VEGANER AUFSTRICH aus Kichererbsen und
Roter Beete
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Hallo meine Lieben, wie ihr wisst, gehoren Hulsenfriuchte zu meinen Lieblingen
in der Kuche. Sie sind eine gute Eiweillalternative zu Fleisch und Wurst. So
habe ich wieder einmal experimentiert und zeige euch einen richtig leckeren
Aufstrich.

Zutaten:

e 200 g Rote Beete gekocht

e 300 g Kichererbsen gekocht
1 Zehe Knoblauch

75 g Tahini (Sesampaste)

6 Stangel Blattpetersilie
Saft von 1 Zitrone

e 2 TL Meerrettich

e Salz, Pfeffer, Kreuzkimmel

Zubereitung:

Die Kichererbsen abgieBen und die Flussigkeit auffangen. Rote Beete in kleine
Sticke schneiden. Etwa 50 Gramm Kichererbsen beiseitestellen. Nun alle
anderen Zutaten in ein hohes Gefall geben und zu einer glatten Creme plirieren.
In eine Schissel geben und die restlichen Kichererbsen unterheben. Falls die
Creme zu fest ist, etwas von der aufgefangenen Flussigkeit unterruhren. Die
Paste passt gut aufs Brot aber auch zu Gemusesticks oder Ofengemise.

Tipps: Wenn ihr mehr Geschmack in diese Creme bringen wollt, konnt ihr die
restlichen Kichererbsen (50 g) im Ofen rdsten und dann unter die fertige
Creme ruhren. Auch Sesam-Samen runden den Geschmack ab. Variiert gern nach
eurem Geschmack.

Gesundheitstipps: Dieser Dip ist durch die Kichererbsen sehr eiweifreich.
Diese Creme bietet neben vielen Ballastoffen (sattigend und gut fir die
Verdauung), die Mineralstoffe Kalzium, Kalium, Magnesium, Eisen und B-
Vitamine sowie Vitamin C. Diese regulieren den Blutzuckerspiegel, starken die
Muskeln und unser Herz. Sesam bietet uns zusatzlich essenzielle Fettsauren,
die unter anderem unsere Nerven starken.


https://rezepte.knorr-fit.de/veganer-aufstrich-aus-kichererbsen-und-roter-beete/
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Weitere leckere Dips findet ihr hier.

Ich hoffe, ich konnte euch wieder inspirieren und ihr probiert dieses Rezept
aus. Schreibt mir in die Kommentare, wie es euch gelungen ist. Ich freue mich
uber euren Feedback.

Bis bald,

eure Karin

SCHARFE ROTE BEETE PASTE — gesund &
lecker

geschrieben von Karin Knorr | 22. April 2021
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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:

3 Knollen Rote Beete
1 sauerlicher Apfel

1 Handvoll Nisse

2 EL Zitronensaft

1 EL Sahnemeerrettich
100 g saure Sahne
Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Die Rote Beete mit der Schale in reichlich Wasser gar kochen. Dann schalen
und in Wirfel schneiden. Die Nisse in einer beschichteten Pfanne résten und
grob hacken. Den Apfel ebenfalls schalen und in Wirfel schneiden. Die Beete,
Apfel, Zitronensaft, Meerrettich und Nusse in ein GefaB geben und parieren.
Zum Schluss die saure Sahne unterriuhren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Die Paste halt sich im Kihlschrank etwa eine Woche.


https://rezepte.knorr-fit.de/category/dips/
https://rezepte.knorr-fit.de/scharfe-rote-beete-paste/
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Tipps: Wer mochte, kann eine Handvoll gehackte Petersilie zufiigen. Die Paste
passt gut zu kraftigem Brot. Ich konnte mir auch Pellkartoffeln oder
Raucherfisch vorstellen.

Dieses Rezept kénnte euch auch interessieren: Ajvar

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

eure Karin Knorr

ROTE — BEETE — SUPPE

geschrieben von Karin Knorr | 22. April 2021

Der roten Knolle wird einiges nachgesagt. So sollte der regelmalige Verzehr
gut fur die Bildung von roten Blutkdrperchen sein. Andererseits ist zu
beachten, dass Rote Beete wie auch Spinat und Rhabarber Oxalsaure besitzen.
Bei einer abwechslungsreichen Ernahrung und gentgend Flussigkeitszufuhr ist
dies bei gesunden Menschen nicht bedenklich. Hier habe ich eine Rote-Beete-
Suppe gekocht, die wieder als Anregung dienen soll.

Zutaten fiir 4 Personen:

Rote-Beete-Suppe — Karin Knorr
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3 mittlere Knollen Rote Beete (zirka 700 g)
1 Zwiebel

1 Handvoll Kartoffeln (zirka 150 g)

1 Mohre

1 Handvoll Suppengemise ( ich friere mir immer kleine Portionen ein)
ca. 800 ml Wasser

120 g saure Sahne

120 g Meerrettich

Salz und Pfeffer zum Abschmecken

Ol zum Andinsten

Schnittlauch zum Garnieren

Zubereitung:

Alles in kleine Wuarfel schneiden, naturlich vorher gewaschen und geschalt.
Zuerst die Zwiebel kurz andinsten. Nun die Kartoffeln, Rote Beete, Mdhre und
Suppengemise dazu geben und mit andinsten. Mit dem Wasser abldéschen und zirka
30 Minuten koécheln lassen. Ist das Gemlise weich, wird alles plriert. Nun wird
die Halfte der Sahne und der Meerrettich untergeruhrt und noch einmal zirka 3
Minuten koécheln lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit einem Klecks
Sahne und Schnittlauch serviert.

Tipps: Auch hier kénnt ihr wieder experimentieren. Zum Beispiel statt saurer
Sahne, Schmand zu nehmen. Der Meerrettich kann auch am Tisch gereicht werden
und nach Belieben verwendet werden.

Gesundheitstipps: Rote Beete sind reich an Mineralstoffen wie Kalzium,
Phosphor, Kalium, Magnesium und Eisen sowie den Vitaminen der B-Gruppe,
Vitamin C und Folsaure.

Dieses Rezept kénnte euch auch interessieren: Italienische Gemisesuppe

Alles Liebe,

eure Karin Knorr


https://youtu.be/NLZdQ1HZa8M

