WEISSER BOHNENAUFSTRICH

geschrieben von Karin Knorr | 20. Oktober 2023

Hallo ihr Lieben,

heute habe ich wieder einen neuen Dip fur euch. Dieser schmeckt zu jeder
Jahreszeit. Zum Grillen oder zum Frihstick aufs Brot. Der Dip aus Bohnen ist
so einfach zubereitet und bendtigt nur wenige Zutaten. Seht selbst.

Zutaten:

e 300 g weille Bohnen (gekocht)

1 mittlere Zwiebel

50 ml Gemusebrihe

1 Chili

1 EL gehackte Krauter (Rosmarin, Basilikum)
2 EL Olivenol

Zitronensaft (optional)

Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Chili grob hacken, Zwiebel fein wiirfeln. Rosmarin und Basilikum hacken. 01 in
einer Pfanne erhitzen und Zwiebelwirfel, Chili und Rosmarin 2 — 3 Minuten
andunsten. Bohnen und Bruhe zugeben und ca. 10 Minuten dunsten. Alles stuckig
plirieren und mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken. Zum Schluss
Basilikum unter den abgekihlten Aufstrich mischen, in ein Schalchen fullen
und servieren.

Tipps: Wer mochte, kann eine Handvoll gehackte Petersilie zufligen. Ihr konnt
natlirlich auch mit den Gewlirzen spielen. Der Aufstrich schmeckt noch besser,
wenn er durchgezogen ist.

Gesundheitstipps: Bohnen sind sehr vitalstoffreich. So bieten neben vielen
Ballaststoffen, essentielle Aminosaduren, B-Vitamine, Eisen, Kalium, Zink und
vieles mehr.

Ihr misst diesen Aufstrich unbedingt probieren. Ich freue mich uber euer
Feedback. Lasst es euch gut gehen,

eure Karin


https://rezepte.knorr-fit.de/weisser-bohnendip/

AB IN DIE SONNE — lecker Dips, leicht
gemacht

geschrieben von Karin Knorr | 20. Oktober 2023

Hallo meine Lieben,

die Tage werden langer und strahlender. Wir sehnen uns nach Leichtigkeit,
auch auf dem Teller. Gern traumen wir von fernen Landern und ihren Kichen.
Ich hole mir dieses Geflihl gern in meine Kiche. Meine Gaste sind jedes Mal
Uberrascht, wenn sie mich auf meinen kulinarischen Reisen begleiten. Wollt
ihr auch dabei sein?

Ich habe fiir euch hier meine 5 Lieblings-Dips:

e FETA TOMATEN DIP — mein Favorit unter den Dips

e ORIENTALISCHE PAPRIKA-PASTE — schmeckt sehr gut

e HUMMUS MIT ROTER BEETE — ein Hingucker auf dem Buffet und sehr lecker
e GUACAMOLE — da leuchten meine Augen.

e RADIESCHENDIP — sehr einfach zubereitet

Ihr merkt schon, ich komme ins Schwarmen. Und wenn ihr unter der Rubrik
,DIPS, AUFSTRICHE, PESTO, SOSSEN“ schaut, findet ihr noch sehr viele weitere
Anregungen.

Tipps: Die Aufstriche sind nicht nur eine gute Alternative zu Wurst und
Scheibenkase, sie sind auch eine geschmackliche Bereicherung. Wie seht ihr
das? Habe ich eure Lieblinge noch nicht auf meinem Blog verdffentlicht? Dann
immer her mit euren Rezepten.

Viel Freude beim Stobern,

eure Karin


https://rezepte.knorr-fit.de/ab-in-die-sonne-lecker-dips-leicht-gemacht/
https://rezepte.knorr-fit.de/ab-in-die-sonne-lecker-dips-leicht-gemacht/
https://rezepte.knorr-fit.de/feta-tomaten-dip/
https://rezepte.knorr-fit.de/orientalische-paprika-paste/
https://rezepte.knorr-fit.de/veganer-aufstrich-aus-kichererbsen-und-roter-beete/
https://rezepte.knorr-fit.de/guacamole/
https://rezepte.knorr-fit.de/radieschendipp/

TOMATEN — NUSS - DIP

geschrieben von Karin Knorr | 20. Oktober 2023

Hallo meine Lieben,

ich durfte wieder Rezepte in der Zeitschrift HEIMATHERZ vorstellen. Die
nachste Ausgabe wird es ab dem 15.05.23 im Handel oder direkt bei Heimatherz
geben.

