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Wissen, was dem Menschen dient.
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- STRANDKLINIK
 BOLTENHAGEN

Wissen, was dem Menschen dient.

Mohren-Ingwer-Aufstrich

Zutaten:

2 - 3 Mohren

1 Zwiebel

3cm Stiick Ingwer
1 — 2 EL Rapsol
Salz, Pfeffer
Krauter nach Wahl

Zubereitung:

Die Mohren, Zwiebel und Ingwer schilen und in grobe Stiicke schneiden.
Zuerst die Zwiebel in einer Pfanne leicht anbraunen. Dann die Mohren
dazugeben und ebenfalls anrosten. Alles zusammen bissfest garen. Die
Masse mit dem Ingwer piirieren. Mit Krautern und Gewiirzen
abschmecken.

Eine Portion (20g) = 15kcal

RAL

GUTEZEICHEN

Kompetenz
richtig
W Essen




- STRANDKLINIK
 BOLTENHAGEN

Wissen, was dem Menschen dient.

Rucola — Dip / Aufstrich

Zutaten:

250¢g Hirtenkase/ Quark / Hiittenkase
150g Rucola

Salz, Pfeffer

1 — 2 EL Rapsol

2 Knoblauchzehen

Zubereitung:

Knoblauch schilen und mit dem Rapsol piirieren. Rucola waschen und
sehr klein schneiden oder auch mit piirieren (Vorsicht nicht zu lang
piirieren, wird sonst bitter). Den Kase/Quark unterriihren und
anschlieBend mit den Gewiirzen abschmecken.

Eine Portion (20g) = 33kcal
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GUTEZEICHEN

Kompetenz
richtig
W Essen




STRANDKLINIK
 BOLTENHAGEN

Wissen, was dem Menschen dient.

Pastinaken-Aufstrich

Zutaten:

2 -3 Pastinaken

1 Zwiebel

Chili

Salz, Pfeffer
Krauter nach Wahl
1 — 2 EL Rapsol

Zubereitung:

Die Pastinaken und Zwiebel schilen und in grobe Stiicke schneiden.

Das Gemiise in einer Pfanne anrosten. Nun die getrockneten Krauter und
Gewlirze dazugeben. Wenn notig mit Wasser oder Gemiisebriihe
abloschen, bevor es zu braun wird. Die Masse in einem hohen Gefal3
piirieren und abschmecken.

Tipp:
Schmeckt auch mit Steckriibe hervorragend.

Eine Portion (20g) = 19kcal
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GUTEZEICHEN

Kompetenz
richtig
W Essen




STRANDKLINIK
WA BOL TENHAGEN

Wissen, was dem Menschen dient.

Apfel-Zwiebel-Aufstrich

Zutaten:

1 EL Rapsol

4 Zwiebeln

5 Apfel

Gemisebriithe oder Fond

Salz, Pfeffer, Majoran, Oregano
Krauter und Gewiirze nach Belieben

Zubereitung:

Die Zwiebeln schilen und in grobe Stiicke schneiden. Die Apfel waschen
und entkernen anschlieBend in grobe Stiicke schneiden. Einen hohen
Topf auf den Herd setzen das Ol hinzugeben und heill werden lassen. Ist
das Ol heiB genug Apfel und Zwiebeln hinzugeben. Alles zusammen
etwas anrosten, mit Majoran, Salz und Pfeffer wiirzen. AnschlieBend mit
einem Schluck Briihe abloschen und kurz weitergaren. Mit Krautern und
Gewiirzen nochmals abschmecken. Das Ganze im hohen Topf piirieren
und kalt werden lassen.

Tipp:

Gerostete Sonnenblumenkerne zum Schluss oben drauf geben, das gibt
einen besonderen Geschmack.

Eine Portion (20g) = 13kcal

RAL

GUTEZEICHEN
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richtig
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STRANDKLINIK
RAB SO TENHAGEN

Wissen, was dem Menschen dient.

Brokkoli - Aufstrich

Zutaten:

500 — 700 g Brokkoli

1 — 2 Zwiebeln nach Belieben

1 EL Rapsol

Gemiisefond/WeiBwein

Salz, Pfeffer

1 Prise Muskat

Eventuell Haselniisse/Mandeln/Sonnenblumenkerne

Zubereitung:

Brokkoli und Zwiebeln putzen und grob zerkleinern. Dann in einer
Pfanne mit heiBem Ol anbraten und wiirzen. Eventuell kurz abloschen
mit WeiBwein oder Gemiisefond. Das angebratene, aber noch knackige
Gemiise in einem hohen Gefaf3 piirieren. Nach Belieben Niisse dazugeben
um die gewiinschte Konsistenz zu erreichen. Ist die richtige Konsistenz
erreicht, abschmecken und kiihl stellen.

