Tierrechtskochbuch - Informationen und Rezepte flr den veganen Alltag

Kichererbsen-Bohnen-Eintopf

von Achim Stdl3er (achim-stoesser.de)

1/2 Pk (250 g) Kichererbsen
1T Wachtelbohnen (weil3e oder Kidneybohnen usw.)
2 Zwiebeln
1 Paprika
1-2 Tomaten
1 EL Tomatenmark
3 Knoblauchzehen
2 EL Sojasauce
1/2 T Gemdusebrihe
1 Pr Zucker
Ol
Salz
Krautersalz
Pfeffer
Paprikapulver

* Kichererbsen und Bohnen tber Nacht einweichen.

» Kichererbsen knapp, Bohnen gut eine Stunde gar kochen.

» Zwiebel schélen und wiurfeln.

» Paprika in Rauten schneiden.

* Tomaten wirfeln.

« Zwiebeln in etwas Ol glasig diinsten.

» Paprika dazugeben und anbraten.

* Tomatenmark auf dem Topfboden mit dem Zucker anrdsten.

* Bohnen und Kichererbsen dazugeben, mit Gemusebrihe abléschen.
« Knoblauch schélen und fein hacken, mit den Tomaten dazugeben.
» Mit Sojasauce, Salz und den Gewiurzen abschmecken.
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