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Die besten Aufstriche selbst gemacht

Vorwort

Mal ganz ehrlich: Gibt es etwas Besseres als eine Stulle fir den Hunger zwischendurch? Und
die am besten mit einem von unseren selbst gemischten Aufstrichen! Egal ob mit Kése, vege-
tarisch, mit Fleisch, Wurst, Fisch oder ausgefallen fiir Schleckerméuler — eines haben sie alle
gemeinsam: Sie sind schnell gemacht, preiswert und schmecken supergut.

Lassen Sie die Supermarktregale mit den ewig gleichen eintonigen Brotaufstrichen in der Mi-
nipackung mit vielen Zusatzstoffen links liegen! Fernsehabend mit Fertigpizza oder Lieferservice
— vergessen Sie das! Besser, Sie mischen sich schnell etwas Leckeres zusammen. Ab in eine
Schissel, und schon haben Sie etwas Kdstliches zum Dippen — vielleicht noch selbst gebacke-
nes Brot dazy, fertig! Ein Grillabend mit Freunden? Was passt da besser als ein paar Aufstriche,
die schmecken auch als Dip zum Fleisch. Sonntagmorgenfriihstiick mit dem Partner? Mit einer
feinen Karamellcreme beginnt der Tag gleich noch mal schoner.

Und als Krénung das »Untendrunter«: duftendes, frisches, selbst gebackenes Brot ohne
kiinstliche Zutaten und Geschmacksverstérker — einfach herrlich! Und eines ist sicher: Wer
sein Brot einmal selbst gebacken hat, wird nur mehr schwer davon abzubringen sein. Variati-
onen daftr gibt es viele — einfach ein paar Gewlrze dazugeben, die Form verdndern, unter-
schiedliche Mehle verwenden ...

Jetzt aber los: Ran an die Aufstriche!

thr
Charly Till
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Die besten Aufstriche selbst gemacht

selbst gemachte Butter

Eine Rhrschiissel (am besten aus Edelstahl) in kaltem Wasser kiihlen.

=

Zutaten fir 200 g
400 g Sahne, gekiihlt 2. Sahne und Salz in die Schiissel geben und mit einem Handmixgerét riihren,

1 Prise Salz bis die Masse eindickt und sich Butter gebildet hat (mindestens 5 Minuten).

3. Buttermilch abschiitten, kalt stellen und bald geniefen, schmeckt sehr
lecker.

4. Miteinem Spatel die Butter in doppelt gelegtes Butterbrotpapier streichen.
Uber der Spille zusammenkneten, tiberschiissiges Wasser wird somit aus-
gepresst.

5. Butter zu einer Rolle formen und kalt stellen. Am besten bald verbrauchen
(wird eh nicht alt, wenn Sie sie erst einmal probiert haben).

Fur Krauterbutter ganz einfach noch gehackte frische Krauter mit dem Spatel in die Butter
ruhren, Masse auf Klarsichtfolie geben, einrollen, zu einer Wurst formen und dann in den

Kihlschrank stallesn

© 2019 desTitels »Die besten Aufstriche selbst gemacht« von CharlyTill (ISBN 978-3-7423-1126-9) by mvg Verlag,
Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen. Nahere Informationen unter: www.m-vg.de

T0




Basics

Tahini-Sesampaiste

Sesam 3-5 Minuten in einer Pfanne ohne Fett bei etwa 160 °C rdsten,
mit einem Kochloffel riihren, bis die Sesamkérner dunkler werden und

=

Zutaten fir 300 g

250 g Sesam zu duften beginnen. Vorsicht, die Kdrner springen in der Pfanne umher!

80 ml Sesamol o . .

15 TL Salz 2. Den gerosteten Sesam abkiihlen lassen, in einen Mixer umftillen und fein
hacken. Das Sesamdl zugeben, nochmals mixen, bis eine feine Paste ent-
steht.

3. Zur Konservierung das Salz dazugeben und untermi-
schen. Das Ganze so lange mixen, bis die gewtinschte Kon-
sistenz erreicht ist (zwischendurch Masse mit einem Spatel
nach unten schieben).

4. Paste in ein verschlieBbares Glas abfillen, im Kuhl-
schrank lagern und zeitnah verwenden.

5. Fr eine langere Lagerung muss die Paste immer mit
Sonnenblumendl bedeckt sein.

Die Tahinipaste kommt z. B. bei der
klassischen Hummwuszubereitung

zum Einsatz sowie beim Kochen von
Currys und Eintopfen, schmeckt
aber auch pur als Dip oder auf Brot.

