AUFSTRICHE

P5G-BUNDESLAGER 2023



INHALT

Infos und Hinweise

Aufstrichkiiche auf dem Bundeslager
Hygieneregeln

Aufstrich-Rezepte

Kalte Pizza
Hummus

Frische Erbse
Thai-Curry-Mohre
Mobrzi

Scharfe Linse
Deftige Bohne

Weitere Aufstrich-Rezepte (nicht gekocht)

Grine Mohre (Original)
Linsen-Curry-M&hre

Herausgeberin: Bundesleitung der Pfadfinderinnenschaft St. Georg,
{ Carl-Mosterts-Platz 1, 40477 Disseldorf, www.pfadfinderinnen.de
oy
—
‘ Redaktion: Daniela Wieland, Isabell Urban, Katja Hiigel, Martina Amboom
PSG . : ) . ,
Diese Veranstaltung wird geférdert aus Mitteln des Kinder- und Jugendplan des Bundes.

PSG-BUNDESLAGER 2023 - REZEFTHEFT, SEITE ]



AUFSTRICH-KUCHE AUF DEM BULA 2023

Bitte beachtet folgende Hinweise:

1. Beachtet die Hygiene-Regeln, v.a. beim Probieren & Abschmecken.
2. Alle Aufstriche sollen vegan und glutenfrei sein!

lhr diirft die Rezepte kreativ verandern (aber beachtet Nr. 2). Erganzt
die Infos zu eurer Kreation hier im Rezeptheft, damit bei
Folgeproduktionen ein &hnliches Geschmackserlebnis erzielt werden
kann.

4. Achtet darauf, dass die Zutatenliste auf der Aufstrich-Bandarole
vollstdndig und richtig ist.

5. Verwendet nur sterile Glaser und Deckel. Wenn ihr euch nicht sicher
seid, jagt sie nochmal durch die Spilmaschine.

6. Fullt auch immer ein kleines Glaschen als Rickstellprobe und beschriftet
es mit Datum und Name des Aufstrichs und bringt es in den Kihlschrank
der Verpflegungs-Crew. Sollte es zu einem gesundheitlichem Problem auf
dem Lager kommen, kénnen wir damit nachweisen, dass es nicht an
unseren Aufstrichen lag ©.

7. Macht die Aufstriche langer haltbar, indem ihr sie nach dem Abfiillen
(auch das Glaschen mit der Riickstellprobe) im Wasserbad in den
Backofen (150-180 Grad fiir 1 Stunde) bzw. Einmachkocher einkocht, die
Aufstriche sind dann 10 Wochen haltbar.
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IYGIENE

Persénliche Hygiene (bevor ihr in der Kiiche helft):
* Fingernagel sauber und kurz geschnitten halten

* Handschmuck und Armbanduhr ablegen

* Hande regelmalig sorgfaltig waschen

« Offene Wunden wasserdicht abdecken

* Nicht auf Lebensmittel husten oder niesen

» Kein Gemeinschaftshandtuch benutzen

Lebensmittelhygiene:
* Richtig abschmecken (sauberer L&ffel + Probierldffel)
* Rohware und verzehrfertige Speisen getrennt lagern

» Zubereitete Speisen und Geschirrinnenflachen nicht mit bloBen Handen
anfassen

* Speisen immer abdecken
* Speisen ausreichend erhitzen (72 Grad fiir mind. 2 Minuten)

* Frisches Trinkwasser nutzen (Behélter taglich neu befillen)

Kiichenhygiene:

» Geschirrtlicher und Putzschwamme téglich wechseln oder taglich
auskochen und schnell trocknen - Putztlicher sind besser als Putzschwamme
(Keime halten sich in Putzschw@mmen lénger)

* In der Kiche Ordnung halten (Mill entsorgen!)
» Kiiche, Lagerrdume und Arbeitsmittel sauber halten

* Arbeitsplatz zwischendurch immer wieder reinigen (saubere Wischtiicher!)

Bei Bauchschmerzen, Ubelkeit, Erbrechen, Durchfall, hohem
Fieber, Abgeschlagenheit, infizierten Wunden oder Verletzungen,

Ubertragbaren Hauterkrankungen hilft niemand in der Kiiche!
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KALTE PLZIA

JUTATEN

®O®

[UBERETTUNG

Zwiebel Zwiebeln abziehen, in grobe Wiirfel
Margarine schneiden und in Ol oder Margarine glasig
dinsten.

Mobhren  Mohren schélen, in Stiicke schneiden und zu
den Zwiebeln geben. 10-15 min gemeinsam
mit den Zwiebeln bei kleiner bis mittlerer
Hitze schmoren. Am Ende die Hitze
erh6hen und die Mischung kurz anr&sten.

