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Schwarze
Bohnen- BUI"‘QGF‘

Zutaten:
+ 150 g Schwarze Bohnen, gekocht Salz, Pfeffer
oder 125 g getrocknetx . 2ELO
« 3 EL Leinsamen, geschrotet + 4 Burger-Brotchen oder
. | Zwiebel andere Wecker!
. I Knoblauchzehe . Salatblatter; Kase, Gurken, -

Tomaten und Zwiebelringe
+ Joghurt-Senf-Dip
(4 EL Naturjoghurt mit

- |rote Papr‘ikaschote
- 100 g Haferflocken
e |Ei

2 TL Senf verruhren) .
« 15 BUNd Petersilie o ©
« | TL Senf
. X Kochanleitung fur getrocknete
+ | TL Paprikapulver Bohnen siehe Seite 8.
ZUbGPGItUﬂg*

Die geschroteten Leinsamen mit 6 EL Wasser verrihren und 10 Minuten quellen lassen. Zwiebel,
Knoblauch, Paprikaschote und die Petersilie fein hacken. bie Bohnen gut abspllen und mit den restlichen
Zutaten fein plrieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und eine halbe Stunde ziehen lassen. Aus der
Masse Laibchen formen und in einer Pfanne in Ol knusprig anbraten.

In Burger-Brétchen oder in runden Weckerin mit Salatblattern, Kése, Gurken, Tomaten und
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I Zwieverringen anrichten und mit ein wenig Joghurt-Senf-Dip genieBen.
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