© 2019 desTitels »Die besten Aufstriche selbst gemacht« von CharlyTill (ISBN 978-3-7423-1126-9) by mvg Verlag,
Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen. Nahere Informationen unter: www.m-vg.de

11




Die besten Aufstriche selbst gemacht

Von den Knoblauchknollen oben und unten Stielansatz und Wurzel ab-
schneiden, dann die einzelnen Knoblauchzehen abschalen.

=

Zutaten fir ca. 250 g

4 frische Knoblauchknollen
ol SemraE 2. Die geschélten Zehen in einen Mixer geben, Sonnenblumendl und Salz
Yom1 TL Salz zufiigen und alles nicht zu fein pirieren.

3. Masse in einen Kochtopf umfiillen und gut 30 Minuten lang erhitzen, aber
nicht kécheln lassen (etwa 80 °C), dabei immer wieder umrthren.

4. Paste in Schraubglaser fiillen. Erst abgekiihlt verschlieBen, damit sich kein
Schwitzwasser bildet.

5. Haltbarkeit: im Kiihlschrank 2-3 Monate. Die Knoblauchhdcksel miissen
immer mit Ol bedeckt sein, bei Bedarf etwas nachfillen!

Die leckere Knoblauchpaste kann fir viele Aufstriche eingesetzt werden, und wan spart so
viel Zeit, weil man nicht mehr eigens Knoblauchzehen schalen muss. Da Olivendl beim Kochen
grunlich wird und dann bitter schimeckt, verwende ich lieber Sonnenblumen- oder Erdnussol.

Chilipaste

Zutaten fiir ca. 200 g 1. Chilis pu.tzen, waschen und Kerne entfernen (wer es nicht extrem scharf
haben will). Eventuell Handschuhe als Schutz verwenden!

75 g Chilimischung (frische Chilis) )

150 ] St G 2. Die Chilis dann in einen Mixer geben und fein hacken. Mit dem Ol und

17L Salz dem Salz vermischen und etwa 40 Minuten in einem Kochtopf bei 80 °C
garen. Nicht kochen lassen und oft umriihren. Die Paste in kleine Glaser
abfiillen, aber erst abgekiihlt verschlieRen. Kiihl gelagert hélt sich die Paste
mehrere Monate.

Chilipaste kann uUberall dort eingesetzt werden, wo auch Knoblauchpaste verwendet wird.
Allerdings nur, wenn man es scharf mag.
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Die besten Aufstriche selbst gemacht

Kokos-Minze-ingwer-Padste
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Minze waschen, trockenschiitteln, Blatter abzupfen, klein schneiden und
in einen Mixer geben.

=

Zutaten fir 250 g

1 kleiner Bund frische Minze
10 g frischer Ingwer
1 EL Limettensaft

2. Ingwer schélen, in Stiicke schneiden. Mit dem Limettensaft ebenfalls in
den Mixer geben, alles kurz fein piirieren. Kokosflocken, Kokosmilch, Zu-
cker und Chilipulver zugeben und

200 g Kokosflocken .
i nochmals mixen.
400 ml Kokosmilch
1 TL brauner Zucker 3. Paste in verschlieBbare Claser
4 TL Chilipulver abfllen.

Cashewfrischkase
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Cashewkerne in einem Mixer hacken.

Zutaten fir 350 g 1.

250 g Cashewkerne 2. Banane schalen, in Stiicke schneiden.

100 g Banane 3. Banane, Kokosmilch und Zitronensaft zu den Cashewkernen geben und
150 ml Kokosmilch alles so lange mixen, bis die gewtinschte Konsistenz er-

2 TL Zitronensaft reicht ist.

4. Paste in verschlieRbare Glaser abftillen.
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Kichererbsen durch ein Sieb abgieRen, mit Wasser absptilen, abtropfen las-

- sen und dann in einen Mixer geben.
1 Glas Kichererbsen (Abtropf- . . .
Rote Bete klein wiirfeln, ebenfalls in den Mixer fiillen.

gewicht 220 g)
100 g gekochte Rote Bete Ingwer schélen und klein schneiden. Mit den restlichen Zutaten (abgesehen
10 g frischer Ingwer von Ol und Sesam) zugeben und alles fein piirieren. Masse mit einem Spatel
1 EL Tahini-Sesampaste nach unten schieben und Vorgang wiederholen.

(siehe Seite 11) Paste in verschlieRbare Gléser abfillen.

1 EL Zitronensaft

1 EL Knoblauchpaste
(siehe Seite 12)

14 TL Kreuzktimmel

1 Prise Chilipulver

15 TL Salz

V4 TL Pfeffer

1 EL Zucker

1 EL Sonnenblumen-
oder Olivenol

1 TL Sesam

Evtl. frische Krduter zum
Bestreuen

Vor dem Servieren etwas O, frische Krauter und Sesamsamen (iber die Paste
geben.

