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Deutschlands Initiative fur gesunde Ernéhrung
und mehr Bewegung
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Schnippelbohnen

-EINTOPF

?Q? 4 Portionen

Ein Rezept von Anja Kéchermann | www.lag-hw-nds.de

Nihrwerte / Portion: Energie 159 kcal | Eiwei 5,04 g
Fett5,44 g | Ballaststoffe 5,9 g | Kohlenhydrate 21,6 g

¥ ZUTATEN &5 ZUBEREITUNG

1 groRe Zwiebel 1| Zwiebel putzen, vierteln, in Streifen
2 EL Rapsol schneiden und in einem groRen Topf im
400 g Kartoffeln Rapsol andiinsten.

1 Bund Suppengriin
500 g griine Bohnen
1-2 Lorbeerblitter

2| Kartoffeln und Suppengriin waschen,
schalen und in kleine Stiicke schneiden.

3| Diese zusammen mit den griinen Bohnen,

1 TL Jodsalz mit Fluorid . .

nach Bedarf Wasser Lorbeerbldttern und Salz in den Topf geben.
nach Geschmack Gewiirze 4| Mit Wasser auffiillen bis das Gemise

wie Essig, Senf, Majoran, knapp bedeckt ist und ca. 30 Min. kochen.
eine Prise Zucker 5| Kartoffeln ggf. etwas stampfen, damit
etwas Petersilie der Eintopf sdmiger wird.

e 6 I' Den.Elntopf nach elgenen Vorlle‘ben .
A k| mit Essig u./o. Senf, Majoran und einer Prise

Mit einem Vollkornbrétchen Zucker abschmecken.
oder -brot ergdnzen.

9| Mit gewaschener und gezupfter Petersilie
Anstelle des Suppengriins 2 EL

garnieren.

»Gemiisepaste“ oder ,,Gemiise-
briihe aus Gemiiseresten
verwenden.

Rezepte: vernetzungsstellesenioren-
dge-ni.de/rezepte

Gefordert durch: Geférdert durch: Teil der:

* Bundesministerium ; Niedersichsisches Ministerium Deutsche Gesellschaft
fiir Ernhrung fr Ernéhrung, Landwirtschaft fiir Ernghrung e. V.

A

und Landwirtschaft und Verbraucherschutz Sektion Niedersachsen

aufgrund eines Beschlusses Weitere Rezepte unter: vernetzungsstellesenioren-dge-ni.de/rezepte
des Deutschen Bundestages Mehr Informationen zu IN FORM unter: www.in-form.de
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