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GANZHEITLICHE ERNAHRUNGS-
35 Mln Garzelt UND GESUNDHEITSBERATUNG

Zutaten fiir 4 Portionen: X&A&"lﬁe,wu,&fécom

e 2EL Gemiusebrihe
o 1 mittelgrolRe Zwiebel gehackt
e 4 Knoblauchzehe, fein gehackt
e 450¢g schwarze Bohnen, unter flieBendem Wasser abspiilen und abtropfen
e 450g rote Kidneybohnen, unter flieBendem Wasser absptilen und abtropfen
e 450g Kichererbsen, unter flieBendem Wasser abspiilen und abtropfen
e 400g frische Tomaten
e 2 Tassen gemischtes Gemise der Saison (griine Bohnen, Karotten, Mais...)
e 3 Tassen Gemiusebriihe
e 1TL Paprikapulver
e 1TL schwarzen Pfeffer
o 1TL getrocknete Petersilie
e 1TL Oregano
Zubereitung:

In einem groRen Suppentopf die Zwiebel und den Knoblauch bei mittlerer Hitze in Gemiisebriihe
andinsten, bis die Zwiebel leicht glasig ist.

Restliche Zutaten zufligen. Zugedeckt bei schwacher Hitze 30 Minuten kocheln lassen.

Dazu passt Maisbrot.

Zur Abwechslung kannst du Blattgemiise wie Griinkohl, Mangold und saisonales Gemiise wie
Zucchini, Karotten, griine Bohnen oder Mais zufligen.

Wousstest du, dass Hilsenfriichte durch den sogenannten ,,Second Meal Effect” eine besonders gute
Wirkung auf unseren Blutzucker haben? Mehr erzahle ich dir sehr gerne in einem personlichen
Beratungsgesprach.

Quelle: LeAnne Campbell, das offizielle Kochbuch zur China Study S. 135.
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