Tipp:

Niisse vorher in der Pfanne anrosten, gibt einen besseren und intensiven
Geschmack.

Eine Portion (20g) = 11kcal
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GUTEZEICHEN
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richtig
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STRANDKLINIK
WA BOL TENHAGEN

Wissen, was dem Menschen dient.

Gemiiseaufstrich
.. Mediterran*

Zutaten:

2 Karotten

1 — 2 Paprika (rot und Gelb)

1 Zwiebel

1 EL Rapsol

Salz, Pfeffer

200 — 300ml Tomatensaft

3 EL Tomatenmark

Krauter (Thymian, Oregano, Kerbel, Majoran..)
Knoblauch

Zubereitung:

Das Gemiise putzen und in grobe Stiicke teilen. Ol in der Pfanne erhitzen,
das Gemiise hinzugeben und etwas anrosten. Dann Tomatenmark
dazugeben. Danach mit 200 - 300ml Tomatensaft abloschen. Die
getrockneten Krauter auch gleich beifiigen (frische Krauter immer erst
am Ende zugeben). Nun wird das ganze 15 Minuten gekocht. Dann den
Deckel abnehmen und die Fliissigkeit bei genligend Hitze ein reduzieren.
Das gegarte Gemiise in einem hohen Gefaf piirieren und mit Gewlirzen
abschmecken. Eventuell noch Krauter hinzufiigen.

Tipp:

Sollte die Konsistenz zu fliissig sein, kann eine gegarte Kartoffel mit
piiriert werden.

Eine Portion (20g) = 7kcal
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STRANDKLINIK
RAB SO TENHAGEN

Wissen, was dem Menschen dient.

Kohlrabiaufstrich

Zutaten:

1 Kohlrabi

1 - 2 Zwiebeln

Frische Krauter nach Belieben
Salz, Pfeffer

1 — 2 EL Rapsol

Zubereitung:

Das Gemiise putzen, schilen und in etwa 2cm groBe Wiirfel schneiden.
Das Ol in der Pfanne erhitzen und die Zwiebeln mit dem Kohlrabi
zusammen hellbraun anbraten. Gleichzeitig Salz und Pfeffer hinzugeben
(wer es gern scharfer mag, kann gern ersatzweise zum Pfeffer auch
Chiliflocken verwenden). Nach Belieben kann wahrend des Bratens auch
gern mal abgeloscht werden mit Weiwein oder Gemiisefond (nicht zu
viel, immer Schluckweise). Das bissfeste Gemiise nun in einem hohen
Gefal3 piirieren. Nach Belieben zum Schluss frische Krauter unterheben.

Eine Portion (20g) = 10kcal

RAL

GUTEZEICHEN

Kompetenz
richtig
Essen




STRANDKLINIK
WA BOL TENHAGEN

Wissen, was dem Menschen dient.

Vegetarische Leberwurst

Zutaten:

3 Zwiebeln

2 - 3 EL Rapsol

200g Tellerlinsen

6 Nelken

60g Lauch

1 Knoblauchzehe

1 EL SojasoBe

2 Lorbeerblatter
600ml Gemiisebriihe
2 TL Majoran

Zubereitung:

Die Linsen in der Gemiisebriihe iiber Nacht einweichen. Zwei Zwiebeln
in Wiirfel schneiden und bei Seite stellen. Die dritte halbieren und mit
Lorbeerblattern und Nelken bespicken. Den Lauch putzen, waschen und
in Scheiben schneiden. Die Linsen zusammen mit dem Einweichwasser,
dem Lauch und den bespickten Zwiebelhilften in einem Topf weich
kochen. Den Knoblauch klein schneiden. Nun das Ol in einer Pfanne
erhitzen und die Zwiebelwiirfel sowie den Knoblauch hinzu geben und
anbraten, dann mit einem Schuss Gemiisebrithe abloschen. Die
gekochten Linsen ohne die gespickte Zwiebel mit einem Piirierstab und
den restlichen Zutaten fein piirieren. Das ganze zum Schluss wiirzig
abschmecken und auskiihlen lassen.

Eine Portion (20g) = 18kcal
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STRANDKLINIK
 BOLTENHAGEN

Wissen, was dem Menschen dient.

