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Rezept

Bohnensalat




EINGEMACHTES

Bohnensalat

4 Personen

@ ca. 75 Min.
«* Plus Einweichzeit, 8h

ZUTATEN

400 g

150 ml

1/2 rote Zwiebel
150 g Karotten
758 Lauch

1 Bund Petersilie

Fur das Dressing:

2 EL Tahini

1/2 Orange, Saft

2 EL

1TEL Tamari

2 EL Wasser

1 kleine Knoblauchzehe
Salz
Pfeffer

ZUBEREITUNG

1) Die Bohnen Uber Nacht oder mindestens 8h mit reich-
lich Wasser bedeckt einweichen. Danach das Einweich-
wasser wegschutten und die Bohnen mit reichlich Was-
ser spulen.

2) Die Bohnen in reichlich gesalzenem Wasser weich
garen, dies dauert ca. 1 Stunde. Danach die Bohnen in
einem Sieb abtropfen lassen und in eine grosse Schussel
geben.

3) Die Karotten in kleine Wurfel und den Lauch in feine
Streifen schneiden.

4) Die Gemusebruhe erhitzen, die Karottenwulrfen und
die Lauchstreifen wahrend 5 Min darin leicht garen.
Dann die Brihe mit den Gemusestucken Uber die Boh-
nen geben.

5) Die Zwiebel in kleine Wurfel schneiden und zu den
Bohnen geben.

6) Das Dressing zubereiten. Dazu in einer kleinen Schus-
sel das Tahini mit dem frisch gepressten Saft einer hal-
ben Orange, Olivendl, Tamari, Wasser und einer kleinen
gepressten Knoblauchzehe vermengen. Das Dressing
mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit den Bohnen
in der grossen Schussel vermengen.

7) Mit frisch gehackter Petersilie bestreut servieren. Gu-
ten Appetit!

SERVIERTIPP

Den Bohnensalat mit z.B. einer getoasteten scheibe Brot
servieren oder zusammen in einer Hand voll frischem
Nusslisalat.
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