Mehr Rezepte gibt es auf www.kuechengoetter.de

Kiichen
Gotter

GU Rezepte
Rezept
Salat mit dreierlei Bohnen
Ein Rezept von Salat mit dreierlei Bohnen, am 14.12.2025

Zutaten

1kg dicke Bohnen (ca.300 g Bohnenkerne gepalt;
ersatzweise TK-dicke-Bohnenkerne)
Salz
1 Knoblauchzehen
4EL Rotweinessig
Pfeffer
2EL Walnussol

Rezeptinfos

griine Bohnen
Prinzessbohnen
Schalotten
Bohnenkraut
scharfer Senf

Olivenol

PortionsgroBe Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 60 bis 90 min | Pro Portion

Ca. 310 kcal,21 gF,8 gEW, 20 g KH

Zubereitung

1. Bohnen aus den Schoten pulen. Kerne in kochendes Wasser geben, ca. 3 Min. garen, abgieflen und abschrecken. Die
Kerne aus den Hautchen driicken. Griine Bohnen und Prinzessbohnen putzen und in kochendem Salzwasser in 7-8 Min.
weich garen. AnschlieRend in ein Sieb abgieRen, kalt abschrecken und abtropfen lassen.

2. Schalotten und Knoblauch schélen, fein wiirfeln. Bohnenkraut abbrausen, trocken schiitteln. Die Blattchen von den
Stangeln zupfen und hacken. Essig, 3 EL Wasser und Senf in einer Schiissel griindlich verriihren, kraftig mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Oliven- und Walnussél mit dem Rithrbesen nach und nach unterschlagen.

3. Samtliche Bohnen, Bohnenkraut, Schalotten und Knoblauch mit der Sauce mischen und ca. 30 Min. durchziehen lassen.

Dazu passt kurz gebratenes Rindfleisch, z. B. Rumpsteak oder Filetsteak.

https://www.kuechengoetter.de/rezepte/salat-mit-dreierlei-bohnen-96160
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