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Zubereitung

1. Firdas Brot alle Zutaten gut verkneten, 20 min in Frischhaltefolie ruhen lassen.



Den Teig fur das Fladenbrot in 8 gleiche Kugeln portionieren, mit dem Nudelholz dinn in

Scheiben ausrollen.

3. Die Brote in einer heillen beschichteten Pfanne mit etwas Ol 1 min pro Seite braten.

Sollen die Brote weich bleiben, dann in einen Luftdichten Behalter geben.

1. Zwiebel, Kurbis und Paprika in kleine Wiirfel schneiden.

2. Zwiebel und Tomatenmark in etwas Ol anbraten, mit Apfelessig abloschen, danach den Kurbis

und Paprika braun anrosten.
3.  Gewurze, Linsen und Bohnen dazugeben.

4. Tomaten und 100 ml Wasser einruhren und das Ganze ca. 20 min kocheln, dabei immer

wieder umruhren.

5. Erst zum Schluss die Bitterschokolade zufiigen und mit Salz abschmecken.

Isst-Gut-Rezept, Hulsenfrichte-Tag

TIPP von Diatologin Maria Anna Benedikt: Aufgewarmt eine herrliche Mittagsjause zum Mitnehmen fir Arbeit oder Biiro!



