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Schwarze Bohnen:

Bohnen uber Nacht in Wasser einweichen,
anschliefdend in reichlich Wasser mit
Lorbeer, Oregano und Knoblauch aufset-
zen und weichkochen. Lauchzwiebeln fein
schneiden, in O anschwitzen, Mehl zuge-
ben und eine Mehlschwitze herstellen. An-
schliefdend die Bohnen mit der Restfllissig-
keit (Kochwasser) mit Mehlschwitze binden.
Zu guter Letzt wird mit Salz und Pfeffer
abgeschmeckt.

Reis:

Reis in Ol anschwitzen und mit Wasser
auffillen. Leicht salzen und kochen bzw.
ziehen lassen.

Dorade:
Fisch sdubern, wiirzen, mehlieren und in Ol
braten.

Hayas TPP

Mit Papier trocknen, wenig Ol in die
heifde Pfanne, auf der Hautseite an-
schwitzen, bis der Fisch sich leicht von
der Pfanne wenden ldsst (davor klebt er
etwas). Dann erst auf die andere Seite
wenden und nur 30 Sekunden braten. Die
Haut muss schon rosa sein.




