mit griinen Bohnen, Tomaten und Karotten, dazu knuspriges Fladenbrot

Wenn wir an exotische Geniisse denken, kommt uns
meist eher Asien als Afrika in den Sinn. Dabei wachsen auch in
Afrika ErdnUsse, die tibrigens zu den Hiilsenfriichten zahlen und
nicht zu den Nussen. Hauptsache ist aber, dass sie gut schme-
cken, und das tun sie in unserem Erdnusseintopf! Guten Appetit!
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Zutaten in Deiner BoX ... 2 Personen........eceereenes 4 Personen.............. $ Ggf. auch fiir andere

Zwiebel 1 2 Rezepte verwenden
Chili, rot 1/2 1

Knoblauch &2 1/8 1/4 Allergene

Karotten 2 4 .
——— > 4 1) Gluten 5) Erdniisse
Bohnen, griin 100g 200g 11) Sesam15) Kann
Erdnussbutter 5) 45g P¢g Allergene enthalten
Erdnisse 5) 20g 40g (bitte Verpackungshin-
Mini-Fladenbrot 1) 11) 1 2 weise beachten)

Nahrwerte pro Person
Gut im Haus zu haben (bei 4 Personen Mengen verdoppeln) ..o Kalorien: 601 kcal
Gemiisebriihe, Olivendl, Salz, Pfeffer Kohlenhydrate: 49 g

Was zum Kochen gebraucht wird ......... . R . Fett:34 g, EiweiR:19 g
Backofen, kleiner Topf, groRer Topf, kleine Pfanne Ballaststoffe: 12 g

T Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. 500 ml heifte
Gemiisebriihe zubereiten.

2 Zwiebel abziehen, halbieren und in feine Scheiben schneiden.

Chili waschen, halbieren, Kerngehause entfernen und in feine Ringe
schneiden. Knoblauch 5 schilen und fein hacken oder durch eine
Knoblauchpresse pressen. Karotten waschen, schalen, halbieren und in
diinne Stifte schneiden oder grob hobeln. Tomaten waschen, Strunk ent-
fernen und in Spalten schneiden. Bohnen waschen, Enden abschneiden
und halbieren.

3 In einem grollen Topf 2 EL Olivendl erhitzen und Zwiebeln darin
glasig andilinsten. Nach gewlinschter Scharfe Chili, Knoblauch, Karotten,
Bohnen und Erdnussbutter zufligen und einmal gut umriihren. Dann mit
Gemiisebriihe abléschen und ca. 15 Min. bei mittlerer Hitze

einkocheln lassen. 5 Min. vor Ende der Garzeit Tomaten hinzufiigen,

mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4 In einer kleinen Pfanne Erdniisse ohne Fettzugabe rosten, bis
sie duften. Dann herausnehmen, kurz abkiihlen lassen und grob
hacken.

5 Mini-Fladenbrot in kleine Stlicke schneiden und im Ofen ca. 5 Min.
knusprig aufbacken (funktioniert auch auf dem Toaster-Aufsatz).

6 Erdnusseintopf in tiefe Teller verteilen und mit Erdniissen bestreuen.
Zusammen mit knusprigem Fladenbrot genief3en!




