BOHNEN
REZEPTE

Rezept 12
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Bohnen-Curry

Nach Rezepten von MARKUS BIEDERMANN, Eidg. DIPL. Kiichenchef und Diplom-Gerontologe, forum99.ch

Zutaten:
1 TL
1 TL
1 TL
100 g
4  Stck.
20 g
20 g
400 g
100 g
1 Wirfel
600 g
200 g
400 g
200 g
200 g

Zubereitung

1. Schritt
2. Schritt

3. Schritt
4. Schritt

5. Schritt

Kardamon Gewusst?
Kreuzkimmel
Das Gericht lasst sich wunderbar und
Sesam L .
schonend in einem Thermomixer
Zwiebeln zubereiten.

Knoblauchzehen Fir Auskinfte zur Beschaffung und

Anwendung eines Thermomixer darf

Ingwer

Sesamd| man sich direkt an Markus
. Biedermann wenden.

Kokosmilch

Wasser

Gemusebouillon

Salz, Pfeffer

Kartoffeln (festkochend) in Wiirfel geschnitten
Karotten in Scheiben

Buschbohnen blanchiert (evt. aus Tiefkihler)
Erbsen

Weisse Bohnen, eingelegt und gekocht

Alle Zutaten abwagen, schalen und bereitstellen.

Die ganzen Gewdirze leicht rosten.

Sesamol, Zwiebelspalten, Knoblauchzehen und geschélten Ingwer mixen,
beigeben und drei Minuten mitdiinsten.

Kurkuma, Kokosmilch, Wasser, Bouillon-Wirfel, Salz, Pfeffer beigeben, garen
und anschliessend plirieren.

Buschbohnen und Erbsen weichkochen und zusammen mit den weissen
Bohnen unter das Kartoffelcurry mischen

Abschmecken, anrichten und mit Korianderblatter bestreuen.
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En Guete!

Weltacker Attiswil, November 2022, https://www.weltacker-attiswil.ch/bohnen.html



https://www.weltacker-attiswil.ch/bohnen.html