Ich entfihre euch in dieser Ausgabe ans Mittelmeer. Reife Tomaten, Olivendl,
Nisse, Knoblauch, Krauter, frisches Brot. Habt ihr auch den Duft in der Nase?
All diese Leckereien verwende ich fur einen Tomaten — Nuss — Dip

Zutaten:

e 500 g Cocktailtomaten

350 g Nusse (Erdnisse, Sonnenblumenkerne, Walnusse)
1 mittlere Zwiebel

2 Knoblauchzehen

4 EL Essig

100 g Tomatenmark

3 EL Ahornsirup

Salz, Pfeffer, Chilipulver

¢ 80 ml Olivendl

Zubereitung:

Nisse in einer Pfanne ohne 01 anrdsten und anschlieRend fein hacken. Zwiebel
fein hacken und mit Olivend6l in einer Pfanne andiinsten. Knoblauch, Essig,
Tomatenmark und Ahornsirup dazugeben und unter Rihren erhitzen. Geschnittene
Tomaten zuflgen und mit Salz, Pfeffer und Chilipulver wirzen. 10 Minuten bei
niedriger Hitze kocheln lassen und anschliellend plrieren. Die Nusse
unterriuhren und alles miteinander vermengen. Zum Schluss mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Fur die gewlnschte Konsistenz eventuell noch etwas Olivendl
hinzuflgen. Den Dip in kleine Glaser abfillen und im Kihlschrank aufbewahren.

Tipps: Ihr konnt die Nisse gern variieren, es schmecken alle sehr gut. Ich
mag sie gern sehr klein geschnitten, so dass der Aufstrich schon cremig ist.
Mit Krautern bekommt der Dip einen besonderen Pepp. Bin richtig gespannt, was
ihr zu diesem leckeren Dip sagt. Er passt nicht nur aufs Brot, sondern auch


https://rezepte.knorr-fit.de/tomaten-nuss-dip/
https://www.heimatherz.de/

super zu Pasta.

Gesundheitstipps: Diese Zutaten haben alle Nahrstoffe, die wir bendtigen.
Tomaten, Olivendl, Nusse, Knoblauch und Krauter lassen nichts vermissen, sind
eine gute Alternative zu Fleisch und Wurst. Essentielle Fettsauren erhalten
wir durch Ol und Niisse. EiweiR ist ebenfalls in den Niissen. Gemiise und
Krauter bieten uns viel Vitamine und Mineralstoffe.

Hier findet ihr noch mehr lecker Dips, Pesto, SofBen und Aufstriche.

Ich winsche euch viel Freude beim Nachmachen,

eure Karin

GRUNKOHL — PESTO mit nur 5 Zutaten

geschrieben von Karin Knorr | 20. Oktober 2023

Hallo meine Lieben,

heute habe ich ein neues Rezept fir euch. Grinkohl hat jetzt Saison. Weitere
Saison-Lieblinge findet ihr am Ende des Textes. Die meisten von euch
verwenden Grunkohl als Eintopf mit Kartoffeln, Fleisch und Wirstchen. Der
Grunkohl ist so ein tolles Gemuse, dass man ihn gern auch einmal anders
zubereiten sollte. Ich habe heute ein Pesto fur euch. Seht wie einfach es
geht.

Zutaten:

e 125 g Grunkohl

125 g Petersilie

2 Zehen Knoblauch

100 g Mandeln (Stifte)

Saft einer halben Zitrone

Parmesan (optional)

e Basics: 120 ml Olivendl, Salz und Pfeffer


https://rezepte.knorr-fit.de/category/dips/
https://rezepte.knorr-fit.de/gruenkohl-pesto-mit-nur-5-zutaten/

Zubereitung:

Zuerst die Mandeln ohne Fett in der Pfanne rdsten. Den Grinkohl waschen und
klein zupfen. Dann mit einem Teil des Olivendls purieren (oder in einer
Klichenmaschine verrihren). Als Nachstes die restlichen Zutaten hinzufigen und
cremig purieren. Nach Belieben etwas Parmesan dazugeben. Fertig ist das
Pesto.

Tipps: Am besten ist es, eine groBere Menge herzustellen. Fillt das Pesto in
sterile Glaser und bedeckt es mit Olivendol. Somit konnt ihr das Pesto fur
langere Zeit im Kihlschrank aufbewahren.

Gesundheitstipps: Der Grinkohl ist ein unschlagbares Gemiise. Es ist sehr
nahrstoffreich. Zum Beispiel unterstitzen Vitamin C unser Immunsystem,
Sekundare Pflanzenstoffe unser Herzkreislaufsystem und Ballaststoffe unsere
Verdauung. Weiterhin wirken die Sekundaren Pflanzenstoffe entzindungshemmend,
blutdrucksenkend und schutzen vor Krebs. Ich sollte dem Grinkohl einen
eigenen Beitrag widmen []

Meine Saisonlieblinge: Chicorée, Feldsalat, Rosenkohl, Champignon,
Schwarzwurzel

Viel Spall beim Zubereiten.
Bleibt gesund,

eure Karin

MANGOLD SOSSE mit Erbsen

geschrieben von Karin Knorr | 20. Oktober 2023

Meine Lieben, ihr habe in diesem Jahr viel zu spat bemerkt, dass der Mangold
Saison hat. Dafur gab es ihn jetzt o6fter. Einfach als Beilage oder wie im
nachfolgenden Rezept also SoBe, die ulbrigens sehr lecker ist.

