i

Bean World

_’

Zubereitungszeit: 15 Minuten

Garzeit: 60 Minyten

Gesamtdauer: 75 Minyten I

Portionen: U Personen \
Zutaten:

Uo0g (I Dose) weiBe Bohnen (gekocht)

| mittelgroBe Zwiebel, geschnitten

% frische Zitrone

| ERI6ffel Olivensl|

| Teeldffel Franzdsischer Senf

| Teeléffel brauner Zucker /
| Teeléffel Melasse-Sirup

| Spritzer Worcestershire Sauce

Selbstgemachte Tomatensauce

Zutaten selbstgemachte Tomatensauce:

u00g (| Dose) Tomaten, in Stiicken
| Knoblauchzehe, gehackt

| mittelgroBe Zwiebel, fein geschnitten
| ER\6ffel Tomatenmark

| Teeldffel Olivendl

| Teeléffel brauner Zucker
Saft einer halben Zitrone
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Zubereitung:

2.

Ofen vorheizen auf 150 °C/Gas auf Stufe 2.
Bohnen abgieRen und in eine ofenfeste Form geben.

Olivendl in einer Pfanne erhitzen und Zwiebeln darin glasig dinsten,

/h

Restliche Zutaten hinzugeben und verrGhren und fir 10 Min, kécheln lassen.
Sauce Gber die Bohnen gieBen, so daB sie komplett bedeck sind, dann | Std.
im Ofen backen (nach 30 Min. umrihren). Falls die Bohnen zu trocken werden
etwas heiBes Wasser oder Orangensaft hinzugeben,

Abschmecken und mit Volkornbrot servieren.

Zubereitung selbstgemachte Tomatensauce:

Olivenél in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebeln darin andinsten.

2. Erst den Knoblauch dazugeben, dann die restlichen Zutaten. /
3. Umrihren und mit einem Deckel 15 Min. kécheln lassen.
U, Deckel abnehmen und weitere 15 Min, kécheln lassen bis die Sauce reduziert
und eingedickt ist,
Guten Apetit!
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