Bohnen-Rezepte

Bohnengulasch

Zutaten:

1. Die Stangenbohnen in ca.3 cm lange Stlicke schneiden.

>00g Stangenbohnen Zwiebeln und Knoblauch fein hacken.

1 mittelgroRe Zucchini Paprika in Stiicke, Zucchini (ungeschalt) in Wirfel schneiden.

2. Olivenodl erhitzen und die Zwiebeln darin goldbraun anrésten.

1 Paprika, rot Mit Balsamico und Briihe aufgiel3en.

2  Zwiebeln 3. Knoblauch, Paprikapulver, Tomatenmark, Salz, Pfeffer und

Kimmel dazugeben und einmal aufkochen lassen.

3 Knoblauchzehen Die Stangenbohnen dazugeben und ca. 15 Minuten kocheln.

2 geh. EL Paprika edelsdif: lassen.

4. Paprika und Zucchini zugeben und in ca. 10 Minuten fertig

% EL Paprika scharf garen

3 EL Tomatenmark 5. Sauerrahm mit dem Mehl und etwas Wasser glatt verriihren
und in die Bohnen einriihren und nochmal kurz aufkochen.

2 EL Balsamico Nach Bedarf nachwirzen.

4EL Oli ol
IVeno Dazu passen Ofenkartoffeln oder StiRkartoffeln aus dem Backofen.

Salz, Pfeffer, Kimmel
nach Geschmack
1 Liter Gemdusebrihe

(Quelle: kochbar.de)

125 ml Sauerrahm

1 El Starkemehl

Bohnen mit Knoblauch und Zitronendressing

Zutaten:

1. Die Bohnen putzen und in kochendem Salzwasser

500 g Bohnen 5-6 Minuten blanchieren, dann abschrecken,

1 Zitrone abtropfen lassen und in eine Schiissel geben.

2. Die Zitronenschale fein reiben, 2 Zitronenscheiben
1 TL Akazien- oder anderer

- . abschneiden und fir die Garnitur beiseite legen. Die
heller, flissiger Honig

Zitrone auspressen und mit Akazienhonig, Salz und

1Msp.Salz Olivendl zur Zitronenschale geben und gut

5 EL Olivend verrithren. Den Ingwer und die Krauter unterriihren.
Die Vinaigrette liber die Bohnen traufeln. Die

1TL geriebener Ingwer Knoblauchzehen schilen und ldngs in Scheiben

1 El Zitronenmelisse schneiden, in wenig Olivendl goldgelb diinsten und

1EL Bohnenkraut Uber die Bohnen verteilen.

1EL Petersilie

1 El Schnittlauch (Quelle: www.eatsmarter.de)

... alles fein gehackt!



