Jutta Grimm

Brotaufstriche
selbst gemacht

SuBes und Pikantes
aus der Vollwertklche




Jutta Grimm

Brotaufstriche selbst gemacht






Jutta Grimm

Brotaufstriche
selbst gemacht

SUBes und Pikantes aus der Vollwertklche

pulo



Hanjorg Bahmann und der Versuchskiiche der Firma Weiling
in Coesfeld herzlichen Dank fiir die freundliche Unterstiitzung!



Inhalt

Der Mensch lebt nicht vom Brot ... 7
Gerate 9
Haltbarkeit 12
Gesunde Zutaten 14
Warenkunde 16
Pausenbrote 19
Kleine Geschenke ... 22
Unvertraglichkeiten und Allergien 24
Rezepte

Aufstriche mit Butter 26
Aufstriche mit Quark und Kase 49
Pasten mit Olsaaten und Nissen 72
Aufstriche mit Hilsenfriichten 86
Aufstriche mit Tofu 98
Aufstriche mit Gemiise 110
Aufstriche mit Getreide 130
Aufstriche mit Friichten 146
Die Autorin 168
Rezeptindex 169




Aufstriche mit Butter

Grundrezept Butter

1 I Rahm
250 ml Buttermilch

Den Rahm kann man selbst gewinnen, indem man Rohmilch
iiber Nacht im Kiihlen stehen ldsst. Sobald sich der Rahm als
Schicht oben auf der Milch absetzt, kann man ihn vorsichtig
abschopfen. Gut gekiihlt 1dsst sich dieser Rahm iiber zwei bis
vier Tage sammeln, bis die Menge zum Buttern ausreicht. Na-
tiirlich kann auch aus gekaufter siier Sahne Butter hergestellt
werden.

Der Rahm kann nun sofort verbuttert werden. Dann ent-
steht Stikrahmbutter. Um der Butter einen besseren Geschmack
und eine ldngere Haltbarkeit zu geben, wird der Rahm mit But-
termilch angesduert und einige Stunden stehen gelassen. Den
Sauerrahm vor dem Buttern noch einmal gut kiihlen.

Das eigentliche Buttern bedeutet hauptsdchlich eine me-
chanische Bearbeitung des Sauerrahms. Die Eiweilhdute, die
die Fetttropfchen umschliefen, werden dabei aufgebrochen, es
kommt zu groReren Fettzusammenballungen, dem Butterkorn.
Wenn es schnell und einfach gehen soll, buttert man mit einem
elektrischen Haushaltsriihrgerdt. Man kann aber auch mit ei-
nem Handr{ihrer oder einem Schneebesen oder ganz traditio-
nell mit einer Butterleier arbeiten.

Der Rahm wird zuerst zu ganz steifer Sahne geschlagen.
Nun so lange weiterarbeiten, bis sich kirschkerngrole Butter-
kornchen gebildet haben. Die Buttermilch durch ein Haarsieb
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abgiefen und als kostliches Getrank oder zum Backen weiter-
verwenden. Die Butter im Sieb gut mit flieRendem kalten Was-
ser spiilen. Zwischendurch griindlich durchkneten, damit die
restliche Fliissigkeit herausgepresst wird.

Die Butter mit der Hand oder einem Buttermodel in Form
bringen. Das Buttermodel eine halbe Stunde in heiles Wasser
legen und vor der Benutzung kalt ausspiilen. Die Butter so hin-
eindriicken, dass nirgends mehr Locher offen sind. Im Kiihl-
schrank fest werden lassen, dann auf einen Teller stiirzen. Wird
von Hand geformt, geht es einfacher, wenn die Hande vorher in
warmes Wasser getaucht werden.

Eine Butterrolle erhdlt man, wenn man die Butter in Butter-
brotpapier zu einer dicken Wurst rollt. Die Butter noch einmal
gut kiihlen und dann in gleichméBige Scheiben schneiden.

Aus einem Liter Vollmilch von der Kuh gewinnt man — je
nach Fettgehalt der Milch — etwa 150 g Butter, aus Schafsmilch
etwa 400 g. Butter aus Schafsmilch ist eine Delikatesse. Sie ist
mild und hat einen mandelartigen Geschmack.

