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Rote Bete-Hummus mit
Fladenbrot und Paprika-

Auberginen-Dip

Zeit gesamt Zubereitungszeit
30min Smin
Lutaten
fir 4 Portionen
Auberginen 1 St.
Paprika, rot 1 St.
Knoblauchzehen 2 St
Thymian, frisch 5g
Olivenol 5EL
Walnusskerne 2EL
Zitronen 1St
Salz

Pfeffer, schwarz
Zuckerriibensirup 1TL
Kichererbsen aus der Dose 265 g

Rote Bete, vorgegart 250 g

Schalotten 1St
Fladenbrot 1St
Petersilie, frisch 20¢g

Schwierigkeit
Einfach

Juberertung
o

Kiichenutensilien

hohes Gefal, Backblech mit Backpapier, Sieb, Prierstab

1. Ofen auf 180 °C (Umluft) vorheizen. Fiir den Paprika-Auberginen-Dip Aubergine
waschen, Strunk entfernen, langs halbieren und Fruchtfleisch in ca. 1 cm Abstand ein-,
aber nicht durchschneiden. Paprika waschen, vierteln, Strunk und Kerne entfernen. Eine
Knoblauchzehe schalen. Thymian waschen und trocken schiitteln. Alles auf einem
Backblech mit Backpapier mit 2 EL Olivenol marinieren und im Ofen ca. 25 Min. rosten.

2. Gemuise aus dem Ofen nehmen und leicht abkiihlen lassen. Fruchtfleisch der
Aubergine mithilfe eines Loffels auskratzen und grob hacken. Paprika grob wiirfeln. In
einem hohen GefaB Aubergine, Paprika, Knoblauch und Walniisse fein purieren. Zitrone
waschen, halbieren und Saft auspressen. Dip mit Salz, Pfeffer, Zuckerribensirup und
Zitronensaft abschmecken.

3. Inzwischen fiir den Rote-Bete-Hummus Kichererbsen in ein Sieb abgieBen. Rote-Bete-
Saft auffangen und Rote Bete grob wiirfeln. Knoblauch schalen und hacken. Schalotte
halbieren, schalen und wiirfeln. In dem hohen GefaB Rote Bete und Saft mit
Kichererbsen, Knoblauch, Schalotte, 1 EL Zitronensaft und restlichem Olivendl fein
purieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Fladenbrot im Ofen ca. 5 Min. aufbacken. Petersilie waschen, trocken schiitteln,
Blatter von den Stielen zupfen und hacken. Rote-Bete Hummus und Paprika-
Auberginen-Dip in Schalen verteilen, mit Petersilie bestreuen und mit Fladenbrot
servieren.
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Guten Appetit!

Tipp: Die Dips eignen sich super zum Vorbereiten fiir den spateren Grillabend.

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 402 kcal
Kohlenhydrate 60 ¢
EiweiB 13 g
Ballaststoffe 11g

Fette lig



