Rote-Bete-Hummus

Gestinder und bewusster essen, Geld und Zeit sparen und Ressourcen schonen? Food Prep ist das Zauberwort! Das Konzept: Nach dem gut geplan-
ten Einkauf werden verschiedene Gerichte vorgekocht, die dann an den darauffolgenden Tagen nach Belieben miteinander kombiniert gegessen
werden kdnnen. So wartet immer etwas Leckeres und Abwechslungsreiches in der Lunchbox oder im Kiihlschrank, und ganz nebenbei vermeidet
man auch unnatige Abfalle von vergessenen oder abgelaufenen Lebensmitteln.

® 15 Min. + 40 Min. Rostzeit | Vegan
Zubereitung Zutaten fur 4 Pers.:
Backofen auf 190 °C Umluft vorheizen. - 400g Rote Bete
Rote Bete schalen und in grobe Wiirfel schneiden. Zusammen mit 1TL Salz auf ein mit Back- - Meersalz
papier belegtes Backblech geben und im Ofen auf oberster Schiene etwa 35-40 Min. rdsten, - 2 Bund Petersilie
bis die Rote Bete weich ist. - 1 Zitrone
Petersilie waschen, trocken schiitteln und hacken. - 2209 Kichererbsen, gekocht
Zitrone pressen und den Saft zusammen mit abgekihlter Rote Bete, abgetropften Kichererbsen, - 2 EL Tahin
Tahin, 1-2 EL Ol und Zimt mit dem Piirierstab fein mixen und mit 1 Prise Salz abschmecken. - Olivenadl

Hummus auf Teller geben mit der Petersilie und jeweils 1 EL Olivendl anrichten und genieBen. - 1 Prise Zimt



Rote-Bete-Hummus

© BVEO / Rote-Bete schalen und in Wiirfel schneiden.

© BVEO / Rote-Bete-Hummus ist fertig. Guten Appetit!
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