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Assata Walter
Gesunde Küche

mit Biss.

Rezept für 4 Personen

800 g gelbe Stangenbohnen
bzw. Butterbohnen

1 rote Zwiebel
1 EL grobkörniger Senf

5 EL Olivenöl
4 EL Apfelessig
2 TL Salz (Herbamare)

wenig Pfeffer aus der Mühle
Vi Bund Bohnenkraut

Bohnen rüsten, in siedendem Salzwasser etwa 10 Minuten

bissfest garen. Abgiessen, kalt abschrecken und gut abtropfen
lassen.

Zwiebeln schälen und in feine Streifen schneiden. Senf, Öl und

Essig dazu geben, gut verrühren, würzen.

Bohnenkraut abzupfen und grob hacken. Mit den Bohnen zur

Sauce geben und gut mischen. Bohnensalat rund 30 Minuten

ziehen lassen, nochmals mischen, servieren.

Tipp: Mit anderen Bohnensorten mischen.

Gesundheits-Nachrichten — Juni 2024 35



Nul-urkac-la

Assata Walter
Gesunde Küche

mit Biss.
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Ziegenkäse in acht Stücke teilen. Rosmarin abzupfen und mit
den Nüssen grob hacken. Mit dem Honig mischen. Auf dem

Käse verteilen.

In der oberen Ofenhälfte ca. 3-5 Minuten auf 200 °C backen,
bis die Nüsse goldbraun sind.

Öl, Essig, Senf und Gewürze mischen. Erdbeeren vierteln,
Frühlingszwiebel in feine Ringe schneiden. Spinat dazugeben.
Alles gut mischen und sofort anrichten. Gebackenen Ziegenkäse
dazu servieren.

Rezept für 4 Personen

300 g Ziegenkäse
1 Zweiglein Rosmarin

50 g Baumnüsse (Walnüsse)
2 EL flüssigen Honig
3 EL Sonnenblumenöl
2 EL Aceto Balsamico
1 TL Salz (Herbamare)
1 TL grobkörniger Senf

wenig Pfeffer aus der Mühle
350 g frische Erdbeeren
1 Frühlingszwiebel
200 g frischer Blattspinat
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