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Salzige Muffins mit Rote Bete Dip
fur 10 - 12 Muffins, Snack, vegetarisch, Zubereitungszeit 40 Min. plus 35 Min. Backzeit

Zutaten:
Muffins:
Ca. 200 g Gemdusereste (Karotten, Mais,

Champignon, Zwiebel)

400 g Joghurt

2 Eier

300 g Dinkelmehl
Petersilie oder andere Krauter
Krbis- und Sonnen-
blumenkerne
Gewdrze wie Curry, Salz,
Pfeffer und Muskat

Dip:
4 Rote Bete-Knollen gegart
150 g Ricotta oder Frischkase
2 EL Sesampaste
Y2 Zitrone ausgepresst
20g Walnusse
1 Knoblauchzehe
Salz und Pfeffer

Zubereitung:
Gemise vom Vortag in kleine Stlicke schneiden.

Joghurt, Eier und Dinkelmehl mischen und zu einem glatten Ruhrteig verruhren.
Anschlielend Krauter und Kerne sowie Gewdlrze gleichmafig untermischen und zum
Schluss das Gemuse unterheben.

Den Teig in Muffinférmchen (zu 2/3 gefiillt) verteilen und im vorgeheizten Backofen bei
180° Umluft fir 35 min. backen.

In der Zwischenzeit die Rote Bete purieren und den Ricotta/Frischkase unterrihren.
Dann die Sesampaste und den Zitronensaft gleichmafig unter die Masse ruhren. Die
Walnusse hacken und den Knoblauch pressen. Beides mit Salz und Pfeffer zum Dip
geben und abschmecken.

Die Muffins kalt oder lauwarm mit dem Dip servieren.

Mehr Rezepte unter: www.ernaehrungsrat-rkn.de — Rubrik Rezepte
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