Siidstaaten-Avocado-Dip
Passt zu gegrilltem Tofu und Gemiisesticks

Fiir 4 Personen, ca. 10 Min.

2 reife, aber feste Avocados + 2 Schalotten
* 1 kl. reife Tomate « 1 TL frischen
Koriander, gehackt + Saft von 1 Limette
* 2 EL Olivendl « Gewiirzmischung ,Cajun
Spices” aus der Miihle von Herbaria

Avocado schélen, Kern entfernen und
Fruchtfleisch wiirfeln. Schalotten abzie-
hen und fein hacken. Tomate waschen,
halbieren, Strunk und Kerne entfernen
und Fruchtfleisch in Wiirfel schneiden.
Tomaten-, Avocado- und Schalotten-
wiirfel mit Koriander, Limettensaft und
Olivendl mischen und mit Gewiirz-
mischung abschmecken.

Indisches Joghurt-Minze-
Raita
Passt toll zu gegrilltem Gemiise

Fiir 4 Personen, ca. 5 Min.

2 EL frische Minzblattchen » 250 g griechi-
schen Joghurt » getrocknete Chilischoten
«Hot'n Spicy” aus der Miihle von Herbaria

Minzblattchen waschen, trocken schiitteln
und in feine Streifen schneiden. Mit dem
griechischen Joghurt verriihren und je nach
Geschmack mit gemahlenen Chilis wiirzen.
Gekiihlt servieren.

Marokkanischer
Schwarze-Bohnen-Dip

Lecker zum Dippen von Pitabrot

Fiir 4 Personen, ca. 15 Min.

+ 8 Std. Einweichzeit

50 g schwarze Bohnen + 1/2 Zwiebel
» 1 Knoblauchzehe + 1 EL Olivendl « 1 EL
siiBe SojasoBe * 2 TL Gewiirzmischung
Jajine Marrakesch” von Herbaria » 50 ml
Gemiisebriihe + ,Sizilianisches Steinsalz”
aus der Miihle von Herbaria

Bohnen ca. 8 Std. in Wasser einweichen.
In frischem Wasser sehr weich kochen.
Zwiebel und Knoblauch abziehen, fein
wiirfeln und in heiBem Olivendl glasig
diinsten. Bohnen, SojasoBe und Gewiirze
zugeben. Gemiisebriihe angieBen und mit
Salz abschmecken.

Amerikanisches
Tomaten-Relish
Késtlich zu Grillkdse und Tofu

Fiir 4 Personen, ca. 10 min.

2 Tomaten * 2 Lauchzwiebeln = 1 EL fri-
scher Koriander » Saft von 1 Limette « 1 TL
Agavendicksaft + schwarzer Pfeffer ,Trio
Noir" aus der Miihle und ,Sizilianisches
Steinsalz” aus der Miihle von Herbaria

Tomaten waschen, halbieren, Kerne ent-
fernen und  Fruchtfleisch  wiirfeln.
Lauchzwiebeln waschen, putzen und in
schrége Streifen schneiden. Koriander
waschen, trocken schiitteln und fein
hacken. Alle Zutaten vorsichtig mischen
und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Dips & Snacks -

Mediterraner Frischkise-

Aufstrich
Schmeckt auf Vollkornbrot und gerdstetem
Weilbrot

Fiir 4 Personen, ca. 5 Min.

120 g weicher, zimmerwarmer Frischkdse
1 EL saure Sahne * 1 EL Schnittlauch, in
Rélichen = 1 EL Parmesan, gerieben + 1 TL
Gewiirzmischung ,Duft der Macchia” von
Herbaria « ,Sizilianisches Steinsalz” aus der
Miihle « schwarzer Pfeffer aus der Miihle

Frischkdse und saure Sahne glatt riihren.
Schnittlauch und Parmesan unter die
Frischkdse-Creme ziehen. Aufstrich mit
Gewdlirzmischung, Steinsalz und schwar-
zem Pfeffer abschmecken.
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