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Die Avocado halbieren, den Kern entfernen und
das Fruchtfleisch mit einem Loffel aus der Schale
I6sen. Mithilfe einer Gabel zu Mus zerdriicken. Mit
Zitronensaft, Sojasauce, Salz, Pfeffer und dem
geschalten, durchgepressten Knoblauch
verrihren und abschmecken.

Weitere GemUse wie klein geschnittene Paprika,
Pilze, Zwiebeln oder Tomaten sind eine gute
Erganzung.

Je nach Geschmack sind Sesampaste (Tahin) und
Kreuzkiimmel, Koriander, Oregano und Basilikum
passende Gewdrze.

Verfarbt sich der Aufstrich mit der Zeit dunkler,
nochmals gut durchrihren.
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100 g Cashewkerne

100 ml Wasser

2 TL Kapern

2 TL grine Oliven

2 EL rote oder gelbe Gemise-
paprika, fein gewdrfelt

1/4 Zwiebel, geschalt
Krautersalz

Paprikapulver, edelst3

nach Geschmack:
Frihlingszwiebelgrin, Schnitt-
lauch, Petersilie, Schabzigerklee

Abbildung Seite 25
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Die Cashewkerne etwa 20 Minuten im Wasser
einweichen, beides zu einem ,Schmand" purie-
ren. Mit den anderen, sehr fein geschnittenen
Zutaten und den Gewdlrzen verrihren.

TIPPS
Statt der Cashewkerne passen auch Mandeln gut.
Krautersalz lasst sich durch Gemusebrihpulver
ersetzen.
Fir eine pikante Variante etwa 2 TL Meerrettich
unterriihren. Bei Meerrettich aus dem Glas darauf
achten, dass er nicht geschwefelt ist und weder
Zucker noch Jodsalz enthalt.
Der Rohkostanteil kann leicht auf 90 % erhéht
werden: einfach alle Zutaten in Rohkostqualitat
verwenden.
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80 ml natives Kokosol Das Kokos6l mit dem Handrihrgerat cremig

zimmerwarm rihren. Die Sonnenblumenkerne in einer Pfanne
80 g Sonnenblumenkerne ohne Fett unter Riihren anrdsten. Etwas abkiihlen
1 EL Sojasauce ,Tamari" lassen, mit Kokosdl und Sojasauce verrihren. In

den Kihlschrank stellen, bis die Creme fest wird.
Vor dem Verzehr bei Zimmertemperatur etwas

weicher werden lassen.

TIPPS

Der Kokosgeschmack kann durch Kokosmilch verstarkt werden. Die Creme wird streich-
zart, wenn man den ,Rahm" verwendet, der sich auf der Oberfldche der Kokosmilch ab-
setzt. Auch Kokosraspeln sind ein feiner Zusatz, bei Bedarf entsprechend mehr Kokosél
verwenden. Etwas Limettensaft und Koriandergriin harmonieren sehr gut mit dieser

Creme.
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Heimroth A./BornscheinB./Bonath M.

Brotaufstriche vegan & vollwertig

mit Rezepten fur Brote und Brotchen aus
vollem Korn

Muivecke

80 Seiten, geb.
erschienen 2014
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