
VEGANER AUFSTRICH aus Kichererbsen und
Roter Beete
geschrieben von Karin Knorr | 22. April 2021

Hallo meine Lieben, wie ihr wisst, gehören Hülsenfrüchte zu meinen Lieblingen
in der Küche. Sie sind eine gute Eiweißalternative 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 Stängel Blattpetersilie
Saft von 1 Zitrone
2 TL Meerrettich
Salz, Pfeffer, Kreuzkümmel

Zubereitung:

Die Kichererbsen abgießen und die Flüssigkeit auffangen. Rote Beete in kleine
Stücke schneiden. Etwa 50 Gramm Kichererbsen beiseitestellen. Nun alle
anderen Zutaten in ein hohes Gefäß geben und zu einer glatten Creme pürieren.
In eine Schüssel geben und die restlichen Kichererbsen unterheben. Falls die
Creme zu fest ist, etwas von der aufgefangenen Flüssigkeit unterrühren. Die
Paste passt gut aufs Brot aber auch zu Gemüsesticks oder Ofengemüse.

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

Gesundheitstipps: Dieser Dip ist durch die Kichererbsen sehr eiweißreich.
Diese Creme bietet neben vielen Ballastoffen (sättigend und gut für die
Verdauung), die Mineralstoffe Kalzium, Kalium, Magnesium, Eisen und B-
Vitamine sowie Vitamin C. Diese regulieren den Blutzuckerspiegel, stärken die
Muskeln und unser Herz. Sesam bietet uns zusätzlich essenzielle Fettsäuren,
die unter anderem unsere Nerven stärken.

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


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
über euren Feedback.

Bis bald,

eure Karin

HUMMUS aus schwarzen Bohnen
geschrieben von Karin Knorr | 22. April 2021

Hallo meine Lieben, letztens hatte ich wieder einmal die schwarzen Bohnen in
der Hand gehabt und mitgenommen. Sie gehören zur Zeit zu meinen Lieblingen.
Sie sind reich an Eiweißen und bieten uns eine ganze Palette an Vitaminen und
Mineralstoffen. Heute habe ich Hummus aus den schwarzen Bohnen für euch
zubereitet. Ihr braucht wenige Zutaten und noch weniger Zeit. Dieser
Aufstrich gelingt immer. 

Zutaten: 

1 Dose schwarze Bohnen (etwa 400g)
2 EL Tahin (Sesampaste)
1 Knoblauchzehe
½ Bund Petersilie 
1 TL Kreuzkümmel
1 TL Kurkuma
Salz und Pfeffer 

Zubereitung:

Hier brauche ich gar nicht viel schreiben. Alles in einen Mixer geben und zu
einer glatten Creme pürieren. Diese Creme schmeckt auf Brot, aber auch als
Beilage. 

Tipp: Das Hummus könnt ihr nach eurem Geschmack abändern. Die Petersilie
weglassen oder andere Gewürze verwenden. Ich könnte mir auch Nüsse im Hummus
vorstellen. Probiert es einfach aus und erzählt mir von euren Erfahrungen.

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


Die Paste hält sich etwa eine Woche im Kühlschrank und passt zu Brot, zu
Gemüsesticks, zum Grillen oder Reisgerichten. Uns schmeckt sie fantastisch.
Natürlich gibt es dazu auch ein Video auf Youtube. Dort seht ihr, wie schnell
so eine Paste zubereitet ist.

Diese Rezepte könnten euch auch gefallen: Guacamole oder Ajvar

Viel Freude beim Zubereiten wünscht euch 

eure Karin Knorr

OFENGEMÜSE mit Hummus
geschrieben von Karin Knorr | 22. April 2021

Hat sich Besuch angesagt? Möchtet ihr euren Lieben eine leckere Mahlzeit
bereiten? Da habe ich etwas für euch. Gemüse aus dem Ofen. Letztens habe ich
dieses zu Stäbchen geschnitten und mit Kindern aus dem Kindergarten als bunte
Pommes gegessen. Zu dem Gemüse passen verschiedene Dips, Pasten oder Soßen.
Wir haben heute Hummus dazu gegessen. Mh, das war lecker.

