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Grundrezepte

Salatsauce

Ol und Essig im Verhdltnis 2:1

1 TL Zitronensaft

1/4 TL Senfpulver (Senfkorner im
Mborser
pulverisieren oder 1 TL Senf)

1 Prise Kelp

Tamari nach Geschmack
Knoblauch und Honig als Variation

Diese Salatsauce kann ergénzt

werden durch:

* Kriuter aus dem Zimmergarten

« fein geschnittene Schalotten
oder Frithlingszwiebeln

* Kapern, griinen Pfeffer, Niisse,
Rosinen, getrocknete Friichte

» Sifte aus: Weizengras, Zitrus-
friichten oder Gemiisen

* getrocknete Gewiirze wie:
Oregano, Thymian, Rosmarin,
Salbei, Ingwer, pulverisierter
Bockshornkleesamen

Wer der Sauce in Erinnerung an

alte Zeiten eine mayonnaiseartige

Konsistenz verleihen mochte,

kann sie mit winzigen Quantiti-

ten von Agar-Agar andicken.

NuBpasten

Pasten aus Niissen und Samen
erginzen einen Salat zur voll-
stdndigen Mahlzeit. Besonders im
Winter werden sie zur »wér-
menden« Zutat. Die Pasten
werden nicht mit dem Salat ver-
mischt. Ihre Konsistenz kann fest
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sein, gleich einer franzdsischen
Pate, oder weich wie eine Creme.

Dabei gibt es zwei verschiedene
Arten:

« die fermentierte Paste

* die unfermentierte Paste

Fiir die Fermentierung - das heif3t
Girung - lassen Sie die zuberei-
tete Paste je nach dem Grad der
gewiinschten Siduerung 6-12 Stun-
den an einem warmen Platz (21
Grad) ruhen. Die Gérung gibt der
Paste »Saures«.

Wer den Girungsprozef3 be-
schleunigen oder intensivieren
mochte, kann den Pasten einen
EBloffel Joghurt zugeben.

Die folgenden Pasten knnen
unfermentiert oder auch fermen-
tiert gegessen werden.

Mandelpaste mit
Sonnenblumenkernen

1 Tasse Mandeln, gepellt

1/2 Tasse Sonnenblumenkerne
1 Tasse Tafelwasser 1 TL
Trockenhefe

1 Prise Kelp

1 TL Tamari

Die Mandeln und die Samen
werden nacheinander fein ge-
mabhlen ¢ Sie werden in einer
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Grundrezepte

Schiissel mit den weiteren Zuta-
ten gut vermischt und anschlie-
Bend an einen warmen Ort
gestellt « Nach einigen Stunden
wird die Masse kriftig umgeriihrt
und gekostet ¢ Je nach Ge-
schmack konnen Sie die Paste
weiter géren lassen, oder Sie es-
sen sie direkt zum Salat oder als
Brotaufstrich.

Pasten mit kurzer Fermentierung
haben einen siillich sanften
Geschmack. Innerhalb einer
Uberfermentierung konnen sie
»umkippen« und bekommen
einen ausgesprochen strengen
Geschmack. Von besonderer Sii-
Be sind Pasten aus gekeimten
Sonnenblumensamen.

Kiirbispaste mit Sesam

1 Tasse Kiirbissamen oder -sprossen
172 Tasse Sesamsamen oder -
sprossen

2 kleine Mdhren, geraspelt

1/2 Zitrone, frisch gepref3t

ITL Honig

1 Prise Kelp

1 Prise Ingwer, frisch gerieben
Tamari nach Geschmack

eventuell etwas Tafelwasser
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Zerkleinern Sie zunichst den
Sesam, dann die Kiirbiskerne im
Mixer ¢ In einer kleinen Schiissel
alle Zutaten gut miteinander ver-
rithren ¢ Die Paste kann sofort
serviert werden. Sie ergénzt einen
kornig gekochten Reis mit einer
kriftigen Zugabe von Luzerne-

griin.

Mandelpaste mit
Tomaten

1 Tasse Mandeln

4-5 kleine Tomaten, gehdutet

2 Friihlingszwiebeln,

in feine Scheiben geschnitten

1EL Zitronensaft

2 EL Tahini (Sesampaste)

1 Prise Salz

schwarzer Pfeffer, frisch aus der Miihle

Die Tomaten kurz mit kochen-
dem Wasser iiberbriithen, hduten
und piirieren * Die Mandeln
mahlen ¢ In einer Schiissel alle
Zutaten gut verrithren.

Diese Paste schmeckt besonders
gut zu Salaten aus Getreidespros-
sen. Wer mag, kann sie noch mit
gerOstetem Sesam bestreuen und
mit Chili schirfen.
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Gemiisecremes

Spinatcreme

500g frischer Spinat

3 EL Sesamdl

1 Tasse Hirse, gekocht

2 TL Tamari

1 Knoblauchzehe, frisch gepreft
1 Prise Kelp

1/2 Tasse Rosinen, geweicht

Den Spinat sehr griindlich
waschen und in einem Topf ohne
Zugabe von Wasser kurz erhit-
zen, bis er zusammenfillt ¢ Den
abgekiihlten Spinat im Mixer
mit allen iibrigen Zutaten piirie-
ren ¢ Die Creme in eine Schiissel
fiillen und mit den Rosinen
garnieren.

Diese Creme palit vorziiglich zu
Kichererbsensprossen, aber auch

zu Getreidesprossensalaten sowie
zu Kartoffeln.
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Avocadocreme, fein piiriert >
mit Knoblauch

Avocadocreme, grob belassen >
Mohrencreme

3 kleine Mohren

1 Tasse Tofu

1/2 Tasse Sonnenblumensprossen
gestofienen Bockshornkleesamen
ITL Tamari

1 Biindel Bockshornkleegriin

Die Mohren sehr fein reiben ¢ Die
Sonnenblumensprossen piirieren
und mit den restlichen Zutaten zu
einer Creme riihren.

Die Mohrencreme kann mit dem

Bockshornklee zu Hiilsenfrucht-
sprossen gereicht werden.

Rote-Bete-Creme mit >
geriebenem Apfel

Spinatcreme mit Mandelsplittern >
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