AYURVEDISCH KOCHEN MIT VOLKER MEHL KORIAN STIFTUNG FUR PFLEGE UND WURDEVOLLES ALTERN « BKK PROVITA

Weil3e Bohnen in Tomaten-
Dill-Sauce

FUR 4 PERSONEN
ZUBEREITUNGSZEIT: 15-20 MINUTEN, VEGAN, GLUTENFREI, ZUCKERFREI

400 g getrocknete weile dicke Bohnen
31 Gemusebriihe

Tomatenstiicke aus dem Glas / Sugo
1Bund Lauchzwiebeln

2 Bund Dill

1 Zweig frischer Thymian

2 EL Olivendl

1 EL Paprikapulver edelsii}

1 Prise Cayennepfeffer

500 ml passierte Tomaten

Salz

Pfeffer

DAS KANN ICH VORBEREITEN:
Bohnen mit heillem Wasser ibergieften und

12 Stunden stehen lassen
danachin der Gemusebriihe etwas 2 Stunden
garen bis sie weich sind

Lauchzwiebeln in Ringe schneiden
Dill fein hacken

Die Bohnen mit heissem Wasser Ubergieffen und 12 Stunden
stehen lassen. Danach in der Gemisebriihe etwa 2 Stunden garen,
bis sie weich sind. Durch ein Sieb abgiel’en.

Lauchzwiebeln putzen und in feine Ringe schneiden. Den Dill fein
hacken.Vom Thymian die Blattchen abstreifen.

Olivendl in einem Topf erhitzen, Lauchzwiebeln mit Paprikapulver
und Cayenne pfeffer hineingeben und kurz anbraten. Tomatenwdr-
fel, passierte Tomaten, Bohnen und Thymian zugeben, nochmals
kurz aufkochen lassen. Den gehackten Dill unterheben, mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

AUS DEM VORRATSSCHRANK:
+ GEMUSEBRUHE

« OLIVENOL

+ PAPRIKAPULVER EDELSUSS,
« CAYENNEPFEFFER

« SALZ

« PFEFFER

EINKAUFSLISTE:

« GETROCKNETE WEISSE DICKE BOHNEN
« TOMATENSTUCKE AUS DEM GLAS / SUGO
« LAUCHZWIEBELN

« DILL

« THYMIAN

« PASSIERTE TOMATEN

GAUMEN§ < PFLEGE



