
Zutaten:                            Zubereitung:

grüne dicke Bohnen
 1/4 L Tomatensauce, alternativ 2

große Tomaten 
Olivenöl zum anbraten

 1 kleine Zwiebeln
1 TL Paprikapulver

 1/2 TL Kreuzkümmel 
Salz und Pfeffer

 3 EL gehackte Petersilie
 2 Knoblauchzehen

Abrieb von einer 1/4 Zitrone
 4 El Olivenöl 
20ml Wasser

Dicke Bohnen puhlen und ca. 2
Minuten in kochendes Wasser

geben und blanchieren. Kalt
abbrausen und bei Seite stellen.

Die Zwiebel in Olivenöl glasig
anbraten. Dann die Gewürze

hinzugeben. Mit Tomatensoße
oder Frischen Tomaten

ablöschen.
Die Soße kurz einkochen lassen

und die vorbereiteten Bohnen
hinzugeben. Das Gemüse kurz

aufkochen lassen und auf einem
Teller mit Reis oder

Salzkartoffeln servieren. 
Mit Petersilie garnieren und

genießen.
 

Dicke Bohnen mit Tomate
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nach natürlich selbstgemacht