Tomatenmark Tomatenmark, Oregano, Basilikum, Salz,
Oregano Zucker, Pfeffer und restliche Margarine
Basilikum unterheben und fir einige Minuten

Salz  mitr&sten.
Zucker Purieren
Pfeffer
Margarine

IUTATEN FUR 15 PORTIONEN

Masse vom Feuer nehmen und purieren. Bei
Bedarf noch etwas Olivendl untermischen,
um die Cremigkeit zu erh6hen.
Abschmecken und in Glaser fillen.

ALLERGENE:
1 (82g) Zwiebeln -

* 50g Margarine

+ 2,5 Stuck (250g) Mohren

» 120g Tomatenmark 2fachkonzentriert
» 1ITL (1g) Oregano trocken

* 1ITL (1g) getrocknetes Basilikum

* 1TL (5g) Salz

1 TL (2,58) Rohrohr-Zucker

* 1 Prise (1g) Peffer
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HUMMUS ®D®

IUTATEN  [UBERETTUNG

Kichererbsen ~ Uber Nacht in reichlich Wasser und einem
ausreichend groflen Gefal3 einweichen. (Die Erbsen
quillen noch méchtig auf.) Fangt ruhig frih damit
an; 24 Stunden Einweichzeit sind ok bis gewiinscht.

Natron oder Salz  Am néachsten Tag die Kichererbsen abschiitten und
in frischem Wasser (4cm driiber) und Natron ca.
eine Stunde kochen lassen, bis sie weich bis pampig
sind.

Die Kichererbsen immer wieder mit dem
Schaumloffel leicht bewegen, damit sich die Schale
[6st. An der Wasseroberflache die Schalen
abschépfen (miissen nicht alle sein).

Sobald die Kichererbsen weich sind, etwas Wasser
aus dem Topf schopfen und beiseite stellen. Danach
die Erbsen abschutten.

Sofern Zeit ist, die Kichererbsen 30-45 min
abkuhlen lassen.

Tahin  Knoblauch pressen. Danach alle Zutaten unter die
Knoblauch  Kichererbsen mischen und purieren. Immer wieder
Zitronensaft gut durchmischen. Evtl. etwas von dem
Zucker Kochwasser dazugeben.

Salz  Mit Salz und Kreuzkimmel abschmecken, bei
Kreuzkimmel Bedarf auch etwas Paprikapulver oder Cayenne-
Olivendl Pfeffer zugeben, das macht den Hummus pikanter.
Vorsicht beim Knoblauch. Der zieht mit jedem Tag,
den der Hummus bevorratet wird, weiter durch.

Olivendl  Fir mehr Cremigkeit Olivendl und/oder
Kochwasser unterriihren. Je nach Menge im
Anschluss nochmals abschmecken.

Olivenol Sobald es schmeckt, die Masse in Glaser abflillen
und den Hummus vor dem Verschlieen mit
Olivendl bedecken (wie beim Pesto; das
konserviert).
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HUMMUS,

JUTATEN FUR S PORTIONEN ALLERGENE:

200g Kichererbsen trocken Fruktose (im Zitronensaft)
1 Prise Kreuzkiimmel/Cumin

120-150 g Tahin Sesammus hell

1 Knoblauchzehe

30ml Zitronensaft

Salz

1 EL (15ml) Olivendl

Y2 TL Natron (optional ins Kochwasser)

Paprikapulver (optional)

Cayenne-Pfeffer (optional)
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FRISCHE ERBSE

JUTATEN

®O®

[UBERETTUNG

Trockene Erbsen

12 Stunden einweichen

Am néachsten Tag Wasser abgie3en.

Wasser Topf mit 500ml frischem Wasser erhitzen
Ingwer Waschen und kleinschneiden
Olivendl Ol in Topf erhitzen, Ingwer, Kurkuma und
Kurkuma Kreuzkiimmel kurz anschwitzen
Kreuzkiimmel
Gemusebrihe Erbsen dazugeben und mit heilen Wasser

Ubergieflen. Gemusebrihe dazu. Alles
solange kd&cheln lassen, bis die Erbsen weich
sind. Evtl. Wasser nachfullen. Das Wasser
sollte am Ende fast verkocht sein.

JUTATEN FUR & / 60 PERSONEN

* 120g trockene Erbsen

* 500ml heiBBes Wasser

* 3cm (20g) Ingwer frisch

* 2 EL (30ml) Olivenol

+ Y TL (3g) gemahlener Kurkuma
* 2 TL (3g) Kreuzkimmel/Cumin
+ Y TL (3g) Gemiisebriihe

Alles purieren und nochmal abschmecken.
(Der Ingwer zieht noch nach, so dass der
Aufstrich an Tag 2 intensiver schmeckt.)

