Vorschlage ftir Fuer Gemtise:
Fenchelund dicke Bohnen

Dicke Bohnen und Fenchel in pikanter Tomatensauce
Ein pikanter Gemusetopf, den ihr kalt und warm genief3en konnt. Schmeckt
zu Couscous, Reis oder Quinoa. Fur 4 Personen.
Zutaten:
4 groBe Hande dicke Bohnen
1 Fenchel
500 ml passierte oder gehackte Tomaten
4 EL Olivendl
2 EL Sojadauce
Salz und Pfeffer
eine Prise Chilli
Krauter (Oregano, Rosmarin, Liebstdckel)
eine Zehe Knoblauch nach Belieben

Dicke Bohnen 10 bis 15 Minuten in gesalzenem Wasser kochen. Fenchel in
feine Streifen schneiden. Bohnen langs aufschneiden und aus der Schale
ploppen.1EL Olivendl in die Pfanne geben und auf mittlerer Hitze erwarmen.
Bohnen und Fenchel hinzugeben und 5 Minuten unter gelegentlichem
Umrdhren anbraten. Mit Sojasauce abléschen und die Tomatenpassata
hinzugeben. Krauter, Pfeffer und Salz nach Belieben hinzufligen,
unterrihren und das Ganze 10 Minuten kécheln lassen. Couscous oder
Ahnliches nach Angaben zubereiten und mit der Sauce genieBen.

guten Appetit
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