
Südstaaten-Avocado.Dip
tusst zu gegdltren tofu und Ce,'r,üs€s'i.ß

Fllr I PaGonan, €a, to Mln,
2 rcil€, aber feste Avocados . 2 Sd|.lolt€n
. I kl. reife Tomäte . I TL frischen
Kodander, Sehackt . saft von I ümette
. 2 Et Olivenöl . Cee,iidmischuns ,Gjun
SDices' aus def Mühl€ von He6a a

Avocado schälen, Ken €ntfemen und
Fruchtlleisch wtirfeln. fthalotten abziF
hen und fein häcken. Tom.te waschen.
halbieren, Stflrnk und Kern€ entlem€n
und Fruchtfleisch in Würf€l schneid€n.
Tomaten-, Avocado- und Schalotl€n-
wüdel mit Ko and€r, lim€tt€nsaft und
oliv€nöl mischen und mit Cewürz-
mischung abschmeck€n.

Indisches Joghurt-Minze-
Raita
,bsst bI 2u gegiß'En ceniise

Fll? | PcEonan, (., 5 mln.
2 EL ftis.he Minzblättchen . 250 8 g e€hi-
s.hen loShun . Setroclo€t€ Chilis.hot€n
,Hofn Spiq/ aus der Mühle von Herba a

Minzblättchen waschen, trocten s.hütteln
und in feine Streifen schn€iden. Mit dem
Srie€his.hen JoShurt verühren und i€ nach
G€schmack mit gemählenm Chilis wür/€n.
C€kühh se ieren.

Marokkanischer
Schwarze.Bohnen.Dip
Lecket zun Dipp$ von Pi@btot

Flli { P.ltonct|. c.. lt üln.
+ 8 Std. Einr.iöz.lt
50 8 schwaEe Bohnen . l/2 Zwi€b€l
. 1 Xnoblauchrehe . t EL Olivenöl .l EL
silße Sojasoße . 2 Tl- cewijamischunS
Jaiine Mar.akea.h" von Herb.da . 50 ml
C€müs€bdhe . 

-Sizilianisches St€insall
aus der Mühl€ von Hebada

Bohn€n ca. a Std. in Wösser einw€ichen.
In fiis.hem wasser sehr w€ich kochen.
Zwiebel und Knobl.uch abzi€h€n, f€in
lv0rfeln und in heißem Oliv€nöl glasi8
dihsten. Bohnen, Soiäsoß€ und Cewürle
tuSeben. C€müsebrllhe angießen und mh
Salz abschmeck€n.

Amerikanisches
Tomaten.Relish
Kösdidt ar Gi köse und ToIu

Flh I Pütorc||, t|. l0 mftr
2 Tomat€n.2 tauchn/ iebeln. I  EL l  -
i.her Koriands ' Saft ron 1 Limette . I n
A8avendicfrsaft ' schwaner Pf€fl€r J.io
Noid aus der Mohle und ,Sizilianisdes
Steinsall aus der Mühle von H€öa a

Tomaten waschen, hälbier€n, Keme em-
f€men und Fruchtfleisch wil eln.
L.uchzwi€beln was.h€n, Dutsen und in
schrä8e Sireilen schneid€n. Koriander
wasch€n, trocken schütt€ln und fein
hack€n. Alle Zutaten voßicl|tig mjs.hen
und mit Sah und Pf€il€r abs.hmecken.

Mediterraner Frischkäse.
Aufstrich
Sch,',eck ouf ltolkonfitot und ge$stel€n
wEißbtot

Flh I PaEonan aa. 5 üln.
120 8 weicher, zimmeNämer Fris.hkäs€ .
I EL s.ufe thne. 1 EL S{hnittlaudr, in
Rölld|en . t EL Pannesan, ge €b€n . I TL
Getir{ldmi*hung "Duft der Macchia" ,ron
Herbädä . Jizilianisches Steinsall aus der
Mühl€. schwarzer Pfefer aus der Mlihle

Fdschkii€ und saure Sahne 8latt rohren.
Schnittlauch und Pärmesan unter di€
Frischkäse-Cr€me riehen. Aufstrich mit
Cewüzmischun& Steinsälz und s.l|war-
z€m Pl€fler abschmecken.
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