Aus der Rezeptsammlung ,,Ehrenamter
schmackhaft machen® auf
www.ehrenamt-unna.de

Ehrenrunden, oft nach der Arbeit, werden meist mit Chips und
dhnlichen trockenen Backwaren zu stdrken versucht. Vielleicht
schickt man wen zum Pizzaholen. Es gibt aber Runden, die
goénnen sich leckere Aufstriche auf vielen Brotvarianten.
Gerdstetes oder frisch weich mit rotierend mitgebrachten
Aufstrichen. Die gibt es im Reformhaus oder bei Refugio zu
guten Preisen, aber durch schépferische Eigenproduktionen
wird es frischer, leckerer, gestinder, abwechslungsreicher..
und preiswerter als beim LIDL!

Dann kommt man gern etwas frther:

Wer zu friih kommt, den belohnt die Sitzung!

Weitere anriihrende Anregungen bitte an: hermann.strahl@gmx.de EHRENAMT UNNA

engagiert fir deine Stadt


http://www.ehrenamt-unna.de/

Aus der Rezeptsammlung ,,Ehrenamter
schmackhaft machen® auf
www.ehrenamt-unna.de

Vegan & Grun: Avocado-Cashewcreme

(fur ca. 2 Vollkornbaguettes)

Veredelt mit Joghurt, Frischkése, Rucola, Granatapfel, Meerrettich, Senf,
Holundersirup, Balsamico, Olivenél, Knoblauch, Paprika, Salz, Pfeffer und Liebe

3 kleine Avocados aus Schale I6ffeln (die Kerne kann man zu GroBpflanzen keimen lassen). 150 g Cashew-
Kerne, 123 g Joghurt, 145 g Frischkase, 1 Knoblauchzehe, je einen halben Teeloffel Senf und Meerrettich, 1
Loffel Balsamico, 4 Loffel Olivendl, nach Geschmack Salz, Pfeffer und Paprika cremig pulrieren. Gehackten
Rucola (geht auch mit Feldsalat und Ahnlichem) und Granatapfelkerne verriihren (geht auch mit
Blutorangenstiickchen und Ahnlichem).

Dazu passen diverse Tragerbrote! Fladenbrot, Ciabatta, Brotchenscheiben.. Kenner*innen empfehlen
getoastetes Dinkel-Kunterbuntbrot aus heimischen Okoléden!
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Tomatenpesto

(fur ca. 12 Brotscheiben)

Vegan - basiert auf Olivenél, Balsamico, Tomatenmark, Trockentomaten, Zitrone &
Zitronenschale, Friihlingszwiebelhack, Cashews, Knoblauch, Basilikum, Salz und
Pfeffer

162 g Cashews, 3 Essloffel Tomatenmark, 2 Knoblauchzehen, 5 Essloffel Olivendl, 6 g Zitronenschalenabrieb,
2 Teelffel Zitronensaft (geht auch Apfelsine ((bitte mit Blut- oder Saftorange aus Okolieferkette)),
7 Basilikumblatter, Pfeffer und Salz mit dem Mixer oder sonstwie zu Brei verarbeiten. Frihlingszwiebeln und
Trockentomaten sehr fein schneiden und in den Brei riihren.

Mindestens 5 Stunden auBerhalb des Kuhlschranks durchziehen lassen. Danach gekiihlt 4 Tage lecker und
streichbar!
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Basilikum-Tomaten-Creme (fiir ca. 18

Brotscheiben)

300 g Frischkase, 50 g Joghurt, 50 g getrocknete Tomaten in Ol, %2 Bund Basilikum, 50 g Pinienkerne, Salz
und Pfeffer. Frischkase mit Joghurt glatt riihren, feingehacktes Basilikum und fein gewtirfelte Tomaten
zugeben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Pinienkerne ohne Ol in einer Pfanne résten und zum Schluss
unterheben!

Mohrenbutter (flr ca. 12 gerostete

Ciabatta-Schnitten)

200 g Méhren, 100 g Butter, 50 g Tomatenmark, 1 Knoblauchzehe, Salz, Pfeffer, Basilikum und etwas Ol. Die
Mohren waschen, schéalen und sehr fein reiben (fast pirieren). Mit den restlichen Zutaten mischen und
wiirzen und eventuell mit etwas Ol glatt rithren!
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Frischkase-Lauch-Dip (fiir 1
Pfefferbaguette)

1 Lauchstange, 150 g Frischkése, 150 g getrocknete (in Ol eingelegte) Tomaten, Salz, Pfeffer und 10 g
Meerrettich. Das ,WeiBe® von einer mittelgroBen Stange Lauch mit Frischkdse und Gewdlrzen pirieren. Klein
geschnittene Trockentomaten unterriihren. Et voila — fertig!

