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/

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, Solen und Aufstriche.
Ich winsche euch viel Freude beim Nachmachen,

eure Karin

VEGANER AUFSTRICH aus Kichererbsen und
Roter Beete

geschrieben von Karin Knorr | 20. Oktober 2023

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

Zutaten:

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

75 g Tahini (Sesampaste)

6 Stangel Blattpetersilie
Saft von 1 Zitrone

e 2 TL Meerrettich

e Salz, Pfeffer, Kreuzkimmel

Zubereitung:


https://rezepte.knorr-fit.de/category/dips/
https://rezepte.knorr-fit.de/veganer-aufstrich-aus-kichererbsen-und-roter-beete/
https://rezepte.knorr-fit.de/veganer-aufstrich-aus-kichererbsen-und-roter-beete/

Die Kichererbsen abgieBen und die Flissigkeit 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 plrieren.
In eine Schussel geben und die restlichen Kichererbsen unterheben. Falls die
Creme zu fest ist, etwas von der aufgefangenen Flissigkeit unterrihren. Die
Paste passt gut aufs Brot aber auch zu Gemusesticks oder Ofengemise.

Tipps: Wenn ihr mehr Geschmack in diese Creme bringen wollt, konnt ihr die
restlichen Kichererbsen (50 g) im Ofen rdsten 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,

eure Karin

ORIENTALISCHE PAPRIKA-PASTE

geschrieben von Karin Knorr | 20. Oktober 2023

Hallo meine Lieben, es ist immer noch nicht so, wie es einmal war. Da stellt
sich mir die Frage, ob ich das Uberhaupt méchte? Ich habe so viel gearbeitet,
dass sich in mir der Wunsch verstarkte, etwas klrzer zu treten und Zeit far
Dinge zu haben, die schon lange auf meinem Zettel stehen. Mit einem Schlag
hatte ich die Zeit, Dann wollte ich irgendwie den Zettel nicht abarbeiten.
Vor zehn Jahren schrieb ich sehr viele Artikel und hatte soviel Freude daran,
dass ich daraus mehr machen wollte. ,Leider” entwickelte sich alles anders.


https://rezepte.knorr-fit.de/category/dips/
https://rezepte.knorr-fit.de/orientalische-paprika-paste/

Es ist immer noch so, dass es mir SpaB macht, fir euch zu recherchieren und
zu schreiben. Vielleicht kann ich das wieder aufleben lassen und euch hier
den einen oder anderen Gedanken da lassen.

Ich mag sehr gern in fremde Topfe schauen. Es ist egal, ob deutsche,
italienische oder mediterrane Kiche, ich lass mich einfach inspirieren. Genau
so ist mein heutiges Rezept fur euch entstanden. In einem Film habe ich vom
besten Muhammara gehdrt — eine orientalische Paprika-Paste. Die musste ich
unbedingt probieren. Hier gibt es meine Version.

Zutaten fiir 2 Personen:

e 3-5 Spitzpaprika (etwa 300 g)

e 50 g geriebenes Brot

50 g Tahin (Sesampaste)

1-2 Knoblauchzehen

1 kleine Zwiebel

2-3 EL Olivenol

1 Spritzer Zitrone

je einen halben TL Kurkuma und Kreuzkimmel
Salz, Pfeffer, Chili

Zubereitung:

Ihr benotigt ein hohes Gefall und einen Plirierstab oder einen Mixer. Den Grill
im Backofen anstellen. Die Paprikaschoten halbieren und von den Kernen
befreien. In einer Auflaufform mit der Schnittflache nach unten unter den
Grill legen und so lange im Ofen lassen, bis die Schale Blaschen bildet und
leicht dunkel wird. Das dauert hochsten 10 Minuten. In der Zwischenzeit
Zwiebel und Knoblauch schalen und grob hacken. Die Paprikaschoten von der
Schale befreien. Nun alle Zutaten in das GefaB geben und pirieren. Die Paste
passt gut zu Brot oder Gemiusesticks.

Tipps: Um euch die Arbeit zu erleichtern (siehe Video) konnt ihr eingelegt
Paprika (Antipasti) verwenden. Den Dip kénnt ihr mit einer Hand voll
Walnissen oder Nussmus statt Tahin aufpeppen. Ich habe alles probiert und
finde meine Paste jedes Mal lecker.

Gesundheitstipps: Diese Paprika-Paste ist frei von gesattigten Fettsauren und
somit eine gesunde Alternative zu Wurst und Kase. Nisse und Samen liefern
sehr viele Vitalstoffe, unter anderem B-Vitamine und essentielle Fettsauren.
Diese unterstiutzen zum Beispiel unser Gehirn. Ebenso wird unser
Cholesterinspiegel positiv beeinflusst.

Diese Dips kénnten eure Ernahrung ebenfalls , besser” machen: Hummus aus
schwarzen Bohnen, Guacamole

Ich hoffe ich konnte euch mit dieser leckeren Paste ein wenig in den Orient
entfuhren. (Ich konnte kein Land ausmachen, dass dieses Muhammara fur sich
beansprucht.)

Nun freue ich mich uUber eure Kommentare. Braucht ihr Tipps flr eine bessere


https://rezepte.knorr-fit.de/hummus-aus-schwarzen-bohnen/
https://rezepte.knorr-fit.de/hummus-aus-schwarzen-bohnen/
https://rezepte.knorr-fit.de/hummus-aus-schwarzen-bohnen/
https://rezepte.knorr-fit.de/guacamole/

Ernahrung, schreibt mir eine Mail, ich bin gern fir euch da.
Bleibt gesund,

eure Karin Knorr

HONIG SENF DIP — Lecker zu Sandwiches
& Wraps

geschrieben von Karin Knorr | 20. Oktober 2023

Hallo meine Lieben, der Super Bowl steht vor der Tir. Viele von euch bereiten
eine Party vor und schauen gemeinsam das entscheidende Spiel. Wir haben fir
euch wieder verschiedene Leckereien vorbereitet. Unter anderem Wraps,
Kasestangen, Ketchup, Nachos.

Zutaten:

e 250 g Quark

100 g Creme Fraiche

2 TL Honig

2 EL Dijon-Senf (zuckerfrei)
optional gerdstete Nisse

Basics:

e Salz, Pfeffer
Zubereitung: Sie ist ganz einfach. Alle Zutaten miteinander vermengen und
servieren.

Tipps: Ihr koénnt statt Quark auch Joghurt oder Saure Sahne nehmen. Fir die
Konsistenz und den Geschmack passt gut Frischkase dazu. Mit Krautern konnt
ihr den Geschmack abrunden.

Dieses Rezept passt gut zum Super Bowl: Zwiebelringe mit Kase


https://rezepte.knorr-fit.de/honig-senf-dip/
https://rezepte.knorr-fit.de/honig-senf-dip/
https://rezepte.knorr-fit.de/vollkorn-wraps-mit-quark-und-frischem-gemuese/
https://rezepte.knorr-fit.de/tomatenketchup-mit-datteln-frei-von-industriezucker/
https://rezepte.knorr-fit.de/super-bowl-fingerfood-fuer-eine-perfekte-party/

Viel Spall beim Probieren,

eure Karin Knorr



