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Rezepte

Falscher Kaviar

Zubereitung:
Oliven mixen und mit ein bis zwei 
Esslöffeln Olivenöl vermengen.

Olivenbutter
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Soja-Aufstrich
Zubereitung:
Alle Zutaten in den Mixer 
geben bis man eine cremige 

Masse erhält.

„Brotaufstriche – mal ganz anders“

Zutaten: 
¡ 250 g Brokkoli
¡ 4 – 5 EL Distelöl
¡ 1/4 TL Salz
¡ 1 EL frischen Dill

Zutaten: 
¡  150 g Grünkern, 

fein geschrotet
¡ 150 ml Wasser
¡ 1 EL frischen Schnittlauch

¡ 2 EL Olivenöl
¡ 1/4 TL Salz

Zutaten: 
¡ 200 g Oliven
¡ 1 – 2 EL Olivenöl

Zutaten: 
¡ 125 g Butter
¡ 1/4 TL Salz
¡ 10 gehackte Oliven

¡  2 EL gehackte 
Pinienkerne

Zutaten: 
¡ 200 g Tofu
¡ 50 ml Sojadrink
¡ 1 – 2 EL Sojaöl
¡  1 – 2 Zweige 

frischen Kerbel

Brokkoliaufstrich 

Zubereitung:
Brokkoliröschen halbieren und 
in wenig Distelöl andünsten. Bei 
geschlossenem Deckel gar schmoren. 
Gehackten Dill und Salz zugeben. Gesamtes 
Gargut in einem Mixer zerkleinern bis eine feine 
Paste entstanden ist.

Grünkerncreme 
Zubereitung:
Grünkernschrot in Wasser aufkochen, dann auf der ausge-
schalteten Herdplatte ausquellen und erkalten lassen. In der 
Zwischenzeit den Schnittlauch waschen und klein schneiden. 
Den Grünkern mit dem Olivenöl, Schnittlauch vermischen 
und mit Salz abschmecken.

Zubereitung:
Unter die schaumig gerührte Butter 
das Salz geben. Zum Schluss die 
feingehackten Oliven und Pinien-
kerne unterziehen.

TIPP: Eine schöne Form erreicht 
man, wenn die Butter in Eis-
würfelbehälter gefüllt und 1 Stunde 
ins Gefrierfach gegeben wird.

geben bis man eine cremige 
Masse erhält.

frischen Kerbel

Brokkoliröschen halbieren und 
in wenig Distelöl andünsten. Bei in wenig Distelöl andünsten. Bei 
geschlossenem Deckel gar schmoren. geschlossenem Deckel gar schmoren. 
Gehackten Dill und Salz zugeben. Gesamtes Gehackten Dill und Salz zugeben. Gesamtes 
Gargut in einem Mixer zerkleinern bis eine feine Gargut in einem Mixer zerkleinern bis eine feine 

Grünkerncreme 

Grünkernschrot in Wasser aufkochen, dann auf der ausge-Grünkernschrot in Wasser aufkochen, dann auf der ausge-


