6 Grune Streiche

Aus der Rezeptsammlung ,,Appetit auf Griin“, mehr auf www.qruene-unna.de

Politikrunden, oft nach der Arbeit, werden meist mit Chips und &hnlichen trockenen Backwaren zu stérken versucht. Vielleicht
schickt man wen zum Pizzaholen. Es gibt aber Runden, die génnen sich leckere Streiche auf vielen Brotvarianten. Gerdstetes
oder frischweich mit rotierend mitgebrachten Aufstrichen. Die gibt’s im Okoladen oder bei Refugio zu guten Preisen, aber durch
schopferische Eigenproduktionen wird’s frischer, leckerer, gestinder, abwechslungsreicher...und preiswerter als beim
LIDL.Dann kommt man gern etwas friiher: Wer zu friith kommt, den belohnt die Sitzung!

Vegan&Griin: Avocado-Cashewcreme (fir ca. 2 Vollkornbaguette)

Veredelt mit Joghurt, Buko, Ruccola, Granatapfel, Meerrettich, Senf, Holundersirup, Balsamico,

Olivendl, Knobi, Paprika, Salz, Pfeffer und Liebe
3 kleine oder 2 normale Avocados aus Schale I6ffeln (die Kerne kann man zu GroR3planzen keimen lassen). 150g Cashew-
Kerne, 123g Joghurt, 1459 Frischkase, 1 Knobozehe, je halbe Teel6ffel Senf und Meerrettich, 1 Lo6ffel Balsamico, 4 Loffel
Olivendl, nach Geschmack Salz-Pfeffer-Paprika cremig purrieren, Gehackelen Rukkola (geht auch mit Feldsalat und

ahnlichem).und Granatafelkernen verriihren. (geht auch mit Blutorangenstlickchen und ahnlichem).

Dazu passen diverse Tragerbrote. Fladenbrot, Ciapatta, Brotchenscheiben, Kenner*innen empfehlen getoastetes Dinkel-
Kunterbundbrot aus heimischen Okoladen.

Tomatopesto (fiir ca. 12 Standardbrotscheiben)

vegan basiert auf Olivendl, Balsamico, Tomatenmark,Trockentomaten, Zitrone & -schale,
Frihlingszwiebelhack, Cashews, Knoblauch, Basilikum, Salz, Pfeffer, etc.
162g Cashews, 3 Essloffel Tomatenmark, 2 Knofelzehen, 5 Rddl6ffel Olivendl, 6g Zitronenschalenabrieb, 2 Teeldffel Zitrosaft
(beides geht auch apfelsinisiert (bitte mit Blut- oder Saftorange aus Okolieferkette), Kobizehe, 7 Basilikumblatter, Pfeffer&Salz

mit Mixer oder sonstwie zu Brei verarbeiten. Frihlingszwiebeln und Trockentomaten kleinstschneiden und in den Brei riihren.
Mindestens 5 Stunden ausserhalb vom Kihlschrank verbinden lassen. Danach gekunhlt 4 Tage lecker streichbar.

Basilikum-Tomaten-Creme (firr ca. 18 Standardbrotscheiben)

300 g Frischkase, 50 g Joghurt, 50 g getrocknete Tomaten in Ol, %2 Bund Basilikum, 50 g Pinienkerne, Salz, Pfeffer

Frischkase mit Joghurt glatt riihren, feingehacktes Basilikum und fein gewurfelte Tomaten zugeben. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Pinienkerne ohne Ol in einer Pfanne résten und zum Schluss unterheben.

Mohrenbutter (firr ca. 12 geréstete Ciabatta-Schnitten)

200 g Méhren, 100 g Butter, 50 g Tomatenmark, 1 Knoblzehe, Salz, Pfeffer, Basilikum, etwas Ol

Die Méhren waschen, schalen und sehr fein reiben (fast purieren). Mit den restlichen Zutaten mischen und wurzen, evtl. mit
etwas Ol glatt riihren

Frischkdse-Lauch-Dipp (fir 1 Pfefferbaguettes)

1 Lauchstange, 150g Frischkase, 150 g getrocknete (in Ol eingelegte)Tomaten, Salz, Pfeffer, 10g Meerrettich

Das ,Weil3e* von einer mittelgrofRen Stange Lauch — mit Frischkase, etc purrieren. Kleingeschnittene Trockentomaten
unterriihren. Et voila — fertig ©.

Forellen-Mousse (fiir 13 Scheiben gerdstetes Dinkelkunterbuntbrot)

2 geraucherte Forellen-Filets, 200g Cashew, 111g Frischkasem, 2 EL Rapsdl, Salz, Pfeffer,Ruccola oder ahnliches
Die ersten 6 Zutaten purrieren. Den Ruccola in 2cm lange Stlicken schneiden unterrihren. Ab auf's Rostbrot!

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