Variante:

1 EL Korianderbldtter mit
den anderen Zutaten
hacken

Die Crewe passt besonders gut zu hellen Brotsorten, Sesamstangen und Fladenbrot.

Im Kiohischrank ist sie 3—4 Tage haltbar. Wird sie am Vortag zubereitet und kann etwas
durchziehen, eckt sie noch besser
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Die besten Aufstriche selbst gemacht

Den Parmesan fein reiben (oder in 2 cm groBe Wiirfel schneiden und in

" 1.
einem Mixer mahlen). Paprika putzen, waschen und in Stlicke schneiden.
200 g Parmesan
200 g rote Paprika 2. Pap‘rika unq dig restlichen Zutaten mit dem Pgrmgsan in einem Mixer fein
125 g getrocknete Tomaten plirieren, bis die gewlinschte Konsistenz erreicht ist.
50 ml Aceto Balsamico 3. Paste in verschlieBbare Gléser abftillen.
4 EL Knoblauchpaste

(siehe Seite 12) oder 3 EL
Chilipaste (siehe Seite 12)
50 ml Olivenol
1 TL Honig
Va TL Salz
Va TL Pfeffer

Schimeckt besonders auf
Weilbbrot sehr fein.

Im Kohischrank aufbe-
wahrt halt die Paste
bis zu 1 Woche.

Nach einem Tag
schmeckt die Creme
noch besser.
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Vegetarisch und vegan

Paistinako

Zutaten fir 500 g

75 g Sonnenblumenkerne

30 ml Sonnenblumendl

400 g Pastinaken

100 g Paprika

100 g Zwiebel

1 EL Knoblauchpaste
(siehe Seite 12)

1 EL Tomatenmark

1 EL Zitronensaft

1> TL Salz

1 TL Pfeffer

Die Paste schmeckt auch
gut wit etwas Chili- oder
Paprikapulver, Thywian,
Swoked Curry oder
Curry verfeinert. Wer
es scharfer mag, gibt
etwas von der Chilipaste
(siehe Seite 12) dazu.

Sonnenblumenkerne mit dem Sonnenblumendl in eine Pfanne geben und
kurz unter Rithren anrdsten, bis sie Farbe annehmen. Auskiihlen lassen,
dann im Mixer fein mahlen.

Pastinaken waschen, schélen, in Stiicke schneiden.

Paprika putzen und waschen. Zwiebeln schélen und beides grob in Stiicke
schneiden.

Vorbereitetes Gemiise mit der Knoblauchpaste, dem Tomatenmark, Zitro-
nensaft, Salz und Pfeffer in den Mixer geben und alles purieren. Danach
Masse in einem kleinen Kochtopf etwa 10 Minuten unter Riihren bei mitt-
lerer Temperatur kocheln.

Creme in verschlieBbare Gléser abfiillen und abgekiihlt servieren.

©2019 desTitels »Die besten Aufstriche selbst gemacht«von Charly Till (ISBN 978-3-7423-1126-9) by mvg Verlag,
Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen. Nahere Informationen unter: www.m-vg.de

17




Die besten Aufstriche selbst gemacht

Auberginen-Creme

Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

i

2 Auberginen 2. Auberginen putzen, waschen, halbieren und mit einer Gabel mehrmals ein-

4 Knoblauchzehen stechen.

125 g getrocknete Tomaten 3. Knoblauch schélen, in Scheiben schneiden. Ein Backblech mit Backpapier

1 EL Knoblauchpaste belegen, die Knoblauchscheiben darauf verteilen. Die Auberginenhdlften
(siche Seite 12) mit der Schnittseite nach unten auf den Knoblauch legen. Blech in den vor-

200 g Schafskase geheizten Ofen schieben und Auberginen in 45 Minuten weich garen.

150 g griechischer Joghurt 4. Die getrockneten Tomaten und die Knoblauchpaste im Mixer fein piirieren.

1 TL getrockneter Oregano Die Auberginen aus dem Backofen nehmen und etwas auskiihlen lassen.

1 TL getrockneter Thymian Mit einem Essléffel dann das Auberginenfleisch aus der Schale kratzen und

15 TL Kréutersalz in den Mixer geben.

Va TL Pfeffer 5. Schafskase wiirfeln und mit den restlichen Zutaten zufiigen, dann alles

cremig mixen.