Nattirlich kann man auch Butter kaufen und fiir die nachfol-
genden Rezepte verwenden.

e Tipp: Soll nur eine kleine Menge Butter hergestellt werden,
kann der Rahm auch in einer dickbauchigen Flasche
oder in einem grolen Joghurtglas mit Twist-Off-Deckel
geschiittelt werden, bis er ausbuttert. Mit dieser Me-
thode kdnnen sogar schon Kleinkinder »ihre« Butter
selbst machen. Die wird dann natiirlich noch mal so
gern gegessen. Und als Belohnung gibt’s gleich ein
Glas frische Buttermilch. Mhmm, lecker ...
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Knoblauchbutter

125 g Butter

2 — 3 Knoblauchzehen
1 TL Zitronensaft
Meersalz

Die Butter weich rithren. Knoblauchzehen schélen, hineinpres-
sen, mit Zitronensaft und Meersalz abschmecken.

e Tipp: Knoblauchbutter schmeckt warm besonders gut. Egal
ob auf Brot oder zu gegrilltem Gemiise.

Krauterbutter

125 g Butter
1 Knoblauchzehe
2 EL frische Krduter (z. B. Dill, Petersilie,
Kresse, Schnittlauch, Basilikum), klein geschnitten
1 TL Zitronensaft
Meersalz

Die Butter geschmeidig rithren. Die Knoblauchzehe schélen,
pressen und mit den Kklein geschnittenen Krdutern und dem
Zitronensaft unter die Butter mischen. Mit Meersalz abschme-
cken. Die Krauterbutter vor Gebrauch im Kiihlschrank wieder
etwas fest werden lassen.
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Petersilien-Walnuss-Butter

125 g Butter

1 TL Zitronensaft
50 g Walniisse

1 Bund Petersilie
50 g Emmentaler

Die Butter schaumig rithren. Die Walniisse hacken, Petersilie
klein schneiden, den Ké&se reiben. Alle Zutaten griindlich vermi-
schen. Bei Zimmertemperatur ist dieser Aufstrich streichfdhiger.

(A )
:
Bz
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Senfbutter

125 g Butter

1 EL scharfer Senf
1 EL Creme fraiche
etwas Dill

Die Butter schaumig riihren. Senf und Creme fraiche untermi-
schen. Die Senfbutter in ein schones Schélchen fiillen und mit
einigen Zweigen Dill garnieren. Vor Gebrauch im Kiihlschrank
wieder etwas fest werden lassen.

Pistazienbutter

125 g Butter

2 EL Pistazienkerne

Meersalz

1 Prise Gomasio (siehe Seite 17)

Die Butter schaumig riihren. Die Pistazienkerne fein hacken.
Alle Zutaten miteinander vermischen. Vor Gebrauch im Kiihl-
schrank wieder etwas fest werden lassen.
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Basilikumbutter

125 g Butter

1 Bund Basilikum
50 g Creme fraiche
Meersalz
schwarzer Pfeffer

Die Butter schaumig riihren. Basilikumblétter hacken und mit
der Creme fraiche unter die Butter mischen. Mit Meersalz und
schwarzem Pfeffer abschmecken. Vor Gebrauch im Kiihlschrank
wieder etwas fest werden lassen.

e Tipp: Basilikumbutter schmeckt auch gut zu frischen oder
gegrillten Tomaten.
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Apfelschmalz

1 Zwiebel

200 g Butter

[ saurer Apfel

1 Zweig frischer Majoran
1 TL Meersalz

Die Zwiebel schélen, fein hacken und in etwas Butter anrdsten,
dann die restliche Butter dazugeben. Den Apfel reiben. Die
Majoranbléttchen abzupfen und fein hacken. Beides unterriih-
ren und in der Butter kurz mitschmoren lassen. Mit Meersalz
wiirzen. Das Apfelschmalz beim Abkiihlen 6fter umriihren, da-
mit sich die festen Teile nicht am Boden absetzen.

e Tipp: Probieren Sie Apfelschmalz auf frischem Roggenbrot!