ALLERGENE:

HINWETS:

Die trockenen Erbsen brauchen sehr lange,
bis sie weich sind!

Mit dem Ingwer vorsichtig wiirzen!
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THAT-CURRY-MOHRE ®V®

JUTATEN

[UBERETTUNG

Mohren

Modhren schalen und in Wirfel schneiden.

Fruhlingszwiebeln

Zwiebeln waschen, Strunk entfernen und in
1 cm grofle Stiicke schneiden.

Kokosol
Kokosmilch
Gelbe Currypaste

Kokosol zusammen mit der Currypaste (Menge
nach Geschmack) erhitzen. Sobald sich oben
eine Olschicht absetzt, Mohren,
Frihlingszwiebeln und Kokosmilch dazugeben.
Alles mischen, aufkochen und ca. 7 min. offen
kdcheln lassen.

Danach purieren.

Polenta Maisgrief§ einriihren, ca. 2 min unter Rihren
erhitzen und dann bei geschlossenem
ausquellen lassen, bis eine breiige Masse
entsteht.

Salz Den Aufstrich mit Salz, ggf. noch mehr
Currypaste Currypaste unterriihren.

ZUTATEN FUR 2 GLASER A 350 ML
350g M&hren

ALLERGENE:

1 Zwiebel (im Original-Rezept: 2 Fruhllngszw1ebeln)

* 1 EL Kokosol
* 200g Kokosmilch
1-2 TL gelbe Currypaste vegan

3 EL geschrotete Haferflocken (im Original-Rezept: Instant-Polenta/Maisgrief3)

1 Prise (2,5g) Salz
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MORZL

JUTATEN

®O®

[UBERETTUNG

Mohren

Modhren schalen und in Wirfel schneiden.

Zucchini

Zucchini waschen und in Stlicke schneiden.

Brat- oder Olivenol

Mohren und Zucchini entweder mit

oder Gemiusebriihe bedecken und 5-10 min
Gemusebriihe kdécheln lassen oder mit etwas Ol in der
Pfanne solange bei kleiner bis mittlerer
Hitze anbraten, bis die Modhren bissfest sind.
Gemusebrihe abschitten, ggf. ein wenig
davon abschdpfen und beiseitestellen.
Knoblauch Zehen abziehen und pressen oder hackseln.
Knoblauch Knoblauch und Gewiirze unter das noch
Oregano warme Gemise heben und alles zusammen
Thymian etwas abkihlen lassen.
Kurbiskern6l Kirbiskerndl zugeben und purieren. Mit
Salz Salz und Pfeffer abschmecken, ggf. noch
Pfeffer mehr Krauter oder Knoblauch zufiigen.

JUTATEN FUR & PERSONEN

1 Stiick (120g) Mo&hren

1/4 Stuck (70g) Zucchini

1 TL (5ml) Rapsol

1 TL (5ml) Olivendl

1 EL (15ml) Zitronensaft

1 Zehe (5-7g) Knoblauch

Y2 TL (0,5g) Oregano trocken
Y2 TL (0,5g) Thymian trocken
2 TL (3,5ml) Kirbiskernol

1 Prise (2,5g) Salz

1 Prise (2g) Pfeffer

50ml Gemdiisebriihe (optional)

Sollte der Aufstrich zu fest sein, noch etwas
Raps- oder Kurbiskerndl und/oder
Gemusebrihe unterrihren.

ALLERGENE:

Tipe:

Startet konservativ mit dem Knoblauch, er
dominiert den Aufstrich sonst sehr schnell und
eignet sich damit eher weniger firs Frihsttick.

Auch der Thymian muss eher konservativ
hinzugeflgt werden.
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SCHARFE LINSE ®V®

IUTATEN  [UBERETTUNG

Linsen Linsen waschen, bis das Wasser klar ist.

Knoblauch Knoblauch schélen und pressen.

Chili Chili halbieren. Kerne entfernen.

Tomatenmark Linsen mit der doppelten Menge Wasser,
Peperoni dem Tomatenmark, der Chili, dem
Oregano Knoblauch und den Gewirzen 10-15
Thymian Minuten kochen, bis die Linsen weich sind.

Vom Feuer nehmen, Chilischote
herausnehmen und etwas abkihlen lassen.

Rapsodl Ol untermischen, piirieren und mit Salz und
Salz Pfeffer abschmecken. Bei Bedarf weiter
Pfeffer Schérfe hinzufiuigen (gehackte/purierte
Chilischote, Chili-Pulver oder Cayenne-
Pfeffer) — der Name soll halten, was er
verspricht, aber noch jugendtauglich sein.

Paprikapulver (edelstiff und/oder
gerduchert) kann dem Aufstrich weiteren
Geschmack verleihen.

