KW 28 10.07. —16.07.2023

Tomaten-Bohnen-Bowl (ir 2 personen)

Das brauchen Sie:

- 500 g Strauchtomaten (Art.Nr. 101)
300 g Buschbohnen mix (Art.Nr. 603)
1 Zwiebel (Art.Nr. 400)
2 Knoblauchzehen (Art.Nr. 410)
Minzbléitter (Art.Nr. 474)
-25¢g Pinienkerne (Art.Nr. 5834)

Alternativ Sonnenblumenkerne
(Art.Nr. 5607)

-8o0¢g Feta (Art.Nr. 2116)
1 EL Bratoil Olive (Art.Nr. 8o71)
1 EL Tomatenmark (Art.Nr. 17124)
/2 TLL. Rohrohrzucker (Art.Nr. 5446)
100 ml Gemiisebriihe (Art.Nr. 8102)
Etw. Salz, Pfeffer

Bei Ruckfragen sind wir fur Sie erreichbar:
Tel. (0 72 23) 8 06 22 30

E-Mail: info@deckersbiohof.de
www.deckersbiohof.de

Und so geht's:

Tomaten waschen, halbieren, Stielansatz
entfernen und Tomaten in Y2 cm groBe Wiirfel
schneiden. Bohnen waschen, Stielenden
abschneiden, eventuelle Faden abziehen und
in 4-5 cm lange Stiicke teilen. AnschlieBend in
kochendem Salzwasser fiir ca. 5 Minuten
blanchieren, sofort in Eiswasser abschrecken
und in einem Sieb abtropfen lassen. Zwiebeln
und Knoblauch schilen und fein wiirfeln.

Minze abbrausen, trockenschiitteln, die Blatter
abzupfen und in diinne Streifen schneiden.
Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett
anrosten. Feta in kleine Wiirfel schneiden.

In einem Topf Bratdl erhitzen und darin
Zwiebel- und Knoblauchwiirfel anbraten.
Tomatenmark mit Zucker dazugeben und ca. 1
Minute mitbraten lassen. Bohnen und
Gemiisebriihe hinzufiigen, weitere 5 Minuten
kocheln. Bohnen mit einem spitzen Messer
anstechen und nachpriifen, ob sie schon weich
werden. Dann Tomatenwiirfel untermischen
und noch ca. 5- 10 Minuten mitkochen. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

Zum Servieren mit Feta-Wiirfeln, frischer
Minze und Pinienkernen bestreuen

Wir wiinschen Thnen gutes Gelingen!

DECKERSBI0HO



https://www.deckersbiohof.de/shop.html?np=Obst%20%26%20Gem%C3%BCse/Gem%C3%BCse/Gem%C3%BCse/Tomaten%20Strauch
https://www.deckersbiohof.de/shop.html?np=Obst%20%26%20Gem%C3%BCse/Aus%20unserer%20G%C3%A4rtnerei/Buschbohnen-Mix
https://www.deckersbiohof.de/shop.html?np=Obst%20%26%20Gem%C3%BCse/Gem%C3%BCse/Kartoffeln%20%26%20Zwiebeln/Zwiebel%20normal
https://www.deckersbiohof.de/shop.html?np=Obst%20%26%20Gem%C3%BCse/Gem%C3%BCse/Kartoffeln%20%26%20Zwiebeln/Knoblauch
https://www.deckersbiohof.de/shop.html?np=Obst%20%26%20Gem%C3%BCse/Gem%C3%BCse/Kr%C3%A4uter%20%26%20Sprossen/Kr%C3%A4uter%20Topf%20Minze
https://www.deckersbiohof.de/shop.html?np=Kochen%20%26%20Backen/Getreide%20%26%20Trockenware/%C3%96lsaaten%20%26%20N%C3%BCsse/Pinienkerne,%20100%20g%20-%20bioladen*
https://www.deckersbiohof.de/shop.html?np=Kochen%20%26%20Backen/Getreide%20%26%20Trockenware/%C3%96lsaaten%20%26%20N%C3%BCsse/Sonnenblumenkerne%20im%20Glas,%20300%20g%20-%20Unverpackt%20f%C3%BCr%20Alle
https://www.deckersbiohof.de/shop.html?np=K%C3%BChltheke/Milchprodukte%20%26%20Eier/Schaf%20%26%20Ziege/Original%20griechischer%20Feta%20natur,%20180%20g%20-%20Il%20Cesto
https://www.deckersbiohof.de/shop.html?np=Kochen%20%26%20Backen/Gew%C3%BCrze,%20Essig,%20%C3%96le%20%26%20Br%C3%BChen/%C3%96le/Brat%C3%B6l%20olive%20mediterran,%200,75l%20%20-%20Byodo
https://www.deckersbiohof.de/shop.html?np=Kochen%20%26%20Backen/Konserven%20%26%20Antipasti/Tomatenprodukte/Tomatenmark%2022%25,%20200%20g%20-%20bioladen*
https://www.deckersbiohof.de/shop.html?np=Kochen%20%26%20Backen/Getreide%20%26%20Trockenware/S%C3%BC%C3%9Fmittel%20-%20Zucker/Rohrohrzucker,%200,5%20kg%20-%20Davert
https://www.deckersbiohof.de/shop.html?np=Kochen%20%26%20Backen/Gew%C3%BCrze,%20Essig,%20%C3%96le%20%26%20Br%C3%BChen/Br%C3%BChen/Gem%C3%BCsebr%C3%BChe,%20250g%20-%20Erntesegen
mailto:info@deckersbiohof.de
http://www.deckersbiohof.de/

