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KLEINES14

1 Das Fleisch waschen, trocken tupfen und auf einem Dämpfein-

satz in einen Topf mit wenig Wasser setzen. Aukochen und dann 

zugedeckt bei mittlerer Hitze je nach Dicke 12 – 15 Min. dämpfen. 

Alternativ das Fleisch in einem Topf in wenig Salzwasser zuge-

deckt garen.

2 Inzwischen den Rotkohl putzen, waschen, halbieren und in 

schmalen Streifen vom Strunk schneiden. Mit 1 TL Salz bestreuen 

und mit den Händen (Achtung, färbt!) ca. 5 Min. krätig durchkne-

ten. Die Gurke schälen, längs halbieren und die Kerne mit einem 

Löfel herauskratzen. Das Fruchtfleisch in schmale Scheiben 

schneiden. Die Möhren schälen und grob raspeln. Die Frühlings-

zwiebeln putzen, waschen und fein schneiden. Die Kräuter wa-

schen, trocken schütteln und die Blätter fein hacken.

3 Für das Dressing das Erdnussmus mit dem Limettensat, der 

Fischsauce, der Currypaste, 6 EL Wasser und dem Zucker verrüh-

ren. Vorbereitetes Gemüse und Kräuter in einer Schüssel mi-

schen. Das Fleisch schräg in schmale Scheiben schneiden und 

auf dem Salat anrichten. Das Dressing darüberträufeln. Mit den 

Erdnüssen bestreuen und servieren.

2 Hähnchenbrustilets  

(à ca. 200 g)

½ Rotkohl (ca. 400 g)

Salz

½ Salatgurke

2 Möhren

3 Frühlingszwiebeln

je 1 Bund Minze und Koriander

100 g ungesüßtes Erdnussmus

2 EL Limettensat

2 EL Fischsauce

1 – 2 TL rote Thai-Currypaste

1  TL brauner Zucker

30 g geröstete gehackte  

Erdnüsse

Exotischer Sattmacher

Für 4 Portionen |  

35 Min. Zubereitungszeit

Pro Portion ca. 405 kcal,  

34 g E, 23 g F, 13 g KH

Überraschung: Hier steckt die Hülsenfrucht in Form von Erdnussbutter im cremigen Dressing 

und als kerniges Topping auf dem knackig-frischen Salat.

THAI-CHICKENSALAT





GROSSES26

1  Die Bohnen abgießen, kalt abspülen und gut abtropfen las-

sen. Die Petersilie waschen und trocken schütteln. Die Blättchen 

abzupfen und hacken. 1 Zwiebel und die Knoblauchzehe schälen 

und hacken. Die Haferflocken im Blitzhacker fein mahlen.

2 Die Bohnen mit der Peter silie, der Zwiebel, der Knoblauch­

zehe, dem Hafermehl, dem Senf, dem Paprikapulver, Salz und 

Pfef er in eine Schüssel geben und mit den Händen krät ig ver­

kneten. Die Masse ca. 1 Std. zum Quellen stehen lassen.

3  Inzwischen für die Sauce den Sauerrahm mit Harissa und Kon­

i türe verrühren. Mit Salz und Pfef er abschmecken. Kalt stellen. 

Die Tomaten waschen, trocken reiben und in schmale Scheiben 

schneiden. Die Gurke schälen und in dünne Scheiben hobeln. 

Den Salat waschen und trocken schleudern. Die übrige Zwiebel 

schälen und in feine Ringe schneiden.

4  Aus der Bohnenmasse 4 flache Burger­Pattys formen. Das Öl 

in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Die Burger darin pro Seite 

3 – 4 Min. knusprig braten. Inzwischen die Brötchen waagerecht 

aufschneiden und im Toaster rösten. Die unteren Hält en mit 

je 1 EL Harissacreme bestreichen. Mit Salat, Burger­Patty, Toma­

ten, Gurken und Zwiebeln belegen. Etwas Harissacreme darauf­

klecksen und die obere Hält e auflegen. Übrige Harissa creme 

extra dazu servieren. Dazu schmecken Pommes oder Salat.

1 Dose Kidneybohnen 

(265 g Abtropfgewicht)

1 Bund Petersilie

2 rote Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

50 g Haferflocken

2 TL mittelscharfer Senf

2 TL geräuchertes 

Paprikapulver

Salz | Pfef er

100 g Sauerrahm

1 – 2 TL Harissa 

(scharfe Würzpaste)

1 EL Aprikosenkoni türe

2 Tomaten

¼ Salatgurke

4 Blätter Kopfsalat

2 EL Öl

4 Burgerbrötchen (Buns) 

mit Sesam

Zum Anbeißen 

Für 4 Portionen | 

40 Min. Zubereitungszeit | 

1 Std. Quellzeit

Pro Portion ca. 370 kcal, 

12 g E, 11 g F, 54 g KH

 Krät ig gewürzt und knusprig gebraten überzeugt der Patty aus Kidneybohnen sogar 

Fleischesser davon, dass Burger auch mal vegetarisch geht.

