Herzhafter Bohnenaufstrich - Vegane Leberwurst

Diese
»,vegane Leberwurst” hat meine Ma schon vor langerer Zeit gemacht und ich muss sagen,
ich war mehr als skeptisch. Zwar esse ich sehr, sehr wenig F%eisch, aber ich esse es gerne
und glaube nicht, dass ich jemals zu einem volligen Vegetarier werden konnte. Wenn ich
Tier esse, achte ich jedoch darauf, dass es von einem regionalen Bio-Hof kommt, wo die
Tiere artgerecht leben durfen und auch moglichst stressfrei geschlachtet werden.
Jedenfalls bin ich als Fleischliebhaber nicht unbedingt der Meinung, dass man authentische
vegane Alternativen zu Fleisch hinbekommt und Viel?eicht muss man das auch nicht. Warum
alle Fleischprodukte ,falschen”, wenn es so viele andere vegetarische oder vegane
Leckereien gibt?

Dieser Aufstrich hat mich allerdings total uberrascht, denn er schmeckt wirklich - fast - wie
Leberwurst! Man kann ihn naturlich auch Bohnenaufstrich nennen und das , Wie Fleisch*-
Label weglassen, aber diese Kopie verdient meiner Meinung nach den Vergleich!
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Nachdem ich neulich auf der Suche nach Aufstrichen ohne Sullungsmittel vor den Regalen
fast verzweifelt bin, beschloss ich, einfach welche selbst zu machen und erinnerte mich an
diesen hier. Der richtige Moment, um das Rezept nachzumachen und fur euch zu bloggen!
Um noch mal auf die SufSe zuruck zu kommen: Ich darf ja ein paar Wochen laut Arzt weder
Zucker noch Milcheiweils noch Gluten essen, was die Nahrungsmittel doch ein wenig
einschrankt. Und es ist wirklich unglaublich, wie schwierig es ist, so etwas wie Soyasolse
ohne Weizen oder (herzhafte!) Aufstriche ohne Zucker zu finden! Uberall ist zumindest
Apfeldicksaft oder Ahnliches drin. Ich verstehe nun Leute mit Unvertraglichkeiten sehr viel
besser - das Einkaufen ist echt muhsam.
Umso besser, wenn man schone Rezepte hat, um diese Dinge einfach selbst zu machen! Wer
jetzt hier genau so skeptisch ist wie ich es war - probiert es aus, es lohnt sich!
Zutaten:
(ergibt ein Glas)
1 grolse Zwiebel
100 g Rauchertofu
300 g gekochte Kidneybohnen (Dose oder selbst gekocht)
2 TL Majoran
2 Zweig Thymian
1 EL OL
Salz, Pfeffer
Zwiebel fein wurfeln und in einem kleinen Topf im Ol anbraten, bis sie etwas Farbe
bekommen. Majoran und Thymian dazu geben und kurz mit braten.
Tofu klein schneiden oder zerbroseln, Kidneybohnen abspulen und abtropfen lassen und
alles zu den Zwiebeln in den Topf geben. Mit dem Mixstab fein purieren und mit Salz und
Pfeffer kraftig abschmecken.
In einem Schraubglas (zum Beispiel einem alten, gespulten Marmeladenglas) halt der
Aufstrich einige Tage im Kuhlschrank.
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Kommt nach einer hoffentlich kurzen Arbeitswoche gut ins Wochenende und macht euch
genussvolle Tage, ihr Lieben!
Eure Judith
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