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Ratzfatz Brot mit Aufstrich

Es geht doch nichts (na
ja, fast nichts) tiber
ein frisches, lecker duf-
tendes und krachendes
Brot! An unserem Friith-
stiickstisch gibt es ab und
an Streit um das Knipp-
chen oder Knorzchen.
Fir mich ist dieses Stiick
die mit Abstand beste
Scheibe vom Brot. Fur
viele ist das Backen von
Brot zu kompliziert und
zeitaufwendig. Doch das
Ratzfatz-Brot ist einfach
und schnell in der Zube-
reitung, zudem auch
noch sehr gesund, weil es
reichlich Ballaststoffe
enthilt. Dazu ein veganer
Gemtuiseaufstrich mit we-
nig Fett - so konnte die
Kombi auch was fir die
schlanke Linie sein.

Ratzfatz-Brot

500 g Dinkelmehl Typ
630; 100 g zarte Haferflo-
cken; 150 g gemischte
Nisse; 50 g Rosinen; 3 EL
Leinsamen geschrotet;
3 EL Flohsamenschalen;
1 Packchen Weinstein-
backpulver; 1 TL Salz; 4 EL
Olivenol; 600 ml warmes
Wasser.

Alle Zutaten zu einem glat-
ten Teig verrithren. Back-
papier befeuchten, zer-
kntillen und wieder ent-
kntllen. So passt es sich
der Form besser an. Eine
Kastenform mit dem Back-
papier auslegen und die

Von Sybille Schénberger

Sybille Schénberger
war 2005 Deutschlands
jtingste Sternekéchin.
Heute kocht sie im
Fernsehen und gerne
auch daheim. Ihr Blog:
Sybille-schoenberger.de

Masse hineingeben. 45 Mi-
nuten bei 175 Grad backen.
Aus der Form nehmen,
vom Backpapier befreien
und nochmals fiur 25 Mi-
nuten bei 175 Grad backen.

Karottenaufstrich mit Ingwer
und Sesam

200 g Karotten in kleine
Stiicke geschnitten; /2 Ge-
miisezwiebel — gewtirfelt;
1 Tl geriebener Ingwer;
10g gerosteter Sesam;
Salz; Ol von gerdstetem
Sesam; 400 ml Wasser.

Die Karottensttickchen
mit den Zwiebelwiirfeln
in etwas Sesamol an-
schwitzen, salzen, mit

Wasser auffiillen und so
lange kocheln lassen, bis
das Wasser fast verdunstet
ist. Den Ingwer und den
Sesam dazugeben und die
heifde Masse glatt mixen
und in ein Einmachglas
abfillen.

Rote-Bete-Aufstrich

2 gekochte und klein ge-
schnittene Rote Bete; 2 El
Sonnenblumenkerne; 3 El
Sonnenblumendl; 1 T1 fei-
ne Zwiebelwirfel; wenig
Knoblauch in feine Wiirfel
geschnitten; Salz, Pfeffer.
Alle Zutaten im Mixer
glatt mixen.

Sellerieaufstrich mit Walniissen,
Thymian und Knoblauch

200 g Knollensellerie, in
Wirfel geschnitten; /2 Ge-
misezwiebel  gewtrfelt;
Salz, Pfeffer, Thymian;
50g Walniisse, grob ge-
hackt und gerostet;
1 Knoblauchzehe fein ge-
wiurfelt; 400 ml Hafer-
milch; 2 EL Walnussol; et-
was Olivenol. Sellerie-
stiicke, Zwiebel- und
Knoblauchwiirfel in we-
nig Olivenol anschwitzen.
Mit Salz, Pfeffer und Thy-
mian wiirzen. Mit Hafer-
milch aufgiefien und ein-
kochen. Die Fliissigkeit
sollte fast verkocht sein
und der Sellerie weich.
Die Masse mixen und mit
den Walntissen und dem
Walnussol verfeinern.

Mach’s dir selbst

Sandra Danicke entdeckt Alltagsprovisorien

Toaster haben eine Sollbruchstelle, die die meisten Menschen
zum Neukauf veranlasst: Es handelt sich um den Hebel. ,,Damit
ich nicht jedes Mal ausraste, wenn unser in die Jahre gekomme-
ner Toaster nicht einrastet, lege ich die Toastscheiben ein, drticke
den Hebel nach unten, bis das rote Startlimpchen leuchtet und
der Toaster seine Arbeit aufnimmt, und klemme dann den Koch-
loffel ein®, schreibt Hans Schinke aus Offenbach. Bei Heide-Luise
Dopkes Gerat war der Hebel sogar abgebrochen. Doch die
FR7-Leserin hatte eine Idee: ,Der Eisstiel, kurz und handlich,
passt in den Schlitz, und mit ihm lisst sich der Rest des Hebels
betitigen.“ Raffiniert.

Sie haben auch ein Provisorium in Ihrem Alltag? Schicken Sie
uns ein Foto unter FR7@fr.de. Die besten werden veroffentlicht.

Jetzt erschienen! Das Buch zur Kolumne: ,Fiir immer — Leben
mit Provisorien“ von Sandra Danicke, Verlag fiir Moderne Kunst,
200 Seiten, 25 Euro.

Hier kommen Tiere
Von wegen langsam

zieht und zugleich ihr Geschlechtsorgan,
die Kloake, hervortritt. Jetzt steigt das
Ménnchen hinterriicks auf, was erstaun-
lich geschickt aussieht trotz des massi-
ven Panzers. Dann stohnt und &chzt er,
was das Weibchen offenbar stimulierend
findet. Der Akt ist schnell vorbei - nach
maximal zehn Minuten plumpst er wie-
der runter. Es soll Menschen geben, de-
nen das bekannt vorkommt. osk

Schildkrt')ten kommen ja meist nicht
so schnell zur Sache. Man konnte da-
her meinen, auch in der Liebe gingen sie
gentsslich sanft vor. Falsch. Die Grie-
chische Landschildkrote etwa pflegt ein
eher grobes Paarungsritual: Das Mann-
chen umkreist und rammt das Weibchen
und schnappt nach ihren Beinen, damit
sie stehen bleibt. Dann beif3t er ihr auch
noch in den Kopf, auf dass sie ihn ein-
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Einer geht noch!

Wenn Sie jetzt schon mal
beginnen, Pandflaschen 2u sammeln,
it lhre Altecsvorsorge so gut
wie gesichert.

Finanzberaty




