Orientalische Wraps mit Rote-Bete-Hummus
und Spinat

wiirzig

Fir 4 Portionen

1 Glas Kichererbsen a 240 g Abtropfgewicht ¢ 500 g Rote Bete (vorgekocht) ¢
2 Knoblauchzehen ¢ 40 g Tahin (Sesammus) ¢ 2 EL Zitronensaft ¢ 2 Stiele
Minze ¢ Salz ¢ schwarzer Pfeffer ¢ 2 Msp. gemahlener Kreuzkiimmel ¢ 1 Msp.
Chilipulver ¢ 125 g Baby-Spinat (alternativ: Feldsalat) ¢ 100 g rote Zwiebeln ¢
4 Stiele glatte Petersilie ¢ 8 Weizentortillas a ca. @ 25 cm ¢ 200 g Feta ¢

Auf Wunsch: 1 EL gerdsteter Sesam

1. Kichererbsen in Sieb kalt abbrausen und abtropfen lassen. In Mixbehalter
geben. Rote Bete abtropfen lassen, Halfte grob wiirfeln und zu Kichererbsen
geben. Knoblauch schélen und dazupressen. Tahin und Zitronensaft zugeben.
Minze kalt abbrausen, trocken schitteln, Blattchen abzupfen und zugeben.
Alles fein plrieren und mit Salz, Pfeffer, Kreuzkiimmel und Chilipulver kréaftig
abschmecken.

2. Spinat verlesen, waschen und gut abtropfen lassen. Zwiebeln schilen,
halbieren und in feine Scheiben schneiden. Petersilie kalt abbrausen, trocken
schitteln, Blattchen abzupfen und grob hacken. Restliche Rote Bete grob ras-
peln. Tortilla-Fladen mit Rote-Bete-Hummus bestreichen, dabei ringsherum 2 cm
Rand aussparen. Geraspelte Rote Bete, Spinat, Zwiebeln und Petersilie darauf
verteilen. Feta grob dartiber zerbréseln. Auf Wunsch mit gerostetem Sesam
bestreuen. Wraps zusammenrollen und servieren.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
Pro Portion: ca. 578 kcal, 2420 kJ, 24 g EW, 64 g KH, 25 g F, 5 BE

Lasagne mit Pilz-Bolognese und Cashew-SoBe
tolle Kombination

Fiir 4 Portionen

Pilz-Bolognese: 400 g braune Champignons ¢ 150 g Zwiebeln ¢ 2 Knoblauch-
zehen ¢ 150 g Lauch ¢ 2 EL Olivendl ¢ Salz ¢ schwarzer Pfeffer ¢ 1 gehaufter
TL getrocknete Krauter der Provence ¢ 50 g Tomatenmark ¢ 2 Dosen stiickige
Tomaten a 400 g ¢ Cashew-SoBe: 150 g Cashewmus ¢ 150 ml kréftige Gemii-
sebriihe ¢ 10 g Hefeflocken ¢ 1 Prise Muskat ¢ AuSerdem: 12 Lasagneblatter

1. Fiir die Bolognese Pilze putzen, mit feuchtem Tuch sdubern, trockene Stielen-
den abschneiden und Pilze 0,5 cm groB wiirfeln. Zwiebeln und Knoblauch sché-
len und Zwiebeln sehr klein wirfeln. Lauch putzen, der Lange nach halbieren,
waschen und in 4 mm dicke Halbringe schneiden.

2. Ol in groBer Pfanne erhitzen. Pilze, Zwiebeln und Lauch darin bei mittlerer
Hitze ca. 5 Minuten anbraten. Knoblauch dazupressen. Mit Salz, Pfeffer und
Krautern der Provence wiirzen. Tomatenmark zugeben, kurz mitanbraten und
mit Tomaten abloschen. Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen. Fiir die
SoBe Cashewmus, Briihe, Hefeflocken, Muskat und 1 Prise Pfeffer im Mixbehal-
ter cremig purieren und zur Seite stellen.

3. 3 EL der Pilz-Bolognese in Auflaufform geben. Mit 3 Lasagneblattern belegen,
Ya der Pilz-Bolognese darlber geben und mit 2 EL Cashew-SoBe betraufeln.
Vorgang zweimal wiederholen. Mit librigen Lasagneblattern abschlieBen und
mit Rest der Bolognese und Ubriger Cashew-SoBe bedecken. Ca. 40 Minuten ba-
cken, bis Oberflache leicht gebraunt ist. 15 Minuten ruhen lassen und servieren.

- Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten + 40 Minuten Backzeit + 15 Minuten Wartezeit
# Pro Portion: ca. 526 kcal, 2200 kJ, 21 g EW, 54 g KH, 25 g F, 4 BE; vegan;
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Die Mke Ihres Vertrauens

Informationen und Rezepte:
www.rinatura.de ® kontakt(@rila.de




