Schnittlauch

Salz | Pfeffer

Fiir 1 Glas (300 ml Inhalt)
Zubereitung: ca. 15 Min.
Abtropfzeit: ca. 8 Std.

Ruhezeit: ca. 1 Std.

Pro Portion (ca. 30 g) ca. 30 kcal
3gEW

1gF

2 g KH

1 Ein Sieb mit Kuchenpapier auslegen und in ein passendes Gefalh hangen. Den Sojaghurt

hineingeben und im Kiihlschrank mindestens 8 Std., am besten uber Nacht, abtropfen
lassen.

2 Am nachsten Tag den abgetropften Sojaghurt in einer Schiissel mit Hefeflocken, Essig und
Schabzigerklee verrihren. Die Krauter waschen und trocken schitteln. Petersilienblattchen
abzupfen und fein hacken. Den Schnittlauch in Rollchen schneiden und mit der Petersilie
unter die Sojaghurt-Mischung ruhren. Den Krauter-»Frischkase« mit Salz, Pfeffer und
eventuell zusatzlichem Apfelessig abschmecken und vor dem Servieren moglichst 1 Std.
durchziehen lassen.

MEINE TAUSCH-TIPPS

Die Mischung aus Sojaghurt, Essigsaure und Hefeflocken ist eine supervielseitige
Basis. Experimentieren Sie einfach mit anderen Krautern: Estragon statt
Schnittlauch, Basilikum pur, Dill statt Petersilie ... Auch gut: 1 - 2 TL veganes
Pesto (fertig gekauft oder selbst gemacht) unterheben.

WAS IST DENN sCHABZIGERKLEE?

Die (getrockneten) Blatter dieser Kleesorte sorgen fur intensiven
Krauterkasegeschmack. Bitte sparsam ausprobieren! Schabzigergewdurz ist schnell
»t00 much«.



