Tomaten - Mohren Aufstrich
Zutaten fiir 6 Portionen:

100 g Tomatenmark

2 m.-grof3e Mdhre(n), (fein gerieben)

1 m.-grof3e Zwiebel(n), fein gehackt

200 g Frischkése

Salz

Krauter

Chilischote(n), fiir alle, die es scharf mogen

Die geriebenen Mohren mit dem Tomatenmark (evtl.
der kleingeschnittenen Chilischote) und der

gehackten Zwiebel vermischen, den Frischkése zugeben
und mit Salz und Kréutern wiirzen.

Tomaten - Basilikum - Aufstrich
Zutaten fiir 4 Portionen:

2 Tomate(n)

etwas Basilikum

1 m.-grof3e Zwiebel(n)

150 g Natur-Joghurt

oder Saure

Sahne

Salz und Pfeffer

Die Tomaten putzen, waschen, vierteln und
entkernen. Das Fruchtfleisch in kleine Wiirfel
schneiden.

Basilikumblétter abzupfen, waschen und klein
schneiden. Die Zwiebel abziehen und fein wiirfeln.
Tomaten, Basilikum, Zwiebeln und Joghurt
verriihren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Zucchini-Aufstrich

Zutaten fiir 4 Personen:
300 g Zucchini, jung
Salz

2 Zehe/n Knoblauch
2 Ei(er)

2 EL OI (Olivensl)

1 Bund Petersilie

2 EL Saure Sahne

1 EL Zitronensaft
Cayennepfeffer
Pfeffer, schwarz



Zucchini waschen, putzen, fein raspeln, leicht
salzen, 5 Minuten ruhen lassen. Portionsweise in
einem sauberen Tuch leicht ausdriicken.
Knoblauch fein hacken. Eier in 10 Minuten hart
kochen, abschrecken, schilen und wiirfeln.
Petersilie waschen und fein hacken.
Zucchinimischung mit Ei und der Hélfte der
Petersilie vermengen. Saure Sahne unterriihren, mit
Zitronensaft, Cayennepfeffer, Salz und schwarzem
Pfeffer pikant abschmecken. Mit der restlichen
Petersilie bestreuen.

Kriuterfrischkise
Zutaten fiir 4 Personen:
200 g Frischkése

2 EL Kondensmilch 4%
30 g Friihlingszwiebel

1/2 Bund Petersilie

Salz/ Pfeffer

Frischkise mit Sahne glatt verrithren. Mit frisch gemahlenem Pfeffer und Salz wiirzen.
Knoblauch pressen und unter den Frischkése rithren. Frithlingszwiebeln in feine Scheiben
schneiden, Petersilie fein hacken. Alle Zutaten mit dem Frischkése verriihren.
Krauterfrischkidse mit Radieschen schmeckt sehr gut als Brotaufstrich, aber auch zu
Pellkartoffeln, Gegrilltem oder Kurzgebratenem.



