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SEKTION HESSEN -
Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung e.V.

Kreative Rezepte mit Hulsenfriichten

Wie Hilsenfriichte den Speiseplan bereichern und mit der richtigen
Zubereitung gut vertragen werden.

Zutaten fiir ca. 6-8
Portionen

100 g Kichererbsen aus
dem Glas

1 kleiner Apfel

2 EL Erdnussmus

2 EL Zitronensaft

1 EL Olivenal

Ca. 1 TL Currypulver
Ca. %4 TL Kreuzkimmel
gemahlen

Salz, Pfeffer
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Kichererbsen-Curry-Aufstrich

* Kichererbsen in ein Sieb abgiellen, die
Flissigkeit verwerfen, die Kichererbsen
abbrausen.

* Den Apfel halbieren, eine Halfte in Wurfel
schneiden, die andere Halfte in diinne
Scheiben. Die Scheiben zur Dekoration
beiseite stellen.

* Die vorbereiteten Kichererbsen,
Apfelwirfel, Erdnussbutter, Zitronensaft
und Olivendl in einem geeigneten Gefal
mit dem Purierstab plrieren.

* Die Masse mit Currypulver, gemahlenem
Kreuzkiimmel, Salz und gemahlenem
Pfeffer wirzen.

* Den Aufstrich auf einer Scheibe
Vollkornbrot mit den Apfelscheiben garniert
servieren.

Zusatzliche Wiirztipps:
* Abrieb einer (unbehandelten) Zitrone
e Frische Krauter z.B. Minze oder Koriander

Homepage: www.dge-hessen.de/seniorenernaehrung
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Zutaten fiir ca. 8-10 Kichererbsen-Kidneybohnen-Aufstrich
Portionen
150 g Kichererbsen aus  Kichererbsen in ein Sieb abgielRen, die
dem Glf"s Flussigkeit verwerfen, die Kichererbsen
150 g Kidneybohnen aus abbrausen.
dem'GIas , e Kidneybohnen in ein Sieb abgieRen, die
1 kleine Zwiebel . .

) Flussigkeit verwerfen, die Kidneybohnen
1 EL Rapsol bb
70 ml Gemusebrihe a- rau.sebn.l - din ke ol
1-2 EL Sojasauce Die Zwiebel schalen und in kleine Wurtfe

schneiden.

Nach Belieben * In einer kleinen Pfanne das Rapsdl erhitzen
Rote Bete und die Zwiebelwirfel darin andlinsten.
Frische Krauter * Die vorbereiteten Kichererbsen,

Kidneybohnen, gediinstete Zwiebeln,
Gemiusebriihe und Sojasauce in einem
geeigneten GefalR mit dem Plrierstab
purieren.

* Den Aufstrich auf Vollkornbrot servieren.

(

Wiirztipps:

* Frische rote Bete gerieben oder gekochte rote
Bete puriert ca. 150 g beifligen fir eine schone
Farbgebung, erganzend Meerrettich

* Frische Krauter z.B. Petersilie oder
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Uber IN FORM: IN FORM ist Deutschlands Initiative fiir gesunde Erndhrung und mehr Bewegung. Sie wurde 2008 vom Bundesministerium
far Erndhrung und Landwirtschaft (BMEL) und vom Bundesministerium fur Gesundheit (BMG) initiiert und ist seitdem bundesweit mit
Projektpartnern in allen Lebensbereichen aktiv. Ziel ist, das Erndahrungs- und Bewegungsverhalten der Menschen dauerhaft zu verbessern.

Weitere Informationen unter: www.in-form.de
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