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2
große Karotten2

grüne Paprika
2

Zwiebeln1 Dose baked beans in

Tomatensauce
3 TL African Spice Blend Bio

etwas Salz und PfefferReis oder Kartoffeln als

Beilage

Chakalaka
südafrikanischer
Gemüseeintopf

 Zwiebel, Karotten und Paprika in gleich große
Stücke schneiden.

1.

Etwas Sonnenblumenöl in einen Topf geben und
das Gemüse anbraten. Temperatur reduzieren und
das Gemüse ca. 2o Minuten garen lassen. Öfters
umrühren.

2.

Die Bohnen mit der Tomatensauce hinzugeben und
mit Primabene® African Spice Blend Bio würzen. 10
Minuten köcheln lassen.

3.

Mit Reis oder Kartoffeln als Beilage anrichten.4.
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