Sommer-Rezept
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Tomaten — Kokos — Cassoulet (Auflauf mit Brotdecke)

fur 4 - 6 Personen, Hauptgericht, vegetarisch,
Zubereitungszeit 30 Min. plus 30 Min. Backzeit

Zutaten:
1

1

1

1

1 Dose

1 Dose
500 g

4 Sch.

5 Zweige

4 EL

Zubereitung:

Lauchstange
Knoblauchzehe gehackt
Ingwerwurzel fein gerieben
Chilischote

Geschalte Tomaten 500 g
WeilRe Bohnen ca. 420 g
Cocktailtomaten
Landbrot/Mischbrot 0.a.
Basilikum, Blatter grob gehackt
Olivenadl

Salz und Pfeffer
Kokosmilch

Lauch in Ringe schneiden. Lauchringe mit Olivendl, Knoblauch, Chili und Ingwer 10

Min. dinsten.

Dosentomaten, Kokosmilch und Bohnen hinzufligen. Alles einige Minuten simmern

lassen und wurzen.

Eine Auflaufform fetten. Die Bohnen-Gemisemischung in die Auflaufform fillen und
frische, halbierte Tomaten dariber verteilen. Das Basilikum dartber streuen.

Das Brot in Stlcke reiRen und zwischen die Tomaten legen. Alles mit Olivendl

betraufeln.

Das Cassoulet 30 Min. bei 180 °C Ober-/Unterhitze im Ofen kross backen.

Mehr Rezepte unter: www.ernaehrungsrat-rkn.de — Rubrik Rezepte
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