Sesambutter

125 g Butter

2 EL Sesam

1 Knoblauchzehe
Rosenpaprika
Meersalz

Die Butter weich rithren. Den Sesam in einer trockenen Pfanne
anrosten, bis er duftet, den Knoblauch schédlen und pressen.
Beides mit der weichen Butter verriihren und mit etwas Rosen-
paprika und Meersalz abschmecken. Vor Gebrauch im Kiihl-
schrank wieder etwas fest werden lassen.
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Aufstriche mit Hilsenfriichten

Grundrezept Hiilsenfriichteaufstrich %%

100 g Hiilsenfriichte (z. B. Erbsen,
braune Bohnen, Linsen, Feuerbohnen)
1 EL getrocknete oder frische Kréuter,
fein geschnitten
1 kleine Zwiebel
eventuell 1 EL Ol
1 Knoblauchzehe
1 EL Tahin oder Ol
eventuell etwas Kochfliissigkeit
Meersalz, schwarzer Pfeffer

Die Hiilsenfriichte {iber Nacht in der doppelten Menge Wasser
einweichen (Linsen miissen nicht unbedingt eingeweicht wer-
den, bei roten Linsen kann das Einweichen ganz wegfallen).
Einweichwasser abgieRen und die Hiilsenfriichte in einem Sieb
unter flieRendem Wasser abspiilen.

Mit der anderthalbfachen Menge Wasser zum Kochen brin-
gen und weich kochen. Wird ein Dampfdrucktopf benutzt, kann
das Einweichen eventuell entfallen, und auch die Kochzeiten
verringern sich dabei erheblich. Getrocknete Krduter kdnnen
direkt ins Kochwasser gegeben und mitgekocht werden. Fri-
sche Krduter sehr fein schneiden und erst nach dem Kochen zu
den Hiilsenfr{ichten geben. Salz erst nach dem Kochen hinzu-
fligen, sonst wiirde sich die Garzeit noch einmal verldngern
(Kochzeiten fiir einzelne Sorten siehe nebenstehende Tabelle).

Uberschiissiges Kochwasser gegebenenfalls abschiitten und
die gekochten Hiilsenfriichte durch ein Sieb passieren.
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Die Zwiebel schilen, klein schneiden und nach Belieben in
etwas Ol sautieren. Den Knoblauch schilen und pressen. Zwie-
bel, Knoblauch und eventuell frische Krduter zu dem Piiree
geben. Tahin oder Ol unterriihren. Wenn das Piiree noch nicht
streichfdhig genug ist, mit etwas Kochfliissigkeit verdiinnen.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

e Tipp: Variieren Sie mit Hefeflocken, Zitronensaft, Apfelessig,
Gemdise, verschiedenen Krauter und Gewdirzen.

Sorte Kochzeit Kochzeit mit
in Minuten = Dampfdrucktopf

Braune Bohnen 60 15
Schwarze Bohnen 90-120 20
Weie Bohnen 90 20
Feuerbohnen 60 15
Mungbohnen 45 -60 15
Adukibohnen 60 15
Sojabohnen 180 —240 60
Griine Erbsen 90 15
Kichererbsen 120-180 60
Linsen 45-60 10
Rote Linsen 30 5

Alle Hiilsenfriichte sollten vor dem Kochen mindestens tGiber Nacht
und hdchstens 24 Stunden lang eingeweicht werden (danach be-
ginnt der Keimprozess). Beim Kochen mit dem Dampfdrucktopf
kann das Einweichen eventuell auch entfallen; der Garprozess dau-
ert dann natirlich etwas linger.
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Hummous % %
100 g Kichererbsen

I Lorbeerblatt

2 — 3 Knoblauchzehen

200 g Tofu

100 ml Zitronensaft

1 TL Meersalz

2 EL Tahin

Chilipulver

Die Kichererbsen tiber Nacht mit der doppelten Menge Wasser
einweichen. Kichererbsen am néchsten Tag zusammen mit dem
Lorbeerblatt im Einweichwasser weich kochen.

Den Knoblauch schdlen und pressen. Alle Zutaten im Mixer
piirieren. Einige Stunden im K{ihlschrank durchziehen lassen.
Eventuell noch einmal nachwiirzen.

e Tipp: Hummous schmeckt nicht nur als Brotaufstrich, son-
dern auch als Dip zu frischem Gemdise.
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Bohnenpiiree % %

100 g braune Bohnen
Bohnenkraut

1 kleine Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 EL Ol zum Braten

1 EL Petersilie, gehackt

1 EL Ol zum Unterriihren
Meersalz

schwarzer Pfeffer

Die Bohnen {iber Nacht in Wasser einweichen. Die Bohnen
abgiefen, unter flieBendem Wasser abspiilen und mit der an-
derthalbfachen Menge Wasser und etwas Bohnenkraut weich
kochen. Abkiihlen lassen.

