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Haben Swdw schon veesucht?

Fettsparende Brotaufstriche:

Gemiiseaufstrich
4 Mohrritben, 14 Knolle Sellerie, evtl. 1 Gewiirzgurke, 1 kleine Zwiebel
oder Lauch (Porree), 60 g Quarg, Salz, 1 Efflsfiel gehackte Kriuter.
Das Gemiise und die anderen Zutaten werden geputzt, gewaschen und
tein geraspelt. Den Quarg streicht man durch ein Sieb und vermengt ihn
mit dem Gemiise und den tibrigen Zutaten.

Hefeaufstrich
50-100 g Hefe, 20 g Fett, Zwiebeln oder Porree (Lauch), Salz, 1 -3 Ef3lffel
Brotchenkrumen, /16 1 Wasser, Kiimmel oder Majoran nach Geschmack.
In heilem Fett ld3t man die gehackte Zwiebel gelb werden und die zer-
brockelte Hefe zergehen. Dann gibt man die Semmelbrésel und das Wasser
dazu und Iif3t alles zusammen zu einem Brei einkochen, den man mit
Salz und den geschmackgebenden Zutaten vermengt. Man kann auch
Schnittlauch oder Basilikum verwenden.

Kartoffelaufstrich mit Kriutern oder geraspeltem Rettich
20 g Fett, 1 gehackte Zwiebel oder Lauch, 15¢ g (2 mittelgrofle) gekochte
Kartoffeln, 2 Teeléffel feingehackte Kriuter, Petersilie und etwas Sellerie
oder 1 ganzen Rettich (nach Belieben 1 Eigelb). Fett und Zwiebelwiirfel
oder Lauch werden gediinstet, die geriebenen Kartoffeln untergeriihrt.
Dann nimmt man; vom Feuer, zieht nach Belieben 1 Eigelb mit 1 Teeloffel
Wasser verrithrt, darunter, schmeckt mit Kriutern oder dem geraspelten
Rettich und Salz ab.

Auskunft und Rezeptdienste in den Beratungsitellen und anderen Dienst-
stellen der NS-Frauenschaft/Deutsches Frauenwerk.