Forellen-Mousse (fiir 13 Scheiben

gerostetes Dinkelkunterbuntbrot)

2 geraucherte Forellenfilets, 200 g Cashew, 111 g Frischkéase, 2 EL Rapsdl, Salz, Pfeffer und Rucola oder
Ahnliches. Die ersten 6 Zutaten pirieren. Den Rucola in 2cm lange Stiicken schneiden und unterriihren. Ab
auf das Rostbrot!
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Chakalaka-Dip (fiir Baguette und

Gemusesticks)

100 g Creme fraiche, 100 g Naturjoghurt, 50 g Mayonnaise, 1-2 TL Chakalaka-Gewiirz (oder selbstgemacht
mit Tomatenflocken, Paprika edelsiiB und gerauchert, Zwiebeln, Chili, Cayenne-Pfeffer, Ingwer, Curry,
Kurkuma, Koriander, Kreuzkiimmel, Bockshornklee, Kardamom, Piment, Nelken, Pfeffer, Petersilie), 1
Knoblauchzehe, 1 TL Zitronensaft, 1 TL Olivendl, 1 TL Honig. Knoblauch fein hacken oder pressen. Creme
fraiche, Joghurt und Mayonnaise in einer Schiissel vermengen. Gewiirz, Knoblauch, Zitronensaft, Olivendl
und Honig einriihren, mit Salz abschmecken. Mindestens 30 Minuten im Kihlschrank ruhen lassen!

Paprika-Dip

1 gelbe oder rote Paprikaschote in kleine Wiirfel schneiden, etwas davon beiseitelegen. 125 g Creme fraiche
Gartenkrauter, 1 EL Tomatenmark, 1 EL Olivendl und %2 TL Limettensaft verrihren. Paprikawtrfel unterheben,
mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit den restlichen Wirfel bestreuen.
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Thunfisch-Dip

1 Dose Thunfisch im eigenen Saft, 1 Packung Krauterfrischkase, 1 kleine Zwiebel, 2 Knoblauchzehen, ein
halbes Bund frisch gehackte Petersilie, 1 EL Olivendl, Salz und Pfeffer. Den Thunfischsaft leicht ausdrlicken,
Thunfisch mit Frischkase, fein gewirfelter Zwiebel, gepresstem Knoblauch und gehackter Petersilie
vermengen. Olivendl unterriihren, mit Salz und Pfeffer wirzen und 2 Stunden im Kiihischrank ziehen lassen.
Vor dem Servieren nochmals durchriihren - fertig!

Griechischer Joghurt-Feta-Dip mit

Zitrone

200 g Feta zerkriimelt, 170 g griechischer Joghurt, 100 g Frischkédse, 1 Knoblauchzehe, 1 Abrieb von einer
Zitrone, 1 TL Dill getrocknet, 1 TL italienische Krauter getrocknet, Salz, Pfeffer, rote Chiliflocken. Alle Zutaten
in die Klichenmaschine geben und mixen, bis der Dip eine cremig-feine Konsistenz hat. Nach Geschmack mit
Salz und Pfeffer abschmecken und bis zum Servieren im Kiihischrank kalt stellen. Schmeckt hervorragend zu
Crackern, Gemusesticks oder Ciabatta.
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Knoblauch-Dip

150 g Creme fraiche, 100 g Naturjoghurt, 2 Knoblauchzehen (fein gehackt), 2 EL Petersilie (fein gehackt), 1
Spritzer Zitronensaft, Salz und Pfeffer. Creme fraiche und Joghurt in einer Schale miteinander verriihren. Den
frischen Knoblauch und die Petersilie sehr fein hacken und unterriihren. Mit einem Spritzer Zitronensaft, Salz
sowie frisch gemahlenem Pfeffer abschmecken. Der Dip kann sofort verwendet werden, entfaltet sein volles

Aroma aber am besten, wenn er abgedeckt mindestens 2-3 Stunden im Kihlschrank durchzieht.

Café-de-Paris-Dip

200 g Frischkase, 50 g saure Sahne, 1 TL Tomatenmark, 1 ¢l Cognac, 10 g Anchovis, 1 TL eingelegte Kapern, 1
weiBe Zwiebel, 2 EL frischer Estragon, Pfeffer aus der Mihle und Worcester Sauce. Frischkase, saure Sahne,
Tomatenmark und Cognac glatt riihren. Anchovis mit der Gabel fein zerdriicken, feingewtirfelte Zwiebel,
Kapern und Anchovis unter den Dip riihren. Mit Pfeffer und einigen Spritzern Worcester Sauce wiirzen (Salz
ist wegen der Anchovis nicht nétig). Frischen Estragon fein hacken und unter den Dip mischen.
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