Kidneybohnen-Eintopf mit Vollkorn-Sesam-Braotchen

Fiir zwei Personen
Fiir den Eintopf:
1 groBe Kabanossi-Wurst 1 Bund Friihlingszwiebeln 1 grofie Karotte

% rote Paprika % griine Paprika 1 Peperoni

400 g Kidney-Bohnen 400 g geschélte Tomaten % Bund glatte Petersilie
1 Msp. Sambal-Oelek Sonnenblumendol Salz

Pfeffer

Fiir die Brotchen:

250 g Vollkorn-Weizenmehl 15 g frische Hefe 1 EL heller Sesam

1 TL Krautersalz

Ofen auf 220 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

Fiir die Brotchen Hefe in einer Schiissel mit 180 Milliliter lauwarmen Wasser auflésen. Mehl in
eine Schiissel sieben und mit Hefewasser und Kriutersalz zu einem geschmeidigen Teig verkne-
ten.

Etwas Mehl auf einer Arbeitsplatte verteilen. Teig zu einer dicken Rolle von vier bis fiinf Zentime-
ter Durchmesser formen. Mit einem feuchten Messer in vier bis sechs Teile schneiden. Teigstiicke
auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech setzen. Mit Wasser bepinseln, mit Sesam bestreuen.
Fiir etwa 20 Minuten bei 220 Grad backen.

Fiir den Eintopf Friihlingszwiebeln waschen und in kleine Ringe schneiden. Rote und griine
Paprika von Strunk und Kerngehéuse befreien und klein schneiden. Karotte schilen, von den
Enden befreien und in kleine Wiirfel schneiden. Peperoni waschen, aufschneiden, von Kernen
befreien und fein wiirfeln. Ol erhitzen, Gemiise hineingeben und kréftig anrésten. Dosentomaten
piirieren und zum Gemiise geben. Bei mittlerer Hitze kécheln lassen. Kidney-Bohnen mit dem
Dosenwasser zum Gemiise hinzufiigen. Kurz aufkochen lassen und bei mittlerer Hitze simmern
lassen. Kabanossi in diinne Scheiben schneiden und ebenfalls zugeben. Mit Salz und Pfeffer wiir-
zen und mit Sambal Oelek abschmecken.

Petersilie abbrausen und trockenwedeln, Blétter abzupfen und grob hacken. Kidneybohnen-
Eintopf auf Tellern anrichten, mit Petersilie garnieren, Vollkorn-Sesam-Brétchen dazu reichen
und servieren.
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