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Rezept
Bohnen-Birnen-Salat mit Rauchertofu

Ein Rezept von Bohnen-Birnen-Salat mit Rauchertofu, am 28.06.2026

Zutaten
500 ml Gemdsebriihe 60 g Dinkel (ersatzweise Weichweizen)
200g TK-Prinzessbohnen 2 Frihlingszwiebeln
Y2 Birne 250 g Réauchertofu
2EL Sojasauce 2EL WeiBweinessig
3 EL Rapsol 1TL mittelscharfer Senf
Salz Pfeffer
Rezeptinfos

PortionsgroRe Flr 2 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: unter 30 min | Pro Portion
Ca. 510 kcal,28 g F,31 g EW, 33 g KH

Zubereitung

]_. Die Gemlsebriihe zum Kochen bringen und den Dinkel darin nach Packungsanweisung bissfest garen. In den letzten 5
Min. der Garzeit die TK-Bohnen dazugeben. Dann Dinkel und Bohnen in ein Sieb abgieRen, dabei die Gemusebriihe
auffangen.

2. Wahrend der Dinkel gart, die Frithlingszwiebeln waschen, putzen und mitsamt dem frischen Griin in diinne Ringe
schneiden. Birnenstiick waschen, vom Kerngehause befreien und klein wiirfeln. Den Tofu ebenfalls in Wiirfel schneiden.

3. Sojasauce, Essig, Ol, Senf und 50 ml Gem{isebriihe verquirlen und das Dressing mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Dinkel, Bohnen, Birne, Friihlingszwiebeln, Tofu und Dressing in einer Schissel mischen, gerne noch eine Weile
durchziehen lassen, dann auf zwei Teller verteilen und genieflien.
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