


Zuberellung

"CATCHCAP-Pfannenspritzschutz” auf eine passende
Pfanne (28cm) legen. In der Pfanne das Olivendl bei
mittlerer Hitze erhitzen. Die gewurfelte Zwiebel und den
gehackten Knoblauch hinzufiigen und anbraten, bis sie
weich und duftend sind.

Die vorbereiteten griinen Bohnen in die Pfanne geben
und fir etwa 5 Minuten unter gelegentlichem Rithren
anbraten, bis sie leicht gebraunt sind.

Die gehackten Tomaten und die getrockneten italienischen
Krauter hinzufligen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Wenn du es gerne etwas scharfer magst, flge die optio-
nalen roten Chiliflocken hinzu. Alles gut vermischen.

Die Pfanne abdecken und die Bohnen in der Tomaten-
sauce fur etwa 15-20 Minuten kdcheln lassen, bis die
Bohnen zart sind und die Aromen sich gut verbunden
haben. Rihre gelegentlich um.

Die Griinen Bohnen in Tomatensauce auf eine Servier-
platte geben und mit frischer Petersilie garnieren.

Dieses Gericht passt hervorragend zu Reis, Kartoffeln oder
als Beilage zu Fleisch oder Fisch.

Das Catch Cap Team wiinscht Guten Appetit !!!

ditaten

500 g frische griine Bohnen, geputzt und in mund-
gerechte Stlicke geschnitten

2 Essloffel Olivenol

1 Zwiebel, gewdirfelt

2 Knoblauchzehen, gehackt

1 Dose gehackte Tomaten (400 g)

1 Teeloffel getrocknete italienische Krauter (z. B.
Oregano, Basilikum, Thymian)

Salz und Pfeffer nach Geschmack

1/4 Teeloffel rote Chiliflocken (optional, je nach gewtiin-
schter Scharfe)

Frische Petersilie zum Garnieren




