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Vegane "Chorlzo _Bohnen_su ppe Samig, wiirzig, sattigend, |§cker d.as klingt doch mal nac':h einer wwkhch guten Suppe', nicht
wahr? Und leicht zuzubereiten ist sie auch noch. Sie vereint gekonnt weil3e Bohnen, frischen

verfeinert mit Lauch und Karotten Lauch, Karotten und eine mexikanische Gewlrzmischung - aber das ist noch nicht alles,

denn unsere warme Késtlichkeit wird noch mit veganer Chorizo garniert, damit deine
@ ca. 30min % 4 Portionen Geschmacksknospen so richtig schdn in Fahrt kommen. Guten Hunger!



Was du von uns bekommst
* 2 Dosen weifBe Bio-Bohnen
* 2 Stangen Lauch
*+ 2 Karotten
* 3 Knoblauchzehen
* 2 Pck. mexikanische

Gewdirzmischung
* 1 Pck. Gemusebrihgewiirz 1. Gemiise vorbereiten 2. Gemiise braten 3. Suppe ansetzen
* 10 vegane Chorizos '

Die Bohnen in einem Sieb mit kaltem Wasser Den Lauch und die Karotten in einem groBen 1L Wasser, das Brithgewiirz und die Bohnen

Was du zu Hause benétigst abspulen und abtropfen lassen. Den Lauch Topf mit 2EL Pflanzendl und %2TL Salz bei in den Topf geben, zum Kochen bringen, dann
* Salz l&ngs halbieren und quer in feine Streifen mittlerer bis starker Hitze 5-6Min. braten, bis die Hitze reduzieren und 10-15Min. unter
+ Pflanzenol schneiden. Die Karotten ggf. schélen, langs die Karotten leicht weich sind. Den gelegentlichem Riihren kécheln lassen, bis die
halbieren und schrag in ca. 0,5cm diinne Knoblauch und die Gewiirzmischung Briihe eingekocht ist.
Kiichenutensilien Scheiben schneiden. Den Knoblauch schilen  hinzugeben und ca. 1Min. duftend mitbraten
- groBer Topf und fein wrfeln. (siehe Schritt 6).
+ groBe Pfanne
* Messbecher
+ Sieb ,
-
Vergiss nicht, das Gemtise vor der R
Zubereitung grindlich zu waschen,
insbesondere griines Blattgemise und
Salate.
Allergene
Sojabohnen (1). Kann Spuren von anderen
Allergenen enthalten. 4. Chorizos braten 5. Fertigstellen & servieren 6. Mild bis mittelscharf
Nahrwertangaben pro Portion
Energie 480kcal, Fett 20.9g, Die veganen Chorizos in kleine Wiirfel Den GroBteil der Bohnen mit einem Loffel am  Aufgepasst: Die mexikanische
Kohlenhydrate 32.6g, Eiweifs 29.5g schneiden und in einer grof3en Pfanne mit 1EL  Topfrand zerdriicken und wieder einrihren, Gewdrzmischung ist mild bis mittelscharf. Ggf.
Pflanzendl bei mittlerer bis starker Hitze in 4- damit eine sédmige Suppe entsteht. Die Suppe  nur teeldffelweise einriihren, damit es nicht zu

5Min. goldbraun braten. mit Salz abschmecken und mit den veganen scharf wird.
Chorizos garniert servieren.
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