Knobl ( H ) auch

scharfes knobiges Bohnen-Walnuss-Gericht

— C

Zutaten:
1 kg frische grilne Bohnen, eine handvoll geschélte Walniisse, 3 Zehen Knoblauch,

1 rote Peperoni, Meersalz , 50 ml Walnussél ( auch andere Ole méglich )

Die griinen Bohnen sdubern, Bohnenenden abschneiden und die Fidchen entfernen. Die Bohnen
in ca. 2 cm Stiicke schneiden und 10 Minuten in kochendem Wasser ( OHNE Salz!, zur besseren
Verdauung ein Salbeiblatt hinzu) garen, bis sie weich sind.

In der Zwischenzeit das Hautchen der Knoblauchzehen entfernen und auf einer feinen Reibe
reiben. Die Walniisse hacken. Die Peperoni waschen, den Stiel und die Samen entfernen.

Nun Knoblauch, Walniisse, Peperoni in das Ol geben und mit Meersalz abschmecken

Die Bohnen auf einem Sieb abtropfen lassen. Die Sof3e iiber die warmen Bohnen , gut vermischen
und fiir ca. 2 Stunden an einen kiihleren Ort stellen

Das Gericht kann kalt und warm gegessen werden, z.B. zu Kartoffelvarianten.

Pfeffrige Gemiisemischung mit Knoblauch

— C

Zutaten:

2 zerdriickte Knoblauchzehen, ca. 5 cm geriebener Ingwer, 2 TL griine Pfefferkorner,
1 kleine gewiirfelte Siikartoffel, 100g griine Bohnen, 100g frischen Spinat,
20g Basilikumblatter, 125 ml Kokosmilch, 2 EL Rapsol oder Sonnenblumendl, wenig Wasser

Ol in einer gusseisernen Pfanne erhitzen und Knoblauch, Ingwer und Pfefferkorner eine halbe
Minute anbraten.

Gewiirfelte StiBkartoffeln mit ca. 2 TL Wasser zufligen und 5 Minuten unter hdufigem Riihren bei
mittlerer Hitze diinsten.

Dann die Bohnen hinzugeben und 4 Minuten garen. Kokosmilch einriihren.

Spinat und Basilikum unterheben und leicht riihren, bis die Blitter zusammenfallen



