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Rezept
Paprika-Grunkern-Paste
Ein Rezept von Paprika-Griinkern-Paste, am 28.06.2026
Zutaten
1 rote Paprikaschote 1 kleine rote Zwiebel
1 Knoblauchzehe 1EL Olivenol
50 g Griinkernschrot (Reformhaus, Bioladen) 100 ml Tomatensaft
6 schwarze Oliven 2TL Tomatenmark
Salz schwarzer Pfeffer aus der Miihle
1-2TL Rotweinessig
Rezeptinfos

PortionsgroRe Flr 4 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: mehr als 90 min | Pro
Portion Ca. 100 kcal

Zubereitung

]_. Die Paprikaschote vierteln, entkernen, waschen und in kleine Wiirfel schneiden. Die Zwiebel und den Knoblauch schélen
und in feine Wiirfel schneiden.

2. Das Ol in einem Topf erhitzen. Zwiebel und Knoblauch darin bei mittlerer Hitze glasig diinsten. Griinkernschrot und
Paprikawdrfel dazugeben und 2-3 Min. mitdiinsten. Den Tomatensaft einriihren und alles bei schwacher Hitze zugedeckt
ca. 5 Min. garen, dann auf dem abgeschalteten Herd noch ca. 10 Min. quellen lassen.

3. Inzwischen die Oliven entsteinen und fein hacken. Die Griinkern-Paprika-Mischung in eine hohe Riihrschissel fiillen,
Oliven und Tomatenmark untermischen. Alles mit dem Piirierstab fein plrieren und mit Salz, Pfeffer und Essig kréftig
abschmecken. Den Aufstrich etwas abkiihlen lassen, dann bis zum Servieren 1 Std. kalt stellen.
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