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Rezept
Kurbis-Bohnen-Aufstrich
Ein Rezept von Kiirbis-Bohnen-Aufstrich, am 28.06.2026
Zutaten
300g Hokkaido-Kiirbis 6 EL Olivendl
1TL edelsiifbes Paprikapulver %2 TL gemahlener Kreuzkiimmel
125 g Kidneybohnen (Glas oder Dose) Salz
Pfeffer (fiir die GroRen) 2 Schraubgléaser (150 mlund 300 ml)
Rezeptinfos

PortionsgroRe Fir 2 Glaser (12 Portionen) | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: 30 bis 60 min
Pro Portion Ca. 70 kcal,5gF, 1 gEW, 6 g KH

Zubereitung

l. Den Backofen auf 200° vorheizen, ein Backblech mit Backpapier belegen. Das Kiirbisfruchtfleisch waschen und in 1,5 cm
grolte Wiirfel schneiden. Die Wiirfel in einer Schissel mit 2 EL Ol, Paprikapulver und Kreuzkiimmel mischen. Auf dem
Backblech verteilen und im Ofen (Mitte) ca. 30 Min. backen.

2_ Die Kidneybohnen in ein Sieb abgieRen, kalt abspiilen und abtropfen lassen. Mit dem gegarten Kiirbis in einen hohen
Rihrbecher fiillen und mit dem Piirierstab fein mixen. Ist der Aufstrich zu dick, essléffelweise das Gbrige Ol (4 EL) oder 2-4
EL Wasser untermixen, bis die gewtinschte Cremigkeit erreicht ist.

3. EineBabyportion in das kleine Glas fiillen und verschlieBen. Den restlichen Aufstrich fiir die GroRen kraftig mit Salz und
Pfeffer abschmecken, in das groRe Glas flllen und verschliefien. Der Aufstrich kann bis zu 1 Woche im Kiihlschrank
aufbewahrt oder bis zu 3 Monate tiefgekiihlt werden.
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