Zutaten fiir 2 Personen:

e 200 g Mangold
e 150 g Erbsen (TK)
¢ 100 g Creme fraiche


https://rezepte.knorr-fit.de/mangold-sosse-mit-erbsen/

1-2 EL Kapern

Knoblauchpaste (oder 2 Zehen)

1 Stangel Petersilie

Zitronensaft

e Basics: Salz und Pfeffer, Chili (optional)

Zubereitung:

Zuerst die Erbsen antauen lassen. Den Mangold abspllen, trocknen und die
Stiele kleinschneiden. Die Blatter konnen grob geschnitten werden, da sie
spater beim Kochen zusammenfallen. Die Stiele in einer Pfanne mit etwas 01
anbraten. Zwischenzeitlich die Erbsen mit der Creme fraiche und den
Mangoldblattern in einem Topf erhitzen. Kapern und Knoblauchpaste zugeben.
Petersilie fein hacken und zufugen. Alles plrieren und mit Zitrone, Salz und
Pfeffer abschmecken. Wer mag gibt noch etwas Chili hinzu. Die gebratenen
Mangoldstiele zur Sole geben oder zum Garnieren verwenden.

Tipps: Durch die Erbsen schmeckt die SoBe echt lecker. Statt Créme fraiche
konnt ihr auch saure Sahne verwenden.

Gesundheitstipps: Auch Mangold kann mit vielen guten Inhaltsstoffen punkten.
Beta-Carotin, B-Vitamine, Vitamin C, E und K sowie Magnesium, Eisen, Calcium,
Kalium unterstitzen unseren Stoffwechsel, Herz-Kreislauf- und Immunsystem.
Das sind nur einige der guten Eigenschaften.

Meine Saisonlieblinge: Radieschen, Petersilie, Gurken, Tomaten, Beeren,
Aprikosen.

Dieses Rezept kénnte euch auch gefallen: Pasta mit Paprika-SoRe

Ich winsche euch viel Freude beim Nachkochen und freue mich Uber euer
Feedback,

eure Karin

VEGANER AUFSTRICH aus Kichererbsen und
Roter Beete

geschrieben von Karin Knorr | 20. Oktober 2023


https://rezepte.knorr-fit.de/pasta-mit-paprikasosse/
https://rezepte.knorr-fit.de/veganer-aufstrich-aus-kichererbsen-und-roter-beete/
https://rezepte.knorr-fit.de/veganer-aufstrich-aus-kichererbsen-und-roter-beete/

Hallo meine Lieben, wie ihr wisst, gehdren Hilsenfrichte zu meinen Lieblingen
in der Kuche. Sie sind eine gute EiweiBalternative zu Fleisch und Wurst. So
habe ich wieder einmal experimentiert und zeige euch einen richtig leckeren
Aufstrich.

Zutaten:

e 200 g Rote Beete gekocht
300 g Kichererbsen gekocht
1 Zehe Knoblauch

75 g Tahini (Sesampaste)

e 6 Stangel Blattpetersilie
e Saft von 1 Zitrone

e 2 TL Meerrettich

e Salz, Pfeffer, Kreuzkimmel

Zubereitung:

Die Kichererbsen abgieBen und die Flussigkeit auffangen. Rote Beete in kleine
Stucke schneiden. Etwa 50 Gramm Kichererbsen beiseitestellen. Nun alle
anderen Zutaten in ein hohes Gefall geben und zu einer glatten Creme purieren.
In eine Schissel geben und die restlichen Kichererbsen unterheben. Falls die
Creme zu fest ist, etwas von der aufgefangenen Flussigkeit unterrihren. Die
Paste passt gut aufs Brot aber auch zu Gemisesticks oder Ofengemise.

Tipps: Wenn ihr mehr Geschmack in diese Creme bringen wollt, kénnt ihr die
restlichen Kichererbsen (50 g) im Ofen rdésten und dann unter die fertige
Creme ruhren. Auch Sesam-Samen runden den Geschmack ab. Variiert gern nach
eurem Geschmack.

Gesundheitstipps: Dieser Dip ist durch die Kichererbsen sehr eiweilreich.
Diese Creme bietet neben vielen Ballastoffen (sattigend und gut fir die
Verdauung), die Mineralstoffe Kalzium, Kalium, Magnesium, Eisen und B-
Vitamine sowie Vitamin C. Diese regulieren den Blutzuckerspiegel, starken die
Muskeln und unser Herz. Sesam bietet uns zusatzlich essenzielle Fettsauren,
die unter anderem unsere Nerven starken.

Weitere leckere Dips findet ihr hier.

Ich hoffe, ich konnte euch wieder inspirieren und ihr probiert dieses Rezept
aus. Schreibt mir in die Kommentare, wie es euch gelungen ist. Ich freue mich
uber euren Feedback.

Bis bald,


https://rezepte.knorr-fit.de/category/dips/

eure Karin



