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.
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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
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