Die Bohnen durch ein Sieb passieren. Die Zwiebel schélen
und fein schneiden, die Knoblauchzehen schélen und pressen
und beides kurz in Ol sautieren. Mit dem Bohnenpiiree und der
gehackten Petersilie mischen. Damit das Piiree streichfdhiger
wird, Ol unterriihren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
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Linsenpaste mit Oliven % %

100 g Linsen

100 g schwarze Oliven
3 EL Olivendl

1 Zwiebel

1EL Ol

2 Knoblauchzehen
Kréduter der Provence
Krdutersalz

Die Linsen {iber Nacht in der doppelten Menge Wasser einwei-
chen. Die Linsen abgiefen, unter flieRendem Wasser gut abspii-
len und mit der anderthalbfachen Menge Wasser weich ko-
chen. Abkiihlen lassen.

Die Oliven entsteinen und zusammen mit den Linsen und
dem Olivendl plirieren. Die Zwiebel schélen, sehr fein hacken,
in etwas Ol sautieren und zur Paste geben. Knoblauch schilen
und pressen. Paste mit Knoblauch, Krdutern der Provence und
Krdutersalz abschmecken.

Im Kiihlschrank einige Stunden durchziehen lassen.

92



Grundrezept
Gekochte Marmelade

1 kg Obst

500 g Honig, Ahornsirup oder Birnendicksaft
2 EL Agar-Agar

Saft einer halben Zitrone

Die Friichte waschen und verlesen. Leicht zermusen und mit
dem SiiBmittel gemischt iiber Nacht stehen lassen.

Die Masse zum Kochen bringen, eventuell noch eine Tasse
Wasser dazugieBen und 5 Minuten wallend kochen lassen. Das
Agar-Agar mit Zitronensaft anriihren und unter kraftigem Riih-
ren in die Fruchtmasse einriihren. Vorsicht, dabei konnen leicht
Klumpen entstehen! Kurz mitkochen lassen.

Bei der Verarbeitung von stark pektinhaltigen Friichten wie
Apfeln und Johannisbeeren sollte man weniger oder eventuell
auch gar kein Agar-Agar nehmen.

Eine kleine Probe der Marmelade auf einer Untertasse ab-
kiihlen lassen. Damit kann man feststellen, ob die Konsistenz
richtig ist. Sollte die Marmelade noch zu fliissig sein, noch et-
was Agar-Agar anrithren und dazugeben.

Die fertige Marmelade in die vorbereiteten Gléser einfiillen
(Gléser heil ausspiilen oder im heillen Backofen sterilisieren).
Die Marmelade leicht fest werden lassen, dann die Marmela-
denoberfldchen jeweils mit einem mit Alkohol getrdnkten Cello-
phanpapierbldttchen belegen. Die noch heillen Gléser verschlie-
Ren (Cellophan oder Twist-Off-Deckel), damit sich ein Vakuum
bilden kann. Alkoholpapier vorher entfernen.

Diese Marmelade ist etwa ein Jahr haltbar.

148



Grundrezept Gelee %%
11Saft

etwas Zitronensaft
4 EL Agar-Agar
Honig, Ahornsirup oder Birnendicksaft nach Geschmack

Als Grundlage fiir Gelee kann man entweder fertigen Saft neh-
men oder auch aus frischen Friichten Saft herstellen. Bei Bee-
renobst geht das durch einfaches Pressen, fiir yhartere« Friichte
ist eine Saftzentrifuge, ein Dampfentsafter oder eine Kelter not-
wendig.

Den Saft mit dem in etwas Zitronensaft angeriihrten Agar-
Agar mischen. Mit dem SiiBungsmittel vermengen und unter
Riihren kochen lassen, bis sich das Agar-Agar vollstdndig geldst
hat. Einen Teeloffel der Fliissigkeit auf einer Untertasse abkiih-
len lassen, um die Konsistenz zu priifen. Sollte das Gelee noch
zu fliissig sein, noch etwas Agar-Agar zufiigen. Das Gelee noch
heil in vorbereitete Gléser fiillen (Gldser heiB ausspiilen oder
im heiBen Backofen sterilisieren). Das Gelee leicht fest werden
lassen, dann die Geleeoberfldchen jeweils mit einem mit Alko-
hol getrdnkten Cellophanpapierbldttchen belegen. Die noch
heilen Gléser verschliefen (Cellophan oder Twist-Off-Deckel),
damit sich ein Vakuum bilden kann. Alkoholpapier vorher ent-
fernen.

