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Bohnensalat etwa 4 portionen als Vorspeise

Jeder kennt vom Griechen die dicken, weillen Bohnen in TomatensoRe — Gigantes. Bohnen sind
beliebt in Griechenland. Und vor allem die weiRen Bohnen. Hiilsenfriichte nannte man friher ,das
Fleisch des armen Mannes”, da sie viel Eiweil liefern. Ich rate immer dazu, moglichst mindestens
zweimal pro Woche ein Gericht mit Hilsenfriichten zu essen, da sie neben EiweiR auch noch viele
wichtige Spurenelemente liefern.

Ich nehme bei diesem Gericht eine kleine Abkiirzung und verwende bereits vorgekochte Bohnen aus
der Dose. Gunstiger — fir alle die aufs Geld schauen — sind natiirlich getrocknete Bohnen. Dann
muss man diese aber tiber Nacht in Wasser einweichen und gut 30 min Kochzeit einrechnen.

Ansonsten gibt es nicht viel zu sagen: es geht schnell, es ist einfach und es schmeck gut. ©

Zutaten

% Salatgurke

1 rote Paprika

3 Frihlingszwiebeln
% Bund Petersilie

1 Dose weiRe Bohnen
Saft einer % Zitrone
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1. Die Salatgurke der Lange
nach halbieren und die
Kerne herausschneiden
oder mit einem Loffel
auskratzen. Wiirfeln.

2. Die Paprika entkernen und
die weichen, hellen
Hautchen im Inneren
herausschneiden. Fein
wirfeln.

3. Die Fruhlingszwiebeln in feine Ringe schneiden, die Petersilie fein hacken.

4. Aus Zitronensaft, Agavendicksaft, Oliven, Salz und Pfeffer ein Dressing herstellen und den Salat darin
marinieren. Schmeckt besser, wenn er etwas Zeit zum durch ziehen hatte.
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