
EXPR,ESS-CHUGHI

DOSEN-HÜLSENFRUCHTE
Hülsenfrüchfe sind hervor'
ra g e n d e N a h rsfoff - Li efe ra nfe n

, id l iegenvol l&
im Trend einer
gesunden Ernahl
rung. Sie wer-
den nicht nur
gefrocknef, {
sondern auch als
Halbferfig- und
Fertigprodukt in der Y

Ko nie rve n d ose a n g eb ofe n'

Dadu rch entfallen Einweichen
sowie lange Kochzeifen' ldeal

sind die öosenkonserven auch

für den Nofvo rraf, da sie an

einem kahlen Ort 12 Monafe
und lönger gelagerf werden
können.
Einmal angebrochen, darf man

sie nocn i-S Tage im Kahl'
schrank aufbewahren'

:
I
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I6 D'CHUCHIS/93

Zutoten für 4 Personen

l5O g R'uchmehl
2 dl Milch

3.1tf,t "a*"rzer Pfeffer
CoyännePfeffer -
iöo-tän dinten (obgetroPft
co.45O g)
Butter zum Brulen

lmffi5 o g
a Eislöffel gehcckte
Kröuter
Solz, Pfeffer
l. Mehl, Milch und Eier zu ei-

i"r C*t" verrühren. Mit Solz,

P{effer und CoYenne wÜrzen'

Oi" Lint"n beigeben' Cq' 15

Minuten ousquellen lossen'

2. Für die Souce olle Zutoten

zusommen verrÜhren'

3. In einer BrotP{onne einge-

sottene Butter erhitzen-'. Kleine

Flod"n out gut l. Essloffel Teig

in die Pfonnä geben und beid-

seitig broten.bie Souenohm-
Souce seporot dozu seryteren'

Pro Portion co' 17 g.Eiweiss,
23 o Fett, 46 g KohlenhYdrare
46i t<atäri"n-oder 1935 Joule

Zuüoten fÜr 4 Personen

3?,'""'#ru:'*8'T'Tlliir
2 nrosse Zwiebeln
2 Rnoblouchzehen
2 Dosen rote
lndionerbohnen
iäUgettoptt co. 5-4O -g)
Solz, schworzer f,tetrer
I Buhd Petersilie

30.1,1ü,li'ili,?l''o,ra
l. Den Kürbis in Scheiben
schneiden. Portionenweise in

Olivenöl (l l goldgelb broten'

2. Die Zwiebeln in Ringe

ichneiden. Den Knoblquch {ein

hocken. Beides in wenig Oli-

venöl {l) weich dÜnsten'

3. Abwechselnd obgetroPlte
Bohnen, Kürbisscheiben und
Zwiebei-Knoblouch-Mischung
in eine Groiinform schichten'
Jede Loge solzen und Pfef{ern'

4. Die Petersilie fein hocken'
Mit dem Poniermehl und dem

Olivenöl g) mischen. Über den

Grotin verteilen.

5. Den Grotin im ou{ 200

Grod vorgeheizien O{en wöh-
rend 20 -25 Minuten bocken'

Pro Portion ca. 15 g Eiweig
t2 o Fett, 47 g KohlenhYdrote
sZö xatäri"n\der 1505 Joule

Zukrlen fÜr 4 Personen

3,lf ::f; ,I:11""1"&.*".
4 Sordellenfilets
% Bund Bosilikum
% Bund Perersilie
4 Thvmionzweige
2O sähworze Oliverr
I mittlere Zwiebel
2 Knoblouchzehen
15 q Butter
n gis|öffet TomotenPÜree
I reife Avocodo
I Dose weisse Bohnen(i'hfl"1äliLl?3.'i'$'r
l. Von den Tomoten einen

Deckel obschneiden. Dos To-

rot.ninnere herousholen und

beiseite stellen. Die Tomqten
mii Solz und P{e{{er wÜrzen'

2. Die Sordellenfileis fein zer-
drücken. Bqsilikum, Petersilie und

Thvmion hockep. Die Oliven in

Stiei{chen schneiden. Zwiebel
und Knoblouch hocken.

3. Die Zwiebel-Knoblouch-Mi-
schunq in der Butier ondÜnsten'
Sorde]len{ilets, Kröuter, Oliven,
Tomotenpüree und dos Tomo-
t.ninn.rä bei{ügen. Etwo 25
Alinrrten lelse kochen lossen.Minuten leise, v l lnu l9 l  I  lE l )v  LeLr  te r  I  rv "

4. Die Avocodo wÜrfeln' Mii

den Bohnen zur Tomotensouce
oeben. Würzen. Sofort in die

Tomoten ftillen und diese in ei-
ne Grotinform setzen.

5. Die Tomoten im ou{ 180
Grod vorqeheizten Ofen ou{

der zweitJntersten Rille l5 Mi-
nuten bocken. Den Mozzorello
in I Scheiben schneiden' Die
Tomoten domit belegen' 5-8
Minuten in den Ofen geben'

Pro Portion co' 19 g Eiweiss,
35 a Fett, 32 s Kohlenhydrote
i{Xotori"n öder 2169 Joule




