VEGETARISCHES BOHNEN CURRY

ZUTATEN fiir 2 Personen

1 Dose rote od. weille Bohnen a 250 g
1 Dose gehackte Tomaten a 400 g

15 g Tomatenmark

Y2 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

Y4 Bund Petersilie oder Koriander
1-2 EL Sonnenblumenol

Y> Wirfel Gemusebriihe, ¥4 TL Salz, 1 Prise Pfeffer, ¥2 TL Zucker, ¥z TL Currypulver, Chilipulver



ZUBEREITUNG

1. Bohnen in ein Sieb geben, unter flieBendem Wasser absptilen und gut abtropfen lassen.
2. Zwiebel und Knoblauch sowie Krauter fein hacken.

3. Einen mittleren Topf auf den Herd stellen und darin 1 bis 2 EL Ol erhitzen. Zwiebel und

Knoblauch glasig andiinsten. Tomatenmark hinzufiigen und kurz mit anrdsten.

4. Die Tomaten aus der Dose sowie alle Gewilirze auf einmal hinzufigen. Gut umrihren und

mit Deckel ca. 5 Minuten leicht kocheln lassen.
5. AnschlieBend die Bohnen dazugeben und alles zusammen weitere 5 Minuten garen.

6. Mit frischen Krautern bestreuen und mit (Fladen-) Brot oder Reis servieren.




