
Die GemüseManufaktur  
  

Erde zwischen den Zehen & Sonne im Herzen 

 
Körbchenrezept 

 

Brotaufstrich mit Dicken Bohnen 
 

über unseren Körbchenstar Rucola: 

Dicke Bohnen zählen zur Familie der Schmetterlingsblütler. Die hell- bis zartgrü-
nen, unregelmäßig geformten Samen sitzen in prall gefüllten Hülsen. Man schätzt 
sie vor allem als Lieferanten von hochwertigem Eiweiß und wertvollen Ballaststof-
fen. Zudem sind Dicke Bohnen reich an Vitaminen und Mineralstoffen wie Kalium, 
Magnesium und Eisen.  
 
Zutaten:  

Dicke Bohnen 
Kräuter 

Tomatenmark 
Rapsöl 
Zwiebeln 
Senf 
1 Zwiebel 
Salz und Pfeffer 

 
Zubereitung:  
Zunächst bricht man die frischen Schoten auf und pult die Bohnen mit den Fin-
gern heraus. Derweil setzt man einen Topf mit Wasser auf, fügt Salz hinzu und 
blanchiert die Bohnen etwa zwei Minuten.  
 
Anschließend schreckt man sie in Eiswasser ab.  
 
Nun ritzt man die ledrige Haut mit dem Fingernagel auf und drückt die grünen 
Kerne einfach heraus. Anschließend kocht man die Dicken Bohnen, mit Salzwasser 
bedeckt, für weitere 20 Minuten, bis sie sich mit der Gabel leicht zerdrücken las-
sen.  
 
Die Zwiebeln fein hacken und in Rapsöl anbraten. 
 
Die fertigen Bohnen passieren und mit Zwiebeln, Tomatenmark, Senf, Kräutern, 
Salz und Pfeffer nach Belieben abschmecken. 
 

Guten Appetit wünschen Deine Marktgärtner:in Birte & Thomas 


