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Schnelle Leberwurst - mit Apfel und Zwiebel

Zubereitungszeit: 20 min  Kochzeit: 15 min Gesamtzeit: 35 min Schwierigkeitsgrad: einfach Portionen: 5

Kalorien p.P.: 339 kcal
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Zutaten

250 g Leber

150 g Butter

150 g Zwiebeln

300 g Apfel

3 Teeloffel Majoran, getrocknet

1 Teeloffel Mediterrane Krauter (Orgeano, Basilikum, Thymian, Rosmarin oder z.B. "Italienische Kiiche"

von Lebensbaum)
1 Teeloffel Paprikapulver, edelsiif}
2 Teeloffel Salz (hach Geschmack)

0.5 Teeloffel Pfeffer (nach Geschmack)

Zubereitung

Die Zwiebel schalen und fein wiirfeln. Wenn der Apfel nicht Bio ist schéalen, sonst nur entkernen und in
kleine Stlicke schneiden, mit der Halfte der Butter glasig auf mittlerer Hitze anschwitzen bis alles schon
weich geworden ist und leicht karamellisiert hat. Umso durchgebratener und weicher die Zwiebel und die
Apfel sind, umso feiner wird die Leberwurst und umso langer ist diese im Kiihlschrank haltbar. Je nach
Sorte von Zwiebeln und Apfel benétigen die Zwiebeln evtl. ldnger um weich zu werden, daher die
Zwiebeln im Zweifel zuerst einige Minuten alleine in die Pfanne geben. Nach der Garzeit beiseitestellen

und etwas abkihlen lassen.
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Die Leber griindlich abspiilen und in kleine Stiicke schneiden. Ein Viertel der Buttermenge in die Pfanne
geben und warm werden lassen. Dann die Leberstiicke in die Pfanne geben und bei mittlerer Hitze
anbraten, bis sie durchgegart sind (ca. 5 Minuten). Achte darauf, dass die Leber nicht zu lange brat, damit

sie noch zart bleibt.

Zum Ende der Garzeit der Leber den Majoran und die mediterranen Gewturze sowie das Paprikapulver

hinzufligen und gut vermischen. Die Mischung kurz weiterbraten, damit sich die Aromen entfalten.

Die Leber und das Apfel/Zwiebel-Gemise kann entweder parallel in zwei Pfannen oder nacheinander in

einer Pfanne zubereitet werden.

Nachdem alles kurz abgekuhlt ist, in eine Kiichenmaschine oder einen Mixer geben. Die restliche Butter in
der Pfanne schmelzen und ebenfalls dazu geben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und zu einer groben
oder feinen Paste purieren. Wenn die Masse zu dick ist, kann etwas mehr Butter hinzugefligt werden, um
die gewlinschte Konsistenz zu erreichen. Aber Achtung, die Masse wird wegen des hohen Butteranteiles

erst richtig fest, wenn Sie im Kiihlschrank durchkiihlt.

Die fertige Leberwurst in ein geeignetes Gefal3 flillen und abkihlen lassen. Sie kann direkt nach dem
Abkiihlen serviert oder in einem fest verschlossenen Glas im Kiihlschrank einige Wochen aufbewahrt

werden.

Meine Leberwurst fiille ich meisten in mehrere kleine Glaser ab. So bleiben die Glaser zum Lagern
luftdicht und keimfrei verschlossen und die Haltbarkeit im Kiihlschrank verlangert sich. Die Glaser

konnen aber auch wunderbar eingefroren werden. Dazu den Deckel nur auflegen, bis die Leberwurst
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durchgefroren ist, danach normal verschrauben.

Wenn eine langere Lagerung im Kiihlschrank gewiinscht ist, dann kann eine Schicht fliissige Butter auf
die fertig abgefiillte Leberwurst gegeben werden. Diese ,versiegelt” die Oberflache der Leberwurst, wenn

sie fest wird und verlangert so die Haltbarkeit. Spater einfach mitessen oder unterriihren.

Die Leberwurst passt perfekt zu frischem Brot oder Crackern und kann mit etwas Senf oder eingelegtem
Gemdlise serviert werden. Aber auch als Dip flir diverses Gemiise wie Karotten oder Gurken oder auch auf

einer gekochten Kartoffel schmeckt die Leberwurst hervorragend.

Guten Appetit!

Wie kann das Rezept variiert werden?

Die einfachste Moglichkeit das Rezept geschmacklich zu verandern ist die Wahl der Leber. Eine besonders
milde und zarte Leberwurst geben Huhner- oder Entenleber. Diese ist besonders fur ,Einsteiger
geeignet. Der Lebergeschmack ist dabei in Kombination mit z. B. einer Essiggurke nicht bis kaum
wahrzunehmen. Aber auch mit Rinder-, Lamm- oder Wildleber klappt das Rezept. Dabei wird der

Lebergeschmack aber deutlich intensiver.

