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GU Rezepte

Rezept
Schwarze Bohnen in mexikanischer Mole-Sauce

Ein Rezept von Schwarze Bohnen in mexikanischer Mole-Sauce, am 09.04.2024

Zutaten
200 g getrocknete schwarze Bohnen 2 Lorbeerblatter
Salz 150g Zwiebeln
2 Knoblauchzehen 30g getrocknete Tomaten
20g Kakaobohnensplitter (ersatzweise 2EL Olivenol
Bitterschokolade mit 85-100% Kakaoanteil) 2TL Zucker
2TL gemahlener Kreuzkiimmel 2 Dosen stlickige Tomaten (a 400 g)
150 ml Gemiisebriihe schwarzer Pfeffer
1TL Chiliancho (ersatzweise mehr Cayennepfeffer) 2 TL Cayennepfeffer
30g Sultaninen 1-2 Bund Koriandergriin

Rezeptinfos

PortionsgroRe Flir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: mehr als 90 min | Pro Portion
Ca. 232 kcal, 10 g F, 16 g EW, 37 g KH

Zubereitung

1. Dieschwarzen Bohnen in Wasser 12 Std. einweichen. AbgieRen und mit frischem Wasser und den Lorbeerblattern zum
Kochen bringen. Zugedeckt 60-70 Min. kdcheln. AbgieRen und jetzt erst salzen. Inzwischen Zwiebeln und Knoblauch
schalen und hacken. Die getrockneten Tomaten klein schneiden. Kakaobohnensplitter im Morser zerstofRen.

2. Die Zwiebeln im Ol glasig diinsten, Knoblauch kurz mitdiinsten. Getrocknete Tomaten, Kakaobohnensplitter, Zucker und
Kreuzklimmel zugeben und unter Rithren anbraten, bis es duftet. Die Tomaten und die Briihe dazugeben und aufkochen.
Bohnen zugeben. Mit Salz, Pfeffer, Chili ancho und Cayennepfeffer kraftig abschmecken. Die Sultaninen zugeben und das
Ganze zugedeckt etwa 30 Min. kécheln, bis sich alle Aromen gut gemischt haben.

3. Das Koriandergriin abbrausen und trocken tupfen, die Blattchen und die zarten Stiele hacken und lber die Bohnen
streuen. Die Bohnen mit Reis oder als Tortilla-Wraps servieren.
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