
Ofen auf 200 Grad Umluft (oder 220 Grad Ober-
Unterhitze) vorheizen. Karottengrün entfernen,
etwas vom Stiel dran lassen und Karotten je nach
Größe halbieren oder vierteln. In eine Ofenform
legen und mit Olivenöl marinieren. Dann ca. 20
Minuten rösten.
Honig oder Ahornsirup mit Knoblauch, Salz  und
Kräutern zu einer Glasur anrühren. 
Temperatur auf 225 Grad Umluft (245 Ober-
Unterhitze) erhöhen, Glasur über die Karotten geben
und vermischen, dann für weitere 10 Minuten rösten.

Für den Hummus alle Zutaten pürieren bis eine
cremige Masse entsteht. 

Karotten und Hummus passen wunderbar zu
firschen Sommersalaten oder auch auf eine
Scheibe knuspriges Sauerteigbrot. 
Guten Appetit!

rezept ideen

glasierte Karotten

zutaten: zubereitung:

Steinrödt 4, 
5261 Helpfau-Uttendorf

0677 63998313
liswaldhof@gmail.com
www.lifswaldhof.at

Glasierte Karotten:
1 Bund Jungkarotten
Olivenöl
Honig, Ahornsirup oder
Agavensirup
1-2 Knoblauchzehen
mediterrane Kräuter wie
Rosmarin, Thymian, Oregano
Salz, Pfeffer

Rote Rüben Hummus:
250 gekochte Kichererbsen
1 Rote Beete Knolle, gekocht
oder gebacken
1 Knoblauchzehe
1 El Tahini
1 El Olivenöl (oder mehr)
Saft einer Zitrone & Abrieb
Salz, Cumin, Peffer
optional: 1 Tl Dattelsirup,
Cayennepfeffer & andere
Gewürze

mit Rote Rüben Hummus
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