Bunte Bohnen-Suppe

Fiir 4 Personen:

2 Zwiebeln 2 Knoblauchzehen 1 EL Rapsol

500 g griine Bohnen 0,5 L Briihe 4 getrocknete Tomaten

500 ml passierte Tomaten 250 g Kidneybohnen 1 Dose weifle Bohnen (850 ml)
Salz, Kreuzkiimmel Tabasco, Petersilie

Die gewiirfelten Zwiebeln und den gepressten Knoblauch in einem Topf in Rapsdl andiinsten.
Bei geschlossenem Deckel glasig garen.

Getrocknete Tomaten in Stiicke schneiden. Mit den griinen Bohnen in den Topf geben und mit
einem halben Liter heifler Brithe oder Wasser auffiillen. Aufkochen und einige Minuten garen
lassen.

Die passierten Tomaten und abgetropften roten Bohnen hinzugeben, aulerdem die weiflen Boh-
nen mit ihrer Fliissigkeit hinzugeben, alles vermischen.

Je nach Belieben mit Kreuzkiimmel, Salz und einigen Tropfen Tabasco kréftig abschmecken,
nochmals aufkochen lassen. Die Suppe mit Petersilie garniert servieren. Als Beilage passt ein
frisches rustikales Brot.

Tipps:

Verwenden Sie vorgekochte rote und weifle Bohnen in Konserven. So sparen Sie viel Zeit, da sie
nicht iiber Nacht einweichen miissen. Erst durchs Kochen wird das Eiweifl Phasin zerstort, das
in rohen Hiilsenfriichten vorkommt und in grofler Menge zu Vergiftungserscheinungen fithren
kann. Bohnen daher nie roh essen.

Lust auf eine Fleischbeilage? Wir empfehlen Knacker, in Scheiben geschnitten und angebraten,
kleine Hackbiillchen oder gewiirfelten mageren Speck. All das bringt aber deutlich mehr Kalori-
en.

Empfindlich gegeniiber Blahungen? Dann weniger rote und weifle Bohnen verwenden, dafiir mehr
griine Bohnen und Kartoffeln, mit viel Kiimmel wiirzen.

Eine Pilzvariante: Nehmen Sie 250 Gramm Bohnen, 200 Gramm Champignons, eine Handvoll
Steinpilze. Fiir die Briihe: 100 Milliliter Wasser oder Weiiwein, 100 Gramm Sahne, etwas Senf,
Salz.
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