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Zut�ten 4 Portionen
 = Kot�nyi Produkte

Rote Beete Linsen Aufstrich

80 g Rote Beete geg�rt

1 T�sse Petersilie

100 g Geg�rte Linsen

60 g Olivenöl

1 Stk. Weiße Zwiebel

10 g Weißweinessig

1 Prise  Meers�lz jodiert grob

1 Prise  Knobl�uch gr�nuliert

Zucchini Aufstrich

1 Stk. Zucchini

1 Stk. Avoc�do

2 Stk. Frühlingszwiebel

150 g Ziegenfrischk�se

0.5 Stk. Zitrone

1 Prise  Meers�lz jodiert grob

1 Prise  Pfe�er bunt g�nz

1 Prise  Kr�uter Rustik�n�

Möhren Aufstrich

1 Stk. Weiße Zwiebel

200 g Möhren

80 g Tom�tenm�rk

60 ml W�sser

25 g Butter

1 TL  It�lienische Kr�uter

1 Prise  Meers�lz jodiert grob

1 Prise  Pfe�er bunt g�nz

J�usenbrot-Aufstriche
60—70 Min

Zubereitung

1 Rote Beete Linsen Aufstrich: 

Zuerst die rote Beete in feine Würfel schneiden und d�nn die Linsen

�btropfen l�ssen. D�n�ch den Zwiebel sch�len und fein h�cken. Petersilie

ebenf�lls fein h�cken. Jetzt den Knobl�uch mit der Knobl�uchpresse fein

pressen. Zum Schluss die rote Beete mit den Linsen, Essig, Öl, W�sser, S�lz

und Knobl�uchpulver in einem Mixer zu einer Creme verrühren.

2 Zucchini Aufstrich: 

Im ersten Schritt die Zucchini w�schen, die Enden �bschneiden und grob

zerkleinern. Die Avoc�do ebenf�lls grob zerkleinern. D�n�ch die

Frühlingszwiebeln in Ringe schneiden. Jetzt die Zucchini mit Avoc�do,

Frühlingszwiebeln, Ziegenfrischk�se und Zitronens�ft in ein hohes Gef�ß

geben und pürieren. Zum Schluss noch mit Kr�uter Rustik�n�, S�lz und

Pfe�er �bschmecken.

3 Möhren Aufstrich: 

Im ersten Schritt die Zwiebel sch�len und fein h�cken. D�n�ch die Möhren

sch�len und fein r�speln. Nun die Butter in einem Topf erhitzen und die

Zwiebel und Möhren d�rin �ndünsten. Gemeins�m für zwei Minuten

�nbr�ten. Jetzt mit W�sser �ufgießen und zugedeckt für 15 Minuten

dünsten l�ssen. Hin und wieder umrühren. D�n�ch den Topf vom Herd

nehmen und d�s Tom�tenm�rk sowie die it�lienischen Kr�uter unterrühren.

Die M�sse mit einem Mixst�b fein pürieren und zum Schluss mit S�lz und

Pfe�er �bschmecken.



2 / 2