   VEGGIE-BURGER





GROSSES36

1 Die Bohnen zugedeckt mindestens 12 Std. einweichen lassen. 

Am nächsten Tag abgießen, in einen Topf geben, mit Wasser be­

decken, aukochen und 45 – 60 Min. köcheln lassen. Die Bohnen 

abgießen und abtropfen lassen, dabei einen Teil der Flüssigkeit 

aufangen. Dosenbohnen abgießen, Flüssigkeit aufangen. Die 

Bohnen abspülen und abtropfen lassen.

2 Den Panchetta in schmale Streifen schneiden. Die Zwiebel und 

die Knoblauchzehe schälen und würfeln. Den Rosmarin und den 

Salbei waschen, trocken schütteln und die Nadeln bzw. Blätter 

von den Stielen zupfen. Die Rosmarinnadeln fein hacken. Die Zi­

trone heiß waschen, trocken reiben und die Schale abreiben. Den 

Sat auspressen. Den Parmesan fein reiben. Den Radicchio put­

zen, waschen, trocken tupfen und in schmale Streifen schneiden.

3 Das Öl in einer Pfanne erhitzen. Die Salbeiblätter darin knusp­

rig braten, herausnehmen und auf Küchenpapier abtropfen las­

sen. Den Panchetta ins Bratöl geben und unter Wenden knusprig 

auslassen. Zwiebel, Knoblauch und Rosmarin zugeben und 

ca. 5 Min. andünsten. Die Zitronenschale unterrühren. Die Radic­

chiostreifen, die Bohnen und 200 ml Bohnenflüssigkeit zugeben, 

aukochen und 5 Min. köcheln lassen. Dabei öter umrühren.

4 Inzwischen die Nudeln in kochendem Salzwasser nach Pa­

ckungsanweisung garen. Die Hälte der Bohnen mit dem Löfel­

rücken zerdrücken, sodass eine sämige Sauce entsteht. Mit Salz, 

Pfefer, Honig und 2 TL Zitronensat abschmecken. Wird die Sauce 

zu dick, noch etwas Bohnenflüssigkeit unterrühren. Die Nudeln 

abgießen, abtropfen lassen und mit Parmesan und Salbei unter 

die Sauce mischen.

175 g getrocknete Borlotti- 

Bohnen (ersatzweise 2 Dosen 

Borlotti-Bohnen à  

240 g Abtropfgewicht)

75 g Panchetta (ital.  

geräucherter Bauchspeck  

vom Schwein)

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 Stiele Rosmarin

4 Stiele Salbei

½ Bio-Zitrone

50 g Parmesan

100 g Radicchio

2 EL Olivenöl

400 g Bandnudeln

Salz | Pfefer

1 Spritzer flüssiger Honig

Pastaglück

Für 4 Portionen |  

1 Std. 30 Min. Zubereitungs-

zeit | 12 Std. Einweichzeit

Pro Portion ca. 660 kcal,  

27 g E, 18 g F, 93 g KH

Für diese detige Pasta lohnt es sich, die Bohnen über Nacht einzuweichen und zu kochen. 

Das kostet etwas Zeit, belohnt aber mit feinem Geschmack.

BANDNUDELN MIT BOHNEN UND PANCHETTA







GROSSES 41

1  Die Bohnen zugedeckt mindestens 12 Std. einweichen lassen. 

Am nächsten Tag abgießen, in einen Topf geben, mit Wasser be­

decken, auk ochen und 45 – 60 Min. köcheln lassen. Entstehenden 

Schaum dabei mit einem Schaumlöf el mehrmals abschöpfen.

2  Inzwischen die Kokosraspel in einem hohen Rührbecher oder 

einem Mixer mit 100 ml lauwarmem Wasser übergießen und 

ca. 15 Min. einweichen lassen. Die Zwiebeln schälen. 1 Zwiebel fein 

würfeln. Die übrige Zwiebel vierteln und zu den Kokosraspeln ge­

ben. Die Chilischoten längs aufschneiden, entkernen und wa­

schen. Grob würfeln und zu den Kokosraspeln geben. Alles zu 

 einer feinen Paste pürieren. Die Tomaten waschen und in Würfel 

schneiden. Die Bohnen abgießen und abtropfen lassen.

3  Das Ghee in einem Topf erhitzen. Die Kreuzkümmelsamen da­

rin anrösten, bis sie beginnen zu springen. Das Kurkumapulver 

und den Koriander unterrühren, kurz anrösten. Die Zwiebelpaste 

einrühren und unter Wenden ca. 5 Min. andünsten. Die Tomaten 

und die Bohnen zugeben, auk ochen, salzen und alles ca. 20 Min. 

köcheln lassen. Die Kokosmilch unterrühren und das Curry mit Ga­

ram Masala und Salz abschmecken. Dazu schmecken Reis oder 

indisches Naan­Brot und Mango­Chutney.