Dieses Gelee ist etwa ein Jahr haltbar.

149



Pflaumenmarmelade % ﬁ

500 g Pflaumen

200 g Honig

Y TL Koriander, gemahlen

Ya TL Zimt

1 Msp Nelkenpulver

1 Msp Ingwerpulver

1 Msp Kardamom, gemahlen

Pflaumen entsteinen, halbieren, zusammen mit dem Honig in

einen Topf geben und 40 Minuten bei schwacher Hitze kochen

lassen. Ofter umriihren und nicht zudecken! Die Gewdirze erst

in den letzten Minuten zugeben und kurz mitkochen lassen.
Die Marmelade noch heiB3 in Gldser fiillen (siehe Seite 148).
Diese Marmelade hilt sich etwa ein Jahr.
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Rohe Erdbeermarmelade %%

500 g Erdbeeren

150 g Honig

2 EL Agar-Agar

1 EL Zitronensaft
200 ml heilles Wasser

Die Erdbeeren waschen, putzen und zerkleinern. Nur wirklich
einwandfreie Friichte verwenden. Zusammen mit dem Honig
in eine Rihrschiissel geben und mit dem Handriihrgerdt etwa
10 Minuten kréftig vermischen. Das Agar-Agar mit Zitronensaft
anriihren, das heille Wasser dazuriihren. Wenn sich das Agar-
Agar vollstdndig gelost hat, die Fliissigkeit unter die Erdbeeren
mischen. Gut verriihren.

Die rohe Marmelade in sorgfdltig gesduberte Gldser fiillen
(siehe Seite 146). Kiihl aufbewahrt ist sie etwa ein halbes Jahr
haltbar.
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Grundrezept Obstbutter %%

Obstbutter wird aus Fruchtfleisch und Birnen-, Apfel- oder Trau-
bensaft hergestellt. Dazu wird das zerkleinerte Fruchtfleisch —
roh oder gekocht — mit dem Saft so lange gekocht, bis die Masse
dick und z&hfliissig ist.

Zur Herstellung von Obstbutter bendtigt man keine Butter
und meist keine weiteren konservierenden SiiBungsmittel. Obst-
butter ist aber auch nicht mit Marmelade zu vergleichen.

Birnen-Tomaten-Butter %%

2 kg Birnen

250 g Tomaten

2 | Apfel- oder Birnensaft

1 TL Zimt

1 Prise Muskatnuss, gerieben

Die Birnen schélen und die Kerngehduse entfernen. Das Frucht-
fleisch fein reiben. Die Tomaten in kleine Wiirfel schneiden. Alle
Zutaten in einen Topf geben und unter Riithren langsam einko-
chen lassen. Die Birnenbutter ist fertig, wenn eine honigghnli-
che Konsistenz erreicht ist.

Die Birnenbutter in einen Steinguttopf fiillen und abkiihlen
lassen, damit sich eine feste obere Schicht bildet. Ein mit Alko-
hol getranktes Bldttchen Cellophanpapier auf die Oberfliche le-
gen. Gut gekiihlt aufbewahren.
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Apfelbutter % %
2 kg Apfel

2 | Apfel- oder Birnensaft

1 TL Zimt

1 Prise Muskatnuss, gerieben

1 Prise Meersalz

Schale einer unbehandelten Zitrone

Die Apfel grob zerkleinern, die Kerngehéuse entfernen und die
Apfel kurz in etwas Wasser kochen. Den Saft und die {ibrigen
Zutaten dazugeben und die Masse unter stdndigem Riihren
einkochen lassen. Die Apfelbutter ist fertig, wenn die Konsis-
tenz honigghnlich geworden ist.

Die Apfelbutter in Steinguttopfe fiillen und abkiihlen lassen,
damit sich eine feste obere Schicht bildet. Mit Alkohol getrdnkte
Bldttchen Cellophanpapier auf die Oberflichen legen. Kiihl auf-

bewahren.
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