JUTATEN FUR & PERSONEN ALLERGENE:
* 200g trockene rote Linsen -
* 2 Zehen (6g) Knoblauch
* 1/2 (11g) Chili .
« 1TL (1g) Oregano trocken HINVIEES.
* 1TL (1g) Thymian trocken
* 2 EL (30g) Tomatenmark
2fachkonzentriert
3 El (45ml) Rapsol
Salz
Pfeffer
Paprikapulver edelsif (optional)
Rauchsalz gerduchert (optional)
Chili-Pulver (optional)
Cayenne-Pfeffer (optional)

Probiert aus, wie scharf die gelieferten
Chilischoten sind und wie viel direkt mit
zu den Linsen gegeben werden kann.
Vermerkt das bitte fur nachfolgende
Kochteams im Rezept.
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DEFTIGE BOHNE ®O®

IUTATEN  [UBERETTUNG

Kidney Bohnen Bohnen tUber Nacht in reichlich Wasser
einweichen.

Lorbeerblatt Bohnen abschitten und in frischem Wasser
50 Minuten mit Lorbeerblatt kochen.

Knoblauch Knoblauch und Zwiebel schélen,
Zwiebel kleinschneiden und mit Olivendl andiinsten
Olivendl (je langer, desto besser; Schmor- und
R&staromen sind willkommen).

Etwas Kochwasser auffangen und beiseite
stellen. Dann Bohnen abschiitten und
Lorbeerblatter herausnehmen.

Oregano Gewirze und Senf zugeben und alle
Rosmarin Zutaten miteinander purieren. Bei Bedarf
Senf noch etwas Kochwasser oder Olivendl
Nelkenpulver unterheben, um die Masse cremiger zu
Muskat machen. Generell ist der Aufstrich von eher
Piment fester Konsistenz.
Majoran

l

UTATEN FUR 17 PORTIONEN ALLERGENE:

150g Kidney Bohnen trocken -
1 (0,06g) Lorbeerblatt

1 (140g) gelbe Zwiebeln

2 (6g) Knoblauch (frisch)

1 EL (15ml) Olivendl

1/2 TL (0,5g) Oregano getrocknet
1/2 TL (0,5g) Rosmarin getrocknet
1 TL (5g) Senf

Prise (0,2g) Nelkenpulver

Prise (0,1g) Muskat

Prise (0,2g) Piment

1/2 TL (0,5g) Majoran

1 Prise Rauchsalz
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WELTERE AUFSTRICH-REZEPTE

Wurden auf dem
Bundeslager nicht gekocht...



GRUNE MOHRE (ORTGINAL) Yol

JUTATEN

[UBERETTUNG

Mobhren  schélen und raspeln
Zucchini waschen und raspeln
Knoblauch  Mo&hren, Zucchini, Knoblauch, Ole,
Ole Oregano, Thymian und Gemiusebrthe 10
Oregano Minuten kdcheln lassen.
Thymian

etwas abkuhlen lassen

l

Kurbiskernol
Salz
Pfeffer

UTATEN FUR & PERSONEN
1 Stiick (120g) Mo&hren
1/4 Stuck (70g) Zucchini
1 TL (5ml) Rapsol
1 TL (5ml) Olivendl
1 EL (15ml) Zitronensaft
1/2 Knolle (15g) Knoblauch
100ml Gemisebriihe (weniger!)
1/2 TL (0,5g) Oregano trocken
Y2 TL (0,5g) Thymian trocken
1/2 TL (3,5ml) Kirbiskernol
1 Prise (2,5g) Salz
1 Prise (2g) Pfeffer

Alles mit Kirbiskerndl pirieren. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

ALLERGENE:

ACHTUNG:

Der Aufstrich wird total flissig. Unbedingt
mit Tapioka, Kartoffelmehl oder sehr weich
gekochten Kartoffeln andicken. Keinesfalls mit
glutenhaltigem Bindemittel binden!
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[INSEN-CURRY-MOHRE ®V®

JUTATEN

[UBERETTUNG

Mohren Mobhren schédlen und in Wirfel schneiden.
Wasser Wdasser aufsetzen und Mdhren zusammen
Linsen mit den roten Linsen fiur ca. 10 min garen
lassen, bis das Wasser verkocht und Linsen
und Mdéhren mindestens bissfest sind.
Ol Ol, Curry und Zitronensaft zugeben und
Curry pdrieren.

Zitronensaft

Salz
Pfeffer

JUTATEN FUR 10 PORTIONEN
* 100g Mohren

* 100g Rote Linsen

* 200ml Wasser

* 2 EL Olivendl

* 12 TL Currypulver
« ¥ TLSalz

e 1 Prise Pfeffer

* 1-2 EL Zitronensaft

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

ALLERGENE:
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