Fitness-Aufstrich

Zutaten fiir 4 Portionen:

250g Magerquark

je1 griine/rote Paprikaschote
200g Frischkase, natur

3 Radieschen

1 Knoblauchzehe

1TL Senf

1TL Tomatenmark
Pfeffer, Paprikapulver
Alles klein schneiden, vermischen und abschmecken.

Forellen-Aufstrich

Zutaten fiir 4 Portionen:

509 Forellenfilets
100 g Magerquark
1EL Saure Sahne
2TL Meerrettich
Salz, Pfeffer

Alle Zutaten miteinander purieren und pikant abschmecken.

Griinkernaufstrich

Zutaten fiir 4 Portionen:

509 Griinkernschrot, fein
150 ml  Gemdisebriihe
Yo Zwiebel
1 Knoblauchzehe
509 weiche Butter
1 Bund Krauter
1EL ol
Krautersalz, Pfeffer, Senf, Muskat, Zitronensaft

Griinkernschrot ca. 30 min. mit der Gemiuisebriihe
kochen und nachquellen lassen. Zwiebel, Knoblauch und
Krauter klein schneiden. Alles mischen und abschmecken.

Limetten-Avocado-Creme

Zutaten fiir 4 Portionen:

4 unbehandelte Limetten
4 reife Avocados
6 EL Zucker

400g Joghurt
400g Sauerrahm
400 g Instant Couscous

Limetten waschen, Schale abraspeln, Frucht auspressen.
Avocado ausl6ffeln und mit allen Zutaten pdrieren.

Spundekas

Zutaten fiir 4 Portionen:

200g Frischkase, natur

250g Quark
1 kleine Zwiebel
1 Knoblauchzehe

Paprikapulver

Zwiebel und Knoblauch schalen und purieren.
Mit Frischkase und Quark mischen, abschmecken.

Kressequark

Zutaten fiir 4 Portionen:

200g Frischkase
250g Magerquark
1 Beet Kresse

V2 Salatgurke
Salz, Pfeffer, Milch

Gurke in sehr kleine Stlicke schneiden. Kresse waschen
fein hacken.
Alles mischen, evtl. mit Milch verdiinnen und abschmecken.

Luckeleskas

Zutaten fiir 4 Portionen:

300g Hittenkase
150 g Saure Sahne

Ya Bund Schnittlauch

etwas  Dill, gemahlener Kimmel
Salz, Zucker

1 Zwiebel

Krauter waschen und klein schneiden. Alles mit dem
Huttenkase vermischen und abschmecken.

Knobi-Krauter-Aufstrich

Zutaten fiir 4 Portionen:

150 g gem. Krauter (Basilikum, Schnittlauch, Fenchelblatter)
50¢g Mandeln, blanchiert

2 Knoblauchzehen A
759 Magerquark 4
1EL  Leindl \ﬁ
Ve Zitrone, gepresst .\_.\-
125 ml Olivendl

Salz, Pfeffer

Krauter, Mandeln, Knoblauch purieren. Alles mischen,
Olivendl zugeben, bis Samigkeit erreicht ist.

Orangen-Ingwer-Aufstrich

Zutaten fiir 4 Portionen:

50¢g Joghurt

100 g Frischkase

V2 unbehandelte Orange
109 Ingwer

1TL Honig

Zitronenpfeffer, Salz, Paprikapulver

Den Saft der Orange mit Joghurt+Frischkase verrihren.
Ingwer fein reiben und zum Dip geben.

Mit Salz und Zitronenpfeffer abschmecken.
Mit Honig verfeinern und durchziehen lassen.



Tomaten-Mohren Aufstrich

Zutaten fiir 4 Portionen:

200g Tomatenmark

2 Méhren, fein gerieben
1 Zwiebel, fein gehackt
125 g Frischkase, natur
Krauter der Provence
Chilipulver

Die geriebenen Méhren mit dem Tomatenmark und

der gehackten Zwiebel vermischen.

Frischkase dazugeben und mit Krautern und Gewdrzen
abschmecken.

Schafskasecreme mit Basilikum

Zutaten fiir 4 Portionen:

100 g Schafskase (Feta)
50 g Magerquark

60 g Joghurt

1 Knoblauchzehe
50 g Oliven, schwarz

1 Bund Basilikum
Meersalz

Cayennepfeffer

Schafskase (Feta) zerdriicken und mit Magerquark
und Joghurt glatt riihren, evtl. etwas mehr Joghurt.
Knoblauchzehe fein hacken oder pressen, Oliven fein
Wiirfeln und Basilikum fein hacken.

Alles unter die Creme riihren und mit den Gewirzen
abschmecken.

Kurz durchziehen lassen und mit ganzen Oliven
garnieren.

Mandel-Schoko-Aufstrich

Zutaten fiir 4 Portionen:

509 Haferflocken oder gemahlener Hafer
509 gemahlenen Mandeln

1 Apfel é x ’
1 Banane .

Honig, Vanille, Zimt
1EL Kakao
etwas Apfelsaft

Haferflocken oder Hafermehl mit den fein
gemahlenen Mandeln und dem Obst mixen
oder purieren.

Mit etwas Honig, Vanille und Zimt abschmecken.

Walnuss-Aufstrich

Zutaten fiir 4 Portionen:

1EL Butter

250 g Frischkase, natur

1 kleine Schalotte

2 Knoblauchzehen

Y2 Bund Petersilie oder Basilikum
1-2 EL Joghurt

150 g gemahlene Walnusse
Salz, Pfeffer

Die Schalotte und den Knoblauch schalen, fein wiirfeln.
Petersilie fein hacken, Butter in einem Topf schmelzen.
Schalotte und Knoblauch in der Butter andiinsten.

Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Die gemahlenen Nisse untermischen und 5 min mit
dinsten. Topf vom Herd nehmen und restlichen Zutaten
unterheben.
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