Deutsches Zentrum fiir Kinder- & Jugendrheumatologie

Zentrum fiir Schmerztherapie junger Menschen
e Sozialpddiatrisches Zentrum

Lehrkrankenhaus der LMU Miinchen

Rheuma und Ernahrung
Ein Rezept zum Nachkochen

Osterreichisches Bohnengulasch

Zutaten
500 gr. Rindfleisch geschnitten

350 gr. grine Bohnen

3 Zwiebeln

3 EL Tomatenmark

1 EL Paprikapulver SuR3

1 TL Paprikapulver gerauchert

1/2 TL Kimmel ganz
1 TL Kreuzkimmel

1 TL Majoran

2 TL Gemiusebruhe
Salz, Pfeffer

2 EL Rapsol
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Zubereitung:

+ Zwiebelwirfel in Ol gut anrésten. Das Gulaschfleisch dazugeben und von allen Seiten
mit anbraten.

+ Dann alle Gewirze und das Tomatenmark dazugeben, gut durchmischen und mit
Gemusebrihe aufgiel3en.

+ Beireduzierter Temperatur das Fleisch weichkochen. Evtl. immer wieder etwas
Wasser hinzuftigen. Danach die griinen Bohnen dazugeben und weichkochen.

% Zum Servieren nach Belieben Cremefraiche oben darauf geben.
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