Zutaten für 4-6 Personen:

Verschiedene Gemüsesorten nach Saison und Geschmack

Möhren
Pastinaken
Aubergine
Paprika
Süßkartoffeln
Kartoffeln
Tomaten
schwarze Oliven
Zwiebel und Knoblauch
Öl

 Hummus (Rezept hier)

Zubereitung:

Den Backofen auf 180 Grad vorheizen.

https://rezepte.knorr-fit.de/guacamole/
https://rezepte.knorr-fit.de/ajvar-paprikamus-aus-dem-balkan/
https://rezepte.knorr-fit.de/ofengemuese-mit-hummus/
https://rezepte.knorr-fit.de/?s=hummus


Verschiedene Gemüsesorten beliebig auf ein mit Backpapier belegtes Blech
geben, mit Öl beträufeln und für 20-30 Minuten auf mittlerer Schiene backen.
Aus dem Ofen holen und salzen. Das fertige Gemüse mit dem Hummus servieren.

Tipps: Ihr könnt natürlich für mehr Geschmack Kräuter wie Rosmarin und
Oregano verwenden.

Diese Rezepte könnten euch auch interessieren: Fingerfood mit Sour Cream

Viel Spaß beim Nachkochen. Überrascht eure Kinder, Partner, Freunde…

Eure Karin

HUMMUS – VEGANER BROTAUFSTRICH
geschrieben von Karin Knorr | 22. April 2021

Die Frage nach Brotaufstrichen oder Dips ereilt mich immer öfter. Ihr könnt
euch freuen, wir haben einiges für euch ausprobiert und werden euch in naher
Zukunft diese präsentieren. Heute gibt es einen Brotaufstrich mit
Kichererbsen. Hummus ist entstanden und passt in die vegane Küche.

Zutaten:

300 g gekochte Kichererbsen (etwa 1 Tasse getrocknete )
150 g Sesampaste
1 Knoblauchzehe
1 Bund Petersilie
2 TL Zitronensaft
je 1/2 Teelöffel Salz, Pfeffer, Kurkuma, Kreuzkümmel

Zubereitung:

Die gekochten Kichererbsen abgießen, das Kochwasser aufbewahren. Die
Petersilie kleinhacken. Nun alle Zutaten in einen Mixer geben und pürieren.
Um die Paste etwas geschmeidiger zu bekommen, gebt etwas Kochwasser dazu. Nun
schmeckt alles mit den Gewürzen und Zitronensaft ab. Zum Servieren könnt ihr
noch etwas Olivenöl auf die Paste geben.

Tipps: Ihr könnt auch Kichererbsen aus der Dose verwenden, so könnt ihr Zeit

https://rezepte.knorr-fit.de/super-bowl-fingerfood-fuer-eine-perfekte-party/
https://rezepte.knorr-fit.de/hummus-veganer-brotaufstrich/


sparen. Das Hummus könnt ihr nach eurem Geschmack abändern. Die Petersilie
weglassen oder andere Gewürze verwenden. Ich könnte mir auch Nüsse im Hummus
vorstellen. Probiert es einfach aus und erzählt mir von euren
Erfahrungen. Die Paste hält sich etwa eine Woche im Kühlschrank und passt zu
Brot, zu Gemüsesticks, zum Grillen oder Reisgerichte. Uns schmeckt sie
fantastisch. Natürlich gibt es dazu auch ein Video auf Youtube. Dort seht
ihr, wie schnell so eine Paste zubereitet ist.

Dieses Fladenbrot passt gut zum Hummus.

Welche leckeren Dips oder Aufstriche zaubert ihr denn so auf den Tisch. Ich
freue mich über Anregungen.

Viel Freude beim Ausprobieren

Eure Karin Knorr

https://rezepte.knorr-fit.de/fladenbrot/

