delr

5egense|t|ge Wertschatzunﬁ und z6i en, wie
wun erbar der 6sterreichische Bio-Knoblauch die

orientalische Kiiche bereichert und veredelt.
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Erichs Bio-Knoblawch
ist ein Must-have” in
Hayas Kiiche.
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BROTSALAT MIT
KNOBLAUCH-

CROUTONS
ZUBEREITUNG CA. 20 MINUTEN,
SCHWIERIGKEITSGRAD: 3 I
PROP.643 KCAL, FETT45G,KH49G EW9G ~ ZUBEREITUNG ,
1 Die Tomaten schalen und vierteln, die
ZUTATEN FUR 4 PERSONEN Gurken schalen und schrag in 1 cm dicke |
® 6 Tomaten Scheiben schneiden, die Jungzwiebel in
® 4 kleine Gurken Streifen schneiden, die rote Zwiebel in
® 1/2 rote Zwiebel Scheiben schneiden. Koriander und
® 1jungzwiebel Petersilie grob hacken und mit Zitronen- ‘
® 100 g frische Petersilie saft, Salz und Olivendl wurzen.
® 100 g frischer Koriander 2 Das Brot grob zerreif3en, den Knob- ‘
® | Zitrone lauch (nicht schalen!) mit einem Messer |
© 100 ml SPAR PREMIUM Natives platt driicken und mit dem Olivenal |
Olivend| Extra vermischen, das Brot damit grofzugig
® SPAR PREMIUM Fleur de Sel betraufeln. AnschliefSend bei 220° C
® 1/4 Laib SPAR Natur*pur Bio-Sauerteig- (HeiRluft) ca. 15-20 Minuten im Ofen
S brot (am besten 2-3 Tage alt) knusprig backen.
¢ ® 6Zehen SPAR wie fruher 3 Anrichten: 1-2 EL Griechisches Jogurt
2 Osterreichischer Bio-Knoblauch auf einen kleinen tieferen Teller streichen,
¢ ® 250 g Griechisches Jogurt den Salat darauf anrichten, die Knob-
5 ® 50 ml SPAR PREMIUM Natives lauch-Croutons daruber verteilen und
2 Olivendl Extra zum Betraufeln mit Jogurt und Olivendl garnieren.
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SAFIHA-DIP MIT KNOBLAUCH
AUF HUMMUS MIT PITA-BROT

ZUBEREITUNG CA. 2 STUNDEN, SCHWIERIGKEITSGRAD: #*
PRO P.747 KCAL, FETT 53 G,KH 53 G, EW 13 G

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN
Tomatensauce ® 2 SPAR Natur*pur
® kg Cherrytomaten Bio-Melanzani
® 1 grine Pfefferoni ® 500 ml Ol zum Frittieren
® 10 Zehen SPAR wie frither (z. B. Rapsol)
Osterreichischer Bio- ® MS SPAR PREMIUM Bio-
Knoblauch Chili-Paste (fur noch mehr
® 200 ml SPAR PREMIUM Scharfe: 1/2 TL)
Natives Olivenol Extra ® 1 Pkg. SPAR Veggie by NENI
® Salz Pitabrot d
® Eiswasser ® 2 Pkg. SPAR Veggie by NENI )
Hummus
ZUBEREITUNG

1 Tomatensauce: Cherrytomaten furs kurze Blanchieren
einritzen, Pfefferoni von den Kernen befreien und wurfelig
schneiden, Bio-Knoblauch schalen und fein hacken. Einen
Topf mit leicht gesalzenem Wasser zum Kochen bringen,
Schussel mit Eiswasser bereitstellen, die Tomaten nach und

, nach fir ca. 30 Sekunden im siedenden Wasser blanchieren
i und dann sofort im Eiswasser abkthlen. Hinweis: Dadurch

. lassen sich die Tomaten leichter schclen. Tomaten schalen.
Olivendl in einem ofenfesten Topf erwarmen und Pfefferoni
| kurz anschwitzen, Knoblauch dazugeben, kurz anrésten,
dann die Tomaten zugeben, etwas salzen, je nach Scharfe-
grad mit Chilipaste wurzen und 5 Minuten kochen lassen.

L Dann im Ofen zugedeckt ca. 2 Stunden bei 200° C Heif3luft
' weiter garen lassen. Hinweis: Dadurch karamellisieren die
Tomaten und der Knoblauch.

2 Melanzani vom Stiel entfernen und in langliche Stucke
reiRen, anschlieRend in Ol frittieren.

3 Anrichten: Hummus auf einen Teller streichen, Tomaten-
sauce darubergeben und mit den Melanzani garnieren. Dazu
passt Pitabrot, das kurz im Ofen oder Toaster erwarmt wird.

Osterreichischer
Bio-Knoblauch

Tipp von Erich Stekovics: Den SPAR wie frither Osterreichi-
schen Bio-Knoblauch nie pressen, sondern immer mit einem
Messer glatt streichen. Fur die Knoblauch-Croutons sollte man
den Knoblauch auch nicht schalen. Knoblauch mit Schale ist
viel aromatischer. Mehr Info in der Knoblauch-Story ab S. 48.

44 H#SPARMAHLZEIT




