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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/