250 g getrocknete 

Augen bohnen

25 g Kokosraspel

2 Zwiebeln

2 grüne Chilischoten

5 Tomaten

2 EL Ghee (ersatzweise 

Butterschmalz oder Öl)

1 TL Kreuzkümmel

1 TL Kurkumapulver

1 TL gemahlener Koriander

Salz

150 g Kokosmilch

1 TL Garam Masala

Veganer Sattmacher 

Für 4 Portionen | 

1 Std. 15 Min. Zubereitungs-

zeit | 12 Std. Einweichzeit

Pro Portion ca. 340 kcal, 

19 g E, 13 g F, 35 g KH

 Die leicht süßlich schmeckenden Bohnen nehmen besonders gut Aromen auf und 

sind perfekt geeignet für ein Bad in gewürzstarker Currysoße.

   INDISCHES AUGENBOHNEN-CURRY



GROSSES42

1 Für die Hacksteaks die Zwiebel schälen und fein würfeln. Das 

Hackfleisch in eine Schüssel geben. Die Zwiebel, das Ei, das Pa­

niermehl, 1 gehäuter TL Salz, Pfefer und Tabasco zugeben und 

alles mit den Händen zu einer glatten Masse verkneten. Mit ange­

feuchteten Händen zu 8 flachen Hacksteaks formen.

2 1 EL Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Die Hacksteaks 

darin pro Seite ca. 5 Min. krätig anbraten. Inzwischen die Toma­

ten waschen und halbieren. Die Hacksteaks aus der Pfanne neh­

men, warm halten. Die Tomaten ins Bratfett geben und unter 

Wenden darin anschmoren. Mit Zucker bestreuen und kurz kara­

mellisieren. Mit Tomatensat ablöschen, aukochen und ca. 5 Min. 

köcheln lassen. Mit Salz und Pfefer abschmecken. Die Hack­

steaks in die Sauce legen und zugedeckt zur Seite stellen.

3 Für das Püree die Bohnen abgießen, kalt abspülen und ab­

tropfen lassen. Die Petersilie waschen, trocken schütteln und die 

Blätter grob hacken. Den Knoblauch schälen und fein würfeln. Die 

Zitrone heiß waschen, trocken reiben und die Schale fein abrei­

ben. Die Zitrone halbieren und 2 – 3 EL Sat auspressen.

4 2 EL Öl in einem Topf erhitzen. Den Knoblauch darin kurz an­

dünsten. Die Bohnen und 3 EL Wasser zugeben und unter Wen­

den erhitzen. Alles in einen hohen Rührbecher geben und mit Pe­

tersilie und Zitronensat zu einer geschmeidigen Masse pürieren. 

Eventuell noch etwas Wasser zugeben. Zitronenschale unterrüh­

ren. Mit Salz abschmecken. Hacksteaks in Tomatensauce und mit 

dem Bohnen püree anrichten.

Für die Hacksteaks:

1 Zwiebel

500 g gemischtes Hackfleisch

1 Ei

2 EL Paniermehl

Salz | Pfefer

1 – 2 TL Tabasco

3 EL Olivenöl

400 g Kirschtomaten

1 TL brauner Zucker

100 ml Tomatensat

Für das Püree:

2 Dosen weiße Bohnen 

(à 225 g Abtropfgewicht)

1 Bund Petersilie

2 Knoblauchzehen

1 Bio-Zitrone

Low Carb vom Feinsten

Für 4 Portionen |  

35 Min. Zubereitungszeit

Pro Portion ca. 565 kcal,  

36 g E, 35 g F, 26 g KH

Ein echtes Dream-Team: Wenn herzhat-feuriges Fleisch auf cremig-aromatisches Püree trit, 

ist der Genuss perfekt. Viele Ballaststofe gibt es gratis dazu.

SCHARFE HACKSTEAKS MIT BOHNEN-PÜREE





GESUNDFOOD FÜR JEDEN TAG
Die kleinen Kra� pakete sind zurück! Mit Röstkichererbsen, 

gefüllten Bohnen-Quesadillas oder süßem Schoko-Hummus warten 

abwechslungsreiche Rezepte voller »Ahs!« und »Ohs!« auf Sie. 

Ja, richtig: Bohne, Linse, Kichererbse, Lupine & Co lassen sich nicht 

nur herzha� , sondern auch süß zubereiten und machen in bunten 

internationalen Gerichten Furore auf dem Teller.

Gelingt garantiert: Jedes Rezept von GU dreifach geprü� 

So geht’s: Hülsenfrüchte schlau gekocht – mit der GU-Garzeitentabelle

Aha: Alles, was Sie über Hülsenfrüchte wissen müssen 

Mit kostenloser App zum 

Sammeln Ihrer Lieblingsrezepte

www.gu.de

ISBN 978-3-8338-6460-5

WG 455 Themenkochbücher


