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Feuriger Bohnen-
Tomaten-Eintopf
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VEGAN LAKTOSEFREI GLUTENFRElI ZUM VORKOCHEN

—

Néhrwerte (pro Portion) | : CA.15 MINUTEN

Kalorien: ca. 581 kcal ‘

Kohlenhydrate: 57 g Zubereitung

Proteine: 30 g 3

Fette: 19 g 1. Die Kidneybohnen und die weil3en Bohnen in ein Kiichensieb geben

R : und mit Wasser griindlich abbrausen. AnschlieBend abtropfen las-
: sen. Die Tomaten waschen, trocknen, griinen Stielansatz entfernen

Zutaten fir 1 Portion: und klein wiirfeln. Die rote Peperoni waschen, halbieren, entkernen
: und in feine Sticke schneiden. Den Knoblauch schalen, klein wiir-
130 g Kidneybohnen (Dose) : feln und mit etwas Salz auf dem Klichenbrett zerreiben.
150 g weif3e Bohnen (Dose) 2. Olin einem Kochtopf erhitzen und zuerst den gewdirfelten Knob-
3 mittelgrof3e Tomaten : lauch und die Peperoni anschwitzen. AnschlieBend Tomatenmark
1 rote Peperoni und Tomatenstlicke dazugeben und etwa 2 Minuten bei mittlerer
1 kleine Knoblauchzehe Hitze anbraten. Danach mit dem heil3en Wasser, der GemUsebrihe
10 ml Olivenal : und den abgetropften Bohnen aufflillen. Gut Wiirzen und den Boh-
1 EL Tomatenmark nen-Tomaten-Eintopf etwa 3-4 Minuten mit geschlossenem Deckel
150 ml hei3es Wasser + 1 TL kocheln lassen.
GemUsebrihe 3. Aufeinen Teller geben und mit Rostzwiebeln bestreuen.
15 g Rostzwiebeln :
Salz, weil3er Pfeffer, Currypulver, Tipp: Die Kidneybohnen oder weiSe Bohnen kdnnen auch durch
Krauter der Provence, Ingwer, : andere Hulsenfriichte wie griine Brechbohnen, Prinzessbohnen, Kaiser-
Majoran, Paprika rosenscharf schoten, Kichererbsen, griine Erbsen oder auch Linsen ausgetauscht
werden,

Leichter ¢
als du denkst ‘
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