Tierrechtskochbuch - Informationen und Rezepte flr den veganen Alltag

Weille Bohnen in Tomatensauce

von Achim Stol3er (achim-stoesser.de)

1T weilRe Bohnen
1/2 T Gemusebrihe
1 kleine Zwiebel
1 Knoblauchzehe
1 EL Tomatenmark
2-3 EL Essig
1-2 EL Sojasauce (optional)
1 Pr Zucker
1 gestr TL Natron
Bohnenkraut
Pfeffer
Salz
Ol

» Bohnen Uber Nacht einweichen.

* Mit Natron 1-2 Stunden gar kochen, Gberschiissiges Wasser abgiel3en.

« Zwiebel schalen, klein wirfeln und in etwas Ol glasig diinsten.

» Zucker und Tomatenmark dazugeben und anrdsten.

» Knoblauch schélen, durchpressen und mit etwas Bohnenkraut dazugeben.

» Mit Essig, Gemusebriuhe und ggf. Sojasauce abléschen, etwas einkochen lassen.
» Mit Pfeffer und Salz abschmecken.

PalRt zu: Toastbrot oder Salzkartoffeln.
Tip: Reste purieren und als Brotaufstrich verwenden.
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