6. Paste in verschlieRbare Glaser abfiillen und im Kiihlschrank mindestens
1 Stunde lang durchziehen lassen. Halt sich mehrere Tage.
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Vegetarisch und vegan

Parmesan reiben und in einer Schissel beiseitestellen.

Zutaten fiir 400 g I
35 g Parmesan 2. Zwiebeln schélen, vierteln und mit der Knoblauchpaste in einen Mixer
2 Zwiebeln geben, hacken, bis sie relativ fein, aber nicht zu stark piriert sind.
1 EL Knoblauchpaste 3. Tomaten waschen, halbieren, Stielansatz entfernen und Kerne mit einem
(siehe Seite 12) Loffel herausheben. Fruchtfleisch in den Mixer zugeben.
5008 aromati§Fhe Tomaten 4. Basilikum waschen, trockenschiitteln und die Halfte mit einer Schere klein
20 Blatter Basilikum schneiden und zuftigen.
30 ml Olivendl ) )
5. Olivendl, geriebenen Parmesan, Salz und Pfeffer zugeben, alles nochmals

1> TL Salz S o : . o B}

_ fein mixen. Oliven in Scheiben schneiden und mit einem Spatel unterrthren.
1 Prise Pfeffer
4 entsteinte Oliven 6. Tomatengemisch auf gerdstete Brotscheiben geben und mit dem restlichen

Basilikum garniert sofort verzehren oder in ein Schraubglas abfiillen und
in den Kuhlschrank stellen. Nicht lénger als 2 Tage aufbewahren.

Wenn der Tomatenbelag noch
zv viel Flussigkeit enthalt, diese
vorsichtig (evtl. durch ein Sieb)
abgief>en. Erst dann abfullen
oder fur die Bruschetta auf
gerostetes Brot geben.

Schmeckt besonders gut in Kom-
bination wmit Guacamole (siehe
Seite a3).
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Die besten Aufstriche selbst gemacht

Famoser cemiiseaufstrich

Die gemischten Kerne in einer Pfanne ohne Fett kurz unter Riihren anrgs-

" 1.

ten und dann abkiihlen lassen.
60 g gemischte Kerne o . ) )
150 g Zwiebeln 2. ple Zwmbelq schélen, vierteln und fein hacken. Mit dem Sonnenblumendl
2 EL Sonnenblumend! in einem kleinen Topf kurz andiinsten.
1 TL Tomatenmark 3. Die gerosteten Kerne und das Tomatenmark dazugeben und alles etwa
230 g Mohren und Erbsen im Glas 5 Minuten lang bei kréftiger Hitze unter Riihren anbraten. Das Méhren-Erb-
3-4 Sténgel Petersilie sen-Gemiise durch ein Sieb abgieRen, abtropfen lassen und in einen Mixer
1 EL Zitronensaft schutten.
1 Prise Chilipulver 4. Petersilie waschen, trockenschiitteln, mit einer Schere klein schneiden und
s TL Salz mit den restlichen Zutaten zugeben. Alles cremig mixen.

5. Aufstrich in verschlieBbare Glaser abfillen.
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Die besten Aufstriche selbst gemacht

100 g Griinkern

150 g Zwiebeln

1 EL Knoblauchpaste
(siehe Seite 12)

200 g weiche Butter

1 TL Rauchersalz

1 TL getrockneter Majoran

12 TL getrockneter Thymian

1 TL Gemiisebriihpulver, hefefrei

1> Wiirfel Frischhefe, 21 g

1> TL Pfeffer

20 ml Zitronensaft

200 ml Wasser

Vegane Variante:
Butter gegen 150 g Kokosfett oder
Bio-Kokosél austauschen

Den Griinkern in einen Mixer geben und fein hacken, dann in eine Schiissel
umfiillen.

Zwiebeln schélen, vierteln und mit der Knoblauchpaste in den Mixer geben
und kurz hacken.

Zusammen mit der Hélfte der Butter in einem Kochtopf etwa 10 Minuten
garen.

Den gemahlenen Griinkern, Réuchersalz, Majoran, Thymian, Gemiise-
briihpulver, Hefe, Pfeffer, Zitronensaft und Wasser zugeben. Unter Riihren
5 Minuten weiterkochen.

Topf vom Herd nehmen und die Masse 10 Minuten lang quellen lassen.
Die restliche Butter in kleinen Stiicken zugeben und griindlich unterrthren.

Den Aufstrich in verschlieRbare sterilisierte Glaser abftillen und in den Kahl-
schrank stellen.

Aufstrich im Kuhlschrank einige Stunden ziehen lassen.
Schieckt besonders lecker zu unserem selbst gebackenen
Kastenweilbrot (siehe Seite 88).
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