GARwelr* Die Runst, des: leocheny lasseny RW
Bohnensalat mit Belugalinsen und Tomaten

Zutaten firr 2 Personen
75g Belugalinsen
250g Grine Bohnen 250g
1 Tomate(n)
2 Fruhlingszwiebeln
Petersilie
Marinade:
1 Knoblauchzehe
Saft einer halben Zitrone oder Orangensaft
1 EL Gemusebruhe
Salz und Pfeffer, Kreuzkimmel, Paprikapulver
2 EL Olivendl
Vorbereitung
Bereitstellen
Kochtopf mit Deckel, Garkiste, Kerntemperatur-Thermometer. Schneidebrett, Essléffel und Messer.
Zubereitung
Linsen absplilen, nach Packungsanleitung in Wasser oder einer Gemusebriihe geben.

Bohnen waschen und putzen, in ca. drei Zentimeter lange Stlicke schneiden und zu den Linsen geben. Alles
einmal aufkochen. Sofort fur ca. 1 Stunde in die Garkiste stellen.

Tomate waschen, in Stlicke schneiden. Frihlingszwiebel putzen, waschen, in Ringe schneiden.
Marinade
Knoblauchzehe zerdriicken, mit der Zitrone, GemuUsebrihe und Gewiirzen mischen, Olivendl einrthren.

Die fertig gegarten Linsen etwas abkilihlen lassen. AnschlieRend mit der Tomate, den Fruhlingszwiebeln und
der Marinade vermischen und ziehen lassen.

Abschmecken und nach Belieben garnieren (NUsse, Krauter, ...)
Dauer (Vor- und Zubereitung sind abhangig von der gewlinschten Menge)
Ca. 1 Stunde garen.

UNSERE ERSTEN KOCHVERSUCHE IN DER GARKISTE HABEN SUPER FUNKTIONIERT!
ANDREA & MARTIN AUS DORNBIRN (OKTOBER 2020)
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GhARuwelr”

Die Kunst des kocheny lassery

Bohnensalat mit Belugalinsen und Tomaten

Zutaten / Einkaufsliste

Kezopole

Mengen und Verhéltnisse sind von der Anzahl Geniesser und persdnlichen Vorlieben abhangig

Was far 2 Pers. fur __Pers. Total: S;Ic I?’ & ke,
Belugalinsen 75¢
Grune Bohnen 250g
Tomate(n) 1 Stck
Frihlingszwiebeln 2 Stck
Petersilie
Mariande:
Knoblauch 1 Zehe
Zitrone (Orangensaft) 0.5 Stck
Gemusebrihe 1EL
Kreuzkimmel
Paprikapulver
Olivenol 2 EL
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