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Eutaten

FUR 4 PERSONEN

e 1Zwiebel e 1groB3e Dose Bohnen (ca.
e 1ELRapssl 500 g Abtropfgewicht oder
160 g getrocknete Bohnen)

e 1EL Haferflocken fein
e 1TL Sojasauce
e Jodiertes Salz, Pfeffer, Chili

e 2 Knoblauchzehen

e 1TLEssig

e 1-2TL brauner Zucker

e 1TL getrockneter Oregano

e 1Dose passierte Tomaten
(ca. 400 ml)

Eubereitung

€) Zwiebel schélen und in einem kleinen Suppentopf in Ol
anrosten.

Bohnen aus der Dose abseihen und mit den passierten
Tomaten zu den Zwiebeln geben.

Haferflocken und Gewtlirze ergénzen und ca. 10 Minuten
auf kleiner Flamme k&cheln lassen.

AnschlieBend gut abschmecken und genieB3en.
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Lipep
Baked Beans sind beispielsweise mit einem Spiegelei,

etwas Schafkdse und einem Stlick Brot ein tolles, schnelles
und proteinreiches Abendessen.