Wer die Leber besonders mild haben mochte und den Eigengeschmack nochmal reduzieren, der kann die
Leber am Stlick vor der Verarbeitung tiber Nacht in Wasser mit einem Schuss Apfelessig oder in Milch

einlegen. Am nachsten Tag einfach gut durchspilen und wie gewohnt schneiden und verarbeiten.

Des Weiteren, um den Geschmack noch milder zu gestalten, kannst du die Menge der Leber natdrlich

reduzieren oder zusatzlich mehr Apfel und Zwiebel verwenden.
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Auch die Wahl der Apfel und Zwiebeln hat Einfluss auf den Geschmack. Ein siiRer oder sauerlicher Apfel
gibt dem Ganzen eine unterschiedliche Note. Ich personlich bevorzuge eher einen sauerlichen Apfel, da

die Zwiebel schon relativ viel Siifse mitbringt.

Auch bei der Zwiebel kann man damit im Geschmack etwas variieren. Ich personlich finde, dass rote
Zwiebeln die Leberwurst besonders mild machen, aber versuche doch einfach verschiedene Varianten

aus und finde deine personliche Lieblingskombination.

Was gibt es uiber die Zutaten zu wissen?

Die Hauptzutat in dieser Leberwurst ist ganz klar die Leber, die als eines der nahrstoffreichsten
Lebensmittel gilt. Sie ist reich an Vitamin A, B-Vitaminen (insbesondere B12), Eisen und Folsaure. Diese
Nahrstoffe sind entscheidend fiir die Bildung roter Blutkérperchen, die Unterstiitzung des Immunsystems
und die Forderung einer gesunden Haut sowie gesunder Augen. Es wird empfohlen, ein- bis zweimal pro
Woche ca. 100 g Leber zu konsumieren, um von ihren gesundheitlichen Vorteilen zu profitieren, ohne eine
Uberdosierung von Vitamin A zu riskieren. Diese Dosierung ist unter normalen Umsténden auch
problemlos fiir Schwangere geeignet. Warum die Leber zu Unrecht einen schlechten Ruf als
Entgiftungsorgan hat, das kannst du hier nachlesen. Und warum es sich generell lohnt, mehr Organfleisch

in die Ernahrung zu integrieren, erfahrst du hier.

Butter sorgt nicht nur flir eine cremige Konsistenz, sondern liefert auch gesunde Fette, die wichtig fir die

Aufnahme von fettloslichen Vitaminen sind.

Zwiebeln bringen nicht nur Geschmack, sondern auch eine Vielzahl von gesundheitlichen Vorteilen mit
sich. Sie enthalten Antioxidantien, die entzindungshemmend wirken, sowie Quercetin, das das
Immunsystem starken kann. Zudem fordern Zwiebeln die Verdauung und kénnen das Risiko von Herz-

Kreislauf-Erkrankungen senken.

Apfel figen eine natiirliche StiRe hinzu und sind reich an Ballaststoffen, die die Verdauung unterstiitzen.
Sie enthalten auch Vitamin C, das das Immunsystem starkt, sowie Antioxidantien, die vor Zellschaden

sekitzen. Die Kombination aus Zwiebeln und Apfeln in der Leberwurst sorgt nicht nur fiir einen


https://schnelleinfachgesund.de/leber-giftstoffe/

harmonischen Geschmack, sondern auch fiir eine Vielzahl von gesundheitlichen Vorteilen.

Die getrockneten Krauter wie Majoran und mediterrane Krauter bringen zusatzliche Aromen und
enthalten Antioxidantien, die die Verdauung fordern konnen. Paprikapulver verleiht der Leberwurst eine
angenehme Siif’e und ist ebenfalls reich an Antioxidantien. Salz und Pfeffer sorgen fur den perfekten
Geschmack und sollten nach personlichem Geschmack angepasst werden. Zudem kann Pfeffer noch
einiges mehr flr die Gesundheit wie z. B. die Bioverfligharkeit von Nahrstoffen zu erhohen, alles dazu

findest du im Magazin hier.

Was ist das Fazit?

Zusammenfassend lasst sich sagen, dass diese schnelle und milde Leberwurst nicht nur ein Genuss fur
den Gaumen ist, sondern auch eine hervorragende Quelle fiir essenzielle Nahrstoffe. Leber ist ein wahres
Superfood! Mit der Kombination aus gesunden Fetten, frischen Zutaten und aromatischen Krautern wird
diese Leberwurst zu einem nahrhaften Aufstrich, der sich ideal flir ein gesundes Friihstlick oder einen
Snack eignet. Die Vorzlige dieser kostlichen und nahrstoffreichen Leberwurst laden dazu ein, sie

regelmalig in die eigene Erndhrung zu integrieren und immer ein Glas auf Vorrat zu haben.

Viel Spalk beim Nachkochen! Daniela
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