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Weipe Bohnen-Creme
Mit Brokkoli

Zutaten: v ® .

400 g Cannellinibohnen (oder WeiBe Bohnen (
aus dem Glas/der Dose) gekocht oder 200 g getrocknete Bohnenx p

- 300 9 Brokkoli, in Rdschen geteilt. Strunk geschalt { /
\'}
:i

und‘kleln ggwurrelt { ‘*\_\-" -
« | kleine Zwiebel, gehackt / \ )

3 Knoblauchzehen, fein gehackt /
« 2 EL Olivendl

- Oregano

- Saft einer halben Zitrone o °
2 EL Naturjoghurt

- Salz, Pfeffer

4

Sonnenblumenkerne X Kochanleitung £r getrocknete
- Schwarzbrot oder Fladenbrot Bohnen siehe Seite 18.
Zubereltungz

Die Zwiebel in einer Pfanne in einem Essloffel Ol weich dinsten. Knoblauch hinzufgen und mitdinsten,
dann die Bohnen und den Oregano dazugeben und einige Minuten erwarmen.

Brokkoli in einem Kochtopf mit dem restlichen Ol andunsten und mit wenig Wasser im geschlossen
Kochtopf' bis zur gewlnschten Konsistenz weich dlnsten. Anschliepend die Bohnenmasse mit etwa einem
Drittel des gedunsteten Brokkolis mit einem Mixer fein plrieren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Den restlichen Brokkoli mit wenig Salz und Pfeffer wirzen und gemeinsam mit der Bohnen-Creme
anrichten. Als Dekor ein paar Sonnenblumenkerne driberstreuen und mit Schwarzbrot oder Fladenbrot
servieren.

Tipp:

PP

Anstatt Brokkoli passen auch viele andere gedinstete GemUse zu dieser Creme, beispielsweise
Blattspinat, Mangold, Karotten, Sellerie, Lauch, Spargel.
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