ERNAHRUNGS ARBEITSKREIS FUR VORSORGEMEDIZIN

UND GESUNDHEITSFORDERUNG IN
TIROL

Aufstriche Winter und Fruhling

einfach und schnell zubereitet
(fir 4 Personen)

Curry-Aufstrich Zubereitung:

250 g Magertopfen Milchprodukte cremig_ rdhren. AIIe_
5 EL Buttermilch oder Magerjoghurt festen Zutaten fein relben oder klein
30 g Zwiebel ha_lcken und_ unter die Topfenmasse
1 TL Currypulver mischen. Mit den Gewirzen und
Krautern abschmecken.

Salz
Krauter-Aufstrich Rohnenaufstrich
250 g Rohnen roh oder gekocht
250 g Magertopfen 2 EL Magertopfen
5 EL Buttermilch oder Magerjoghurt 1 EL Sauerrahm
20 g  Zwiebel 1 TL Dill
Salz, Knoblauch Salz, Pfeffer, evtl. Zitronensaft
2 EL im Frahling/Sommer/Herbst Sonnenblumenkerne nach
frische Krauter der Saison Geschmack
verwenden (Schnittlauch,
Petersilie, Dill...). Hinweis: Menge der bendgtigten
Im Winter getrocknete Krauter Milchprodukte kann abweichen
wie Dill, Basilikum oder — hangt davon ab, ob die
tiefgeklhlte Krauter. Rohnen roh oder gekocht sind
— ausprobieren!
Jager-Aufstrich Sardellen-Aufstrich
250 ¢ Magertopfen 250 g Magertopfen
5 EL Buttermilch oder Magerjoghurt 5 EL Buttermilch oder Magerjoghurt
100 g  Schinken 50 ¢ Sardellenfilets oder
50 ¢ Edamer 2 TL Sardellenpaste
1 Essiggurke 50 g Zwiebel
20 g Zwiebel Salz, Senf, Schnittlauch
Salz, Pfeffer, Kapern
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ERNAHRUNGS

ARBEITSKREIS FUR VORSORGEMEDIZIN

UND GESUNDHEITSFORDERUNG

IN

TIROL

Kren-Topfen-Aufstrich

250 g
5 EL
3 TL
7
1 TL

Magertopfen

Buttermilch oder Magerjoghurt
Kren frisch gerieben

Apfel gerieben

Senf

Salz

Zubereitung:

Topfen mit Buttermilch oder Joghurt cremig
rihren. Geriebenen Kren und Apfel unter die
Topfenmasse mischen und wirzen.

Schafskase-Basilikum-
Aufstrich mit Radieschen

100 g
150 ¢
2 EL
1
1 TL

Schafskase
Magertopfen

Olivendl
Knoblauchzehe
Basilikum getrocknet
Pfeffer aus der Mihle

Radieschen oder Kresse zum Garnieren.

Zubereitung:

Schafskase mit einer Gabel
zerdriicken und mit Ol und Topfen
glatt rihren. Gepressten Knoblauch
und gehaktes Basilikum untermengen
und mit wenig Salz und Pfeffer
abschmecken.

Kurbiskern-Aufstrich

Magertopfen
Magerjoghurt
Kirbiskerne
Kirbiskerndl
Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Topfen mit Joghurt glatt rihren.
Kirbiskerne grob hacken und in einer
Pfanne anrdsten. Kirbiskerndl und
Uberkihlte Kerne zur Topfenmasse
geben und abschmecken.

Forellen-Aufstrich

200 g
1 EL
1 EL

1-2 EL

Raucherforelle
Magerjoghurt
Sauerrahm

Zwiebel fein gehackt
Zitronensaft, Pfeffer

Zubereitung:

Alle Zutaten (aul3er den Zwiebeln) in einen
Mixer geben und fein purieren.

Zwiebeln unter heben und mit Krautern,
eventuell Salz abschmecken.

Der Fisch kann auch klein geschnitten
werden und mit den restlichen Zutaten mit
der Hand verrthrt werden.
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