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Bohnensalat

Zutaten fiir 4 Personen :

600 g griine Bohnen, Salz, 200 g Rduchertofu, 3 Stangel Minze, 200 g Saure Sahne, Pfeffer, 2 EL Olivendl,
4 Scheiben Vollkorntoast, 4 EL Sonnenblumenkerne

Zubereitung:

Die Bohnen waschen und putzen, schrag halbieren und zugedeckt in wenig Salzwasser in 8-12 Min. sehr
bissfest garen. Abtropfen und etwas abkihlen lassen.

Den Tofu in schmale Streifen schneiden. Die Minzeblattchen waschen, trocken tupfen und fein schneiden,
mit der Sauren Sahne verriihren, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit den Bohnen und dem Tofu
vermengen.

Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen, das Toastbrot wiirfeln und im heiRen Ol goldbraun résten. Zuletzt die
Sonnenblumenkerne mitrésten. Zum Servieren beides auf den Salat geben.

Pasta mit griinen Bohnen, Tomaten und Thunfisch

Zutaten fiir 4 Personen :

500 g Rigatoni, 400 g griine Bohnen, 4 Tomaten, 1 rote Paprikaschoten, 350 g Thunfisch Dose,

2 Knoblauchzehen, 1 Zwiebel, 4 EL Olivendl, 1 Schuss trockener Weiwein, Salz, Pfeffer aus der Mihle
Zubereitung:

Die Pasta nach Packungsangabe in Salzwasser bissfest kochen. Anschliefend abgieRen, kalt Gberbrausen
und abtropfen lassen.

Die Bohnen waschen, putzen, halbieren und 5-6 Minuten bissfest blanchieren. Abschrecken und abtropfen
lassen.

Tomaten heil} Gberbriihen, abschrecken, hduten, Stielansatz entfernen und das Fruchtfleisch fein wirfeln.
Die Paprikaschote waschen, halbieren, putzen und wiirfeln.

Thunfisch gut abtropfen lassen und zerpfliicken.

Knoblauch und Zwiebel schilen und fein wiirfeln. In heiRem Ol glasig anschwitzen, mit WeiRwein
abléschen, Tomaten, Paprika und Thunfisch zugeben und 5 Minuten schmoren lassen. Dann Bohnen und
abgetropfte Nudeln untermengen, evtl. etwas Nudelkochwasser zugeben. Zusammen 1-2 Minuten
schmoren lassen und mit Salz und Pfeffer abgeschmeckt servieren.

Wir wiinschen Guten Appetit!
lhr Team vom Gartnerhof Callenberg
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