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DIE 
GU-QUALITÄTS-

GARANTIE 
Wir möchten Ihnen mit den Informationen und 

Anregungen in diesem Buch das Leben er-

leichtern und Sie inspirieren, Neues auszupro-

bieren. Bei jedem unserer Bücher achten wir 

auf Aktualität und stellen höchste Ansprüche 

an Inhalt, Optik und Ausstattung. Alle Rezepte 

und Informationen werden von unseren Auto-

ren gewissenha�  erstellt und von unseren Re-

dakteuren sorgfältig ausgewählt und mehr-

fach geprü� . Deshalb bieten wir Ihnen eine 

100 %ige Qualitätsgarantie.

Darauf können Sie sich verlassen:

Wir legen Wert darauf, dass unsere Kochbücher 

zuverlässig und inspirierend zugleich sind.

Wir garantieren:

• dreifach getestete Rezepte

•  sicheres Gelingen durch Schritt-für-Schritt-

Anleitungen und viele nützliche Tipps

• eine authentische Rezept-Fotografi e

Wir möchten für Sie immer besser werden:

Sollten wir mit diesem Buch Ihre Erwartungen 

nicht erfüllen, lassen Sie es uns bitte wissen! 

Wir tauschen Ihr Buch jederzeit gegen ein 

gleichwertiges zum gleichen oder ähnlichen 

Thema um. Nehmen Sie einfach Kontakt zu unse-

rem Leserservice auf. Die Kontaktdaten unseres 

Leserservice fi nden Sie am Ende dieses Buches.
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K
V



KLASSIK ROCKT DAS BROT

SEITE

ZWIEBEL-»SCHMALZ«  11

CURRY-ERBSENCREME 13

FARMERSALAT MIT CRUNCH 14

GURKEN-CHIA-AUFSTRICH  16

KARTOFFEL-LIPTAUER 19

KRÄUTER-»FRISCHKÄSE« 20

TOTAL REZEPTE ........................ 06 
 

DA IST WELTMUSIK DRIN

SEITE

RAUCHIGE TEX-MEX-CREME 23

KÜRBIS-MUHAMMARA 24

SÜSSKARTOFFEL-AUFSTRICH 27

GRÜNES HUMMUS 29

THAI-CURRY-MÖHRENCREME 30

GEWÜRZ-ZACUSCA 32

TOTAL REZEPTE ........................ 06 
 

FREESTYLE- 
JAMSESSION

SEITE

AVOCADO-KOKOS- 
AUFSTRICH 

35

ROTE-BETE-CREME  
MIT KREUZKÜMMEL 

36

MINZIGER MAIS-LINSEN- 

AUFSTRICH 

39

MANDEL-BOHNEN-PASTE  

MIT ORANGE 

41

OLIVEN-ZWIEBEL-MARMELADE  

MIT CRANBERRYS 

43

DIE DOPPELTE PETERSILIE 
44

TOTAL REZEPTE .................... 06



KlassIK 
rocKt das Brot



ZwIeBel-»schmalZ« 

mIt BacKpflaumen

2 kleine Zwiebeln ++ 100 g geschmacksneutrales Kokosfett ++ 4 trockenpflaumen ohne 

stein ++ ½ tl getrockneter majoran ++ 50 ml neutrales pflanzenöl

Für 1 Glas (200 ml Inhalt) | Zubereitung: ca. 20 Min. | Kühlzeit: insgesamt ca. 6 Std.

Pro Portion (ca. 10 g) ca. 70 kcal, 0 g EW, 8 g F, 1 g KH

1 die Zwiebeln schälen und fein würfeln. das Kokosfett in einem kleinen topf schmelzen lassen 

und die Zwiebelwürfel darin ca. 15 min. bei schwacher hitze sanft anbraten, bis sie gerade eben 

hellbraun werden. dabei die Zwiebeln immer wieder umrühren.

