TOMATEN — NUSS - DIP

geschrieben von Karin Knorr | 10. Mai 2023

Hallo meine Lieben,

ich durfte wieder Rezepte in der Zeitschrift HEIMATHERZ vorstellen. Die
nachste Ausgabe wird es ab dem 15.05.23 im Handel oder direkt bei Heimatherz
geben.

Ich entfihre euch in dieser Ausgabe ans Mittelmeer. Reife Tomaten, Olivendl,
Nisse, Knoblauch, Krauter, frisches Brot. Habt ihr auch den Duft in der Nase?
All diese Leckereien verwende ich fur einen Tomaten — Nuss — Dip

Zutaten:

e 500 g Cocktailtomaten

e 350 g Niusse (Erdniusse, Sonnenblumenkerne, Walniusse)
1 mittlere Zwiebel

2 Knoblauchzehen

4 EL Essig

100 g Tomatenmark

e 3 EL Ahornsirup

e Salz, Pfeffer, Chilipulver

e 80 ml Olivenol

Zubereitung:

Nisse in einer Pfanne ohne 01 anrdsten und anschlieRend fein hacken. Zwiebel
fein hacken und mit Olivenol in einer Pfanne andinsten. Knoblauch, Essig,
Tomatenmark und Ahornsirup dazugeben und unter Rihren erhitzen. Geschnittene
Tomaten zuflgen und mit Salz, Pfeffer und Chilipulver wiirzen. 10 Minuten bei
niedriger Hitze kdcheln lassen und anschliellend plrieren. Die Nusse
unterrihren und alles miteinander vermengen. Zum Schluss mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Fur die gewlnschte Konsistenz eventuell noch etwas Olivendl
hinzufugen. Den Dip in kleine Glaser abfullen und im Kihlschrank aufbewahren.

Tipps: Ihr konnt die Niisse gern variieren, es schmecken alle sehr gut. Ich
mag sie gern sehr klein geschnitten, so dass der Aufstrich schon cremig ist.
Mit Krautern bekommt der Dip einen besonderen Pepp. Bin richtig gespannt, was
ihr zu diesem leckeren Dip sagt. Er passt nicht nur aufs Brot, sondern auch
super zu Pasta.

Gesundheitstipps: Diese Zutaten haben alle Nahrstoffe, die wir bendtigen.


https://rezepte.knorr-fit.de/tomaten-nuss-dip/
https://www.heimatherz.de/

Tomaten, Olivendl, Nusse, Knoblauch und Krauter lassen nichts vermissen, sind
eine gute Alternative zu Fleisch und Wurst. Essentielle Fettsauren erhalten
wir durch Ol und Niisse. EiweiR ist ebenfalls in den Niissen. Gemiise und
Krauter bieten uns viel Vitamine und Mineralstoffe.

Hier findet ihr noch mehr lecker Dips, Pesto, Solen und Aufstriche.
Ich winsche euch viel Freude beim Nachmachen,

eure Karin

SCHARFE ROTE BEETE PASTE — gesund &

lecker

Rote Beete haben jetzt Saison. Es gibt so viel leckere Ideen, wie man sie
verwenden kann. Ich habe da mal ein wenig experimentiert. Ein leckerer
Aufstrich ist entstanden. Es gibt wieder ein YouTube-Video dazu. Wenn Ihr
kein Video verpassen mochtet, abonniert kostenlos meinen Kanal.

Zutaten:

e 3 Knollen Rote Beete
1 sauerlicher Apfel

1 Handvoll Nisse

2 EL Zitronensaft

1 EL Sahnemeerrettich
100 g saure Sahne

e Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Die Rote Beete mit der Schale in reichlich Wasser gar kochen. Dann schalen


https://rezepte.knorr-fit.de/category/dips/
https://rezepte.knorr-fit.de/scharfe-rote-beete-paste/
https://rezepte.knorr-fit.de/scharfe-rote-beete-paste/

und in Wirfel schneiden. Die Niisse in einer beschichteten Pfanne roésten und
grob hacken. Den Apfel ebenfalls schalen und in Wirfel schneiden. Die Beete,
Apfel, Zitronensaft, Meerrettich und Nusse in ein GefaB geben und purieren.
Zum Schluss die saure Sahne unterrihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Die Paste halt sich im Kihlschrank etwa eine Woche.

Tipps: Wer mochte, kann eine Handvoll gehackte Petersilie zufiligen. Die Paste
passt gut zu kraftigem Brot. Ich konnte mir auch Pellkartoffeln oder
Raucherfisch vorstellen.

Dieses Rezept konnte euch auch interessieren: Ajvar

Ich hoffe, ich konnte euch wieder ein wenig inspirieren und verabschiede mich
bis zum nachsten Mal,

eure Karin Knorr


https://rezepte.knorr-fit.de/ajvar-paprikamus-aus-dem-balkan/

