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Bohnen-Gemiuse

220 g Netto griine Bohnen
200 g Netto gelbe Riben
(i. Scheiben)

80 g Netto Zwiebel
1 El kaltgepr. Rapsol

und
in Salzwasser garen.

fein gewdrfelt in
glasig dinsten

gegarte Bohnen und gelbe
Ruben hinzufligen, leicht
mischen

Y4 1 Gemusebrihe angiessen u. mit

Y, gestrichenen Tl Johannisbrot-

kernmehl binden

(i. etwas kaltem Wasser anrtihren)
wurzen:

Pfeffer, schwarz a.d. Muhle und mit

geh. Petersilie bestreut servieren.

Gesamt: 236,8 kcal : 4 = 59 kcal
-5 =47 kcal

14,84 g Ballaststoffe : 4 = 3,7 g Ballaststoffe
: 5 = 3 g Ballaststoffe

Dazu: Getreidebratlinge und
Salzkartoffeln oder Kartoffelbrei



