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GU Rezepte

Rezept
Griiner Bohnensalat mit Tofuwiirfeln

Ein Rezept von Griiner Bohnensalat mit Tofuwiirfeln, am 28.06.2026

Zutaten
750 g griine Bohnen Salz
Pfeffer 1 grolde Zwiebel
1 Knoblauchzehe 1Dose weilRe Bohnenkerne (425 g)
4EL Ol 2EL Apfelessig
200g Tofu 1TL getrockneter Majoran
Rezeptinfos

PortionsgroBe Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad mittel | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion
Ca. 260 kcal

Zubereitung

1. Diegriinen Bohnen putzen, waschen und eventuell kleiner schneiden. In kochendem Salzwasser in 12 Min. garen. Zwiebel
und Knoblauch schalen. Die Zwiebel in dlinne Ringe schneiden, den Knoblauch fein hacken. Bohnenkerne abspiilen und
gut abtropfen lassen. Griine Bohnen abgielRen, abschrecken und abtropfen lassen.

2. 2 EL Ol erhitzen, Zwiebel und Knoblauch darin kurz andiinsten. Alle Bohnen dazugeben und kurz darin schwenken. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Essig mit Salz und Pfeffer verriihren. 1 EL Ol unterriihren. Bohnen in eine Schiissel geben, mit
der Vinaigrette mischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Den Tofu in kleine Wiirfel schneiden. 1 EL Ol erhitzen und den Tofu darin bei mittlerer Hitze rundherum in 5 Min.
goldbraun braten. Mit Salz, Pfeffer und Majoran wiirzen. Den Tofu liber den Bohnensalat geben. Roggenbrot schmeckt
gut dazu.
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