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Meine Lieben, heute habe ich wieder ein sehr einfaches Gericht fir euch.
Alles in einem Topf und recht schnell zubereitet. Alle Zutaten dieses
Rezeptes habe ich immer in meinen Vorraten zu Hause. Daher kann ich flexibel
sein.

Zutaten fiir 3-4 Portionen:

e 500 g weille Riesenbohnen (gekocht)
* 400 ml Tomaten (aus der Dose)

2 mittlere Zwiebeln

2 groBe Knoblauchzehen

3 Zweige Rosmarin

50 g Parmesan (optional)

e 50 g Spinat (TK, frisch etwas mehr)
e 2 TL Gemusebrihe (selbst gemacht)
e Ol zum Anbraten

e etwas Butter (optional)

e Salz, Pfeffer, Paprika edelslf$

e 125 g Polenta (optional)

Zubereitung:

Zwiebeln wirfeln, Knoblauch hacken, Rosmarinnadeln vom Stiel zupfen und
hacken. Ol in einem Topf erhitzen. Zwiebeln, Knoblauch und Rosmarin zufiigen
ebenso die Bruhe. Unter Wenden dinsten. Als Nachstes die Bohnen und Gewlrze
zufugen, mit Wasser abloschen. Jetzt kommen Tomaten und der Spinat dazu.
Unter Rihren etwa 10 Minuten kécheln lassen. Schon ist er fertig. Ihr kénnt
den Bohnentopf servieren.

Tipps: Ich habe Auflaufformen genommen und sie mit dem Eintopf befillt, mit
Parmesan bestreut und ein Fléckchen Butter dariber gegeben. Fur 5 Minuten in
den Backofen stellen und gratinieren. Als Beilage gab es Polenta (Rest vom
Vortag) als Wolkchen in der Pfanne gebraten.

Gesundheitstipps: Der Bohnentopf ist sehr vitalstoffreich. So bieten die
Bohnen neben vielen Ballaststoffen, essentielle Aminosauren, B-Vitamine,
Eisen, Kalium, Zink und vieles mehr. Wer seine Ernahrung optimieren mdchte,
kann die Mahlzeit mit einem Loffel kaltgepresstem Ol und Krdutern servieren.


https://rezepte.knorr-fit.de/bohnen-topf-mit-spinat/
https://rezepte.knorr-fit.de/fermentierte-gemuesebruehe/

Dieses Rezept kdénnte euch auch interessieren: Schokomus aus schwarzen Bohnen

Braucht ihr Hilfe bei der Erndhrungsumstellung oder habt Fragen, ich bin gern
fur euch da.

Eure Karin Knorr


https://rezepte.knorr-fit.de/schoko-creme-aus-schwarzen-bohnen/