Oliven — Tapenade

Zutaten:

200g Oliven ohne Kern
1 EL Kapern

2 Sardellenfilets

1 kleine Chilischote
Oregano

Salz, Pfeffer

2 EL Olivenol

Zubereitung:

Die Oliven stiickeln. Die Kapern waschen und abtrocknen lassen. Nun
die Sardellen kurz wassern, danach gut abtropfen lassen. Jetzt die
Chilischote halbieren, den Stielansatz und die Kerne entfernen. Gleich
das Fruchtfleisch der Chilischote grob schneiden. Alles in den Mixer
geben oder piirieren und mit Oregano und Pfeffer wiirzen. Nur so viel
Olivenol zugeben bis die Masse streichfahig ist.

Eine Portion (20g) = 10kcal

RAL

GUTEZEICHEN

Kompetenz
richtig
W Essen




- STRANDKLINIK
 BOLTENHAGEN

Wissen, was dem Menschen dient.

Rote Bete Aufstrich

Zutaten:

3 groBe Knollen frische Rote Bete
Meerrettich (frisch oder aus dem Glas)
1/ Zitrone

Salz, Pfeffer

evtl. 1 Prise Zucker

2 EL Ol

Zubereitung:

Zitrone auspressen und ins Kochwasser fiir die rote Bete geben. Die rote
Beete schilen und weich kochen, das Wasser weg schiitten. Danach
kommen der Meerrettich, Ol und die Gewiirze hinzu. Nun alles piirieren.
Abschmecken und eventuell noch Krauter dazu geben.

Eine Portion (20g) = 16kcal

RAL

GUTEZEICHEN

Kompetenz
richtig
W Essen




STRANDKLINIK
A BOLTENHAGEN

Wissen, was dem Menschen dient.

Tomatenaufstrich

Zutaten:

2 EL Tomatenmark

6 reife Tomaten

1 kleine Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 — 2 EL Rapsol

Salz, Pfeffer

je nach Geschmack Basilikum, Oregano, Majoran, Thymian, Rosmarin

Zubereitung:

Zwiebel, Knoblauch und Tomaten putzen und wiirfeln. In eine Pfanne
Rapsol geben. Zwiebeln und Knoblauch darin andiinsten. AnschlieBend
Tomaten dazugeben und weiterdiinsten. Das Gemiise mediterran
wiirzen. Zum Schluss mit Tomatenmark binden und verfeinern.
Gegebenenfalls piirieren. Nach Bedarf mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Eine Portion (20g) = 10kcal

RAL

GUTEZEICHEN

Kompetenz
richtig
\ Essen




- STRANDKLINIK
 BOLTENHAGEN

Wissen, was dem Menschen dient.

Erbse-Meerrettich-Aufstrich

Zutaten:

400g Erbsen
1 Zwiebel

1 EL Rapsol
Meerrettich
Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Zwiebel schilen und in Wiirfel schneiden. Die Erbsen dampfen oder
kochen. Zwiebel in einer Pfanne mit dem Ol goldgelb anbraten. Alles
miteinander piirieren. Mit Meerrettich, Salz und Pfeffer abschmecken.
Kalt oder warm servieren.

Eine Portion (20g) = 19kcal

RAL

GUTEZEICHEN

Kompetenz
richtig
W Essen




- STRANDKLINIK
A BOLTENHAGEN

Wissen, was dem Menschen dient.

Ajvar— Dip / Aufstrich

Zutaten:

250¢g Hirtenkase/ Quark / Hiittenkase
250g Ajvar

Salz

Pfeffer

1- 2 EL Rapsol

2 Knoblauchzehen

Zubereitung:

Knoblauch schilen und mit dem Rapsol piirieren. Kiase/Quark und Ajvar
nach Geschmack dazugeben und anschlieBend mit den Gewiirzen

abschmecken.

Eine Portion (20g) = 30kcal

RAL

GUTEZEICHEN

Kompetenz
richtig
\ Essen




STRANDKLINIK
 BOLTENHAGEN

Wissen, was dem Menschen dient.

Steckriiben-Aufstrich

Zutaten:

1 Steckriibe (mittlere Grofie)
1 groBe Gemiisezwiebel
Chili

Salz, Pfeffer

Krauter nach Wahl

2 EL Rapsol

Zubereitung:

Die Steckriibe und Zwiebel schilen und in grobe Stiicke schneiden.
Rapsol in der Pfanne erhitzen und das Gemiise anrosten. Die
getrockneten Krauter und Gewiirze dazugeben. Wenn notig mit etwas
Wasser oder Gemiisebriihe abloschen, bevor es zu braun wird. Die Masse
in einem hohen Gefal3 piirieren und abschmecken.

Eine Portion (20g) = 15kcal

RAL

GUTEZEICHEN

Kompetenz
richtig
W Essen