2 Inzwischen die trockenpflaumen fein würfeln und mit majoran und Öl unter die Zwiebel-

Kokosfett-mischung rühren. alles ca. 1 std. bei Zimmertemperatur abkühlen lassen. dann die 

mischung in ein sauberes Glas füllen und vor dem servieren im Kühlschrank in ca. 5 std. voll-

ständig fest werden lassen, dabei nach ca. 1  std. noch einmal durchrühren. das Zwiebel-

»schmalz« hält sich im Kühlschrank mehrere wochen.

für deftige 

momente
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1 Bund Petersilie

1 Bund Basilikum

3 Frühlingszwiebeln

240 g gegarte kichererbsen (selbst gekocht 

oder aus der dose)

saft von ½ Zitrone

2 el tahin (sesammus)

5 el Olivenöl

salz | Pfeffer

Für 1 Glas (400 ml Inhalt)

Zubereitung: ca. 15 Min. | Ruhezeit: ca. 1 Std.

Pro Portion (ca. 30 g) ca. 70 kcal, 2 g EW, 6 g F, 

2 g KH

1 Petersilie und Basilikum waschen und gut 

trocken schütteln. die Blättchen abzupfen und 

grob hacken. die Frühlingszwiebeln putzen, 

waschen und grob in stücke schneiden.

2 kräuter und Frühlingszwiebeln mit kicher-

erbsen, Zitronensaft, tahin und Öl in einen 

hohen rührbecher geben und alles mit dem 

Pürierstab pürieren. das hummus mit salz und 

Pfeffer abschmecken und vor dem servieren 

möglichst 1 std. durchziehen lassen.

grünes 

für  

kräuter- 

Fans

hummus

da ist  Weltmusik drin 29



Freestyle-
JamsessiOn



avOcadO-kOkOs-
auFstrich

3 el Kokosflocken ++ 2 tl schwarze senfsamen (asienladen) ++ 1 tl neutrales Pflanzenöl ++ 

2 kleine avocados ++ 1 el Zitronensaft ++ ½ tl Zucker ++ salz

Für 1 Glas (300 ml Inhalt) | Zubereitung: ca. 15 Min.

Pro Portion (ca. 30 g) ca. 90 kcal, 1 g EW, 9 g F, 1 g KH

1 die Kokosflocken in einer kleinen schüssel mit 4 el heißem Wasser übergießen und quellen 

lassen. in der Zwischenzeit die senfsamen im Öl in einer kleinen Pfanne erhitzen, bis die samen 

anfangen zu springen. die Pfanne vom herd nehmen.

2 die avocados halbieren, den Kern entfernen, das Fruchtfleisch mit einem löffel aus der schale 

lösen, mit einer Gabel zerdrücken und mit dem Zitronensaft mischen. die gequollenen Kokos­

flocken und die senfsamen unterrühren und die creme mit Zucker und salz abschmecken.

mild und 

cremig
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minZiger mais-linsen-

sonnig und 

erfrischend

1 zwetschgengroßes stück frischer 

 ingwer (ca. 20 g)

1 kleine Zwiebel

5 el neutrales Pflanzenöl

100 g rote linsen

150 ml Gemüsebrühe

100 g aufgetauter tK­mais (ersatzweise 

aus der dose)

1 stängel minze

saft von 1 limette

salz | Pul Biber

Für 1 Glas (350 ml Inhalt) | Zubereitung: ca. 20 Min. | Abkühlzeit: ca. 2 Std.

Pro Portion (ca. 30 g) ca. 85 kcal, 3 g EW, 5 g F, 7 g KH

1 ingwer und Zwiebel schälen und fein würfeln. das Öl in einem kleinen topf erhitzen und beides 

darin ca. 3 min. bei schwacher hitze andünsten. die roten linsen und die Gemüsebrühe dazuge­

ben, alles aufkochen und die linsen bei schwächster hitze in ca. 10  min. zugedeckt weich 

köcheln lassen. Falls die Flüssigkeit zu schnell verkocht, noch wenig Wasser nachgießen.

2 inzwischen den mais mittelfein hacken. die minze waschen und trocken schütteln. die Blätt­

chen abzupfen und in feine streifen schneiden. sobald die linsen weich sind, mais und limet­

tensaft dazugeben und unterrühren. dabei sollte sich eine streichfähige, leicht stückige masse 

ergeben. Falls nötig, noch esslöffelweise Wasser unterrühren. Wer glatte aufstriche mag, kann 

die mischung auch zusätzlich mit dem Pürierstab pürieren.

3 die minze unterrühren und alles mit salz und Pul Biber abschmecken. den aufstrich vor dem 

servieren möglichst 2 std. abkühlen und dabei durchziehen lassen.

auFstrich
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