Adzukibohnen-Salat

15 Min. Zubereitungszeit (Dose)
1-2 Std. Kihlzeit

GANZHEITLICHE ERNAHRUNGS-
UND GESUNDHEITSBERATUNG

Zutaten fiir 8 Portionen: X&A&"lﬁe,wu,&fécom

Fur den Salat:

450 g Adzukibohnen

2 Tassen gekochten braunen VK-Reis

2

1EL

Frihlingszwiebeln
griine Paprika
Selleriestange
kleine Tomaten

frische Petersilie

Flr das Dressing:

Zubereitung:

4 EL

1EL

% TL

% TL

Zitronensaft einer frischen Bio Zitrone
Sojasauce

Senf

Ahornsirup

Knoblauchzehen

Adzukibohnen aus der Dose abspilen und abtropfen oder getrocknete Bohnen tiber Nacht
einweichen, Einweichwasser wegschiitten und nach Packungsanleitung kochen.

Braunen Vollkornreis nach Packungsanleitung kochen.

In der Zwischenzeit Friihlingszwiebeln in Scheiben schneiden, Paprika, kleine Tomaten und
Selleriestange wiirfeln. Petersilie klein hacken.

Alle Zutaten in einer groRRen Salatschiissel mischen.

Fir das Dressing Zitronensaft, Sojasauce, Senf, Ahornsirup und Knoblauch (fein hacken)in einer
kleinen Schissel vermischen.
Dressing (iber den Salat gieRen und unterheben, wenn moglich 1-2 Stunden kalt stellen.

Der Salat halt sich im Kihlschrank mehrere Tage.
Tipp: um zusatzlich Farbe oder Abwechslung reinzubekommen, kannst du Mais oder rote Paprika
hinzufligen. Statt der Adzukibohnen eignen sich auch Schwarzaugenbohnen (Dose oder getrocknet).
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