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1 Beilagen

1.1 Basilikumbohnen

50 g Butter 750 g Prinze3bohnen
Salz 1/8 1 Wasser

1 TL Zitronensaft Salz

Basilikum, feingehackt Pfeffer

Butter mit Salz, Zitronensaft und Basilikum verknoten, zu einer Rolle formen und kiihl
stellen. Bohnen im Wasser mit Salz und Pfeffer 10 bis 12 Minuten diinsten. Butter in
Scheiben schneiden. Bohnen portionieren und mit Butterscheiben belegt sofort servieren.
Als Beilage zu Lammbkoteletts und Kartoffelgratin reichen.

Mengenangabe: 4 Portionen
* Quelle: Elektro- und Rezeptkalender 1996 der Stadtwerke Bochum

1.2 Bohnen - Beilage

Pro Person ca. 150 g.

Die tiefgekiihlten Bohnen in wenig siedendem Salzwasser knapp weichkochen, Wasser
abgieBen, Bohnen zugedeckt kiihl stellen. 10 Minuten vordem Servieren in die Pfanne
zuriickgeben, etwas Margarine oder Butter, Knoblauch und Bohnenkraut beigeben, auf
kleinem Feuer fertig dimpfen. Rosenkohl: Auf dieselbe Weise wird auch tiefgekiihlter
Rosenkohl zubereitet, jedoch ohne Knoblauch und Bohnenkraut, dafiir mit einer guten
Prise Zucker und etwas Muskat.

* Quelle: Die Betty Bossi Zeitung Nr. 3 Mirz 1984
*x Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer

1.3 Bohnen auf portugiesische Art

2 Zwiebeln Pfeffer

4 Tomaten 1/8 1 Wasser

4 EL Olivenol Rotweinessig

750 g Prinzefbohnen 1/2 Bd. glatte Petersilie
Salz

Zwiebeln in feine Wiirfel schneiden. Tomaten iiberbriihen, abziehen, ebenfalls in Wiirfel
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schneiden. Ol erhitzen, Zwiebeln und Tomaten darin andiinsten. Bohnen dazugeben,
mit Salz und Pfeffer wiirzen, Wasser angieen und 15 Minuten diinsten. Mit Essig
abschmecken. Petersilie fein hacken und vor dem Servieren iiber die Bohnen streuen.

Mengenangabe: 4 Portionen
* Quelle: Rezeptkalender der Stadtwerke Bochum 1994 Energie-Verlag GmbH, Heidelberg
ISBN 3-87200-314-5

1.4 Bohnen gratiniert

750 g junge, griine Bohnen, 3 EL Butter,

1 Zwiebel (fein gehackt), Pfeffer aus der Miihle,

1 Knoblauchzehe (gepresst), Salz,

1 Hand voll Petersilie (gehackt), 60 g Parmesan (frisch gerieben)

Die Bohnen waschen, an den Enden kappen und im Salzwasser bei geringer Hitze in ca.
15 Minuten knapp weich kochen. Die Butter schmelzen, Zwiebel und Knoblauch darin
diinsten. Mit etwas Bohnenbriithe abloschen und die Fliissigkeit einkochen lassen bis
die Zwiebel weich ist. Die Bohnen abgieBen und mit der gehackten Petersilie sowie der
Zwiebelmischung in eine Auflaufform geben. Salzen, pfeffern und mit dem Parmesan
bestreuen. Im heilen Backofen ca. 5 Minuten gratinieren.

* Quelle: Was GroBmutter noch wusste: Bohnen Folge 239, vom 16. Juli 2000 von Kathrin
Riiegg und Werner O. Feif3t
*x Bearbeitet von Lothar Schéfer

1.5 Bohnen im Speckmantel

800 g Kartoffeln 5 EL Butter

Salz 125 ml heif3e Milch

600 g griine Bohnen geriebene Muskatnuss

20 diinne Scheiben Friihstiicksspeck 1 Glas Tomatensof3e (400 ml)

Die Kartoffeln schilen, waschen und in ausreichend Salzwasser ca. 20 Min. garen. Die
griinen Bohnen abbrausen, putzen und in Salzwasser 12-15 Min. garen. Danach abgiefien
und abtropfen lassen. Die Bohnen zu 20 kleinen Biindeln zusammenlegen und mit je 1
Scheibe Friihstiicksspeck umwickeln. Dann in einer Pfanne 3 EL Butter erhitzen und die
Bohnen im Speckmantel darin von allen Seiten anbraten, bis der Speck schon knusprig ist.
Die Kartoffeln abgiefen, zerstampfen und mit der heilen Milch sowie der restlichen Butter
vermengen. Mit etwas Muskatnuss abschmecken. Die TomatensoBBe nach Packungsanlei-
tung in einem Topf erhitzen. Kartoffelbrei mit Bohnen im Speckmantel und Tomatensof3e
auf 4 Tellern anrichten und servieren.



1.6 Bohnen in Sahnesauce 3

Mengenangabe: 4 Personen

* Quelle: Lisa Kochen&Backen 08 /2006 Erfasst von Lothar Schifer
Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten

pro Person ca.: 455 kcal; E16 g, F22 g, KH46 g

1.6 Bohnen in Sahnesauce

Salz, Pfeffer, Muskat 1 EL Mehl

250 ml Sahne 30 g Markenbutter
250 ml Milch 1 kg Buschbohnen
125 ml Briihe

Bohnen waschen, abfiddeln und in Stiicke brechen. In Salzwasser 30 Minuten garen. In
der Zwischenzeit die Sahnesauce zubereiten: Butter schmelzen, Mehl darin anschwitzen
und mit Brithe abloschen. Milch und Sahne zugeben und kurz durchkochen lassen. Mit
Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken, die Bohnen zugeben und nochmals kurz aufkochen
lassen. Dazu passt: Schweinebraten und Salzkartoffeln

Mengenangabe: 4 Personen
* Quelle: cma Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Zubereitungszeit (in Min.): 35

1.7 Bohnen in Speckbutter

750 g frische, griine Bohnen, 1 EL Butter,
1/4 Bd. Bohnenkraut, 1 Bd. Petersilie,
Salz, weiller Pfeffer aus der Miihle

100 g magerer Riucherspeck,

Die Bohnen waschen und an den Enden kappen. Mit dem Bohnenkraut in Salzwasser bei
geringer Hitze bissfest garen. Den Speck in Streifen schneiden. Die Butter in einer kleinen
Pfanne schmelzen und die Speckstreifen darin glasig anbraten. Die Bohnen abgieflen
und das Bohnenkraut entfernen. Die Bohnen mit gehackter Petersilie mischen, die hei3e
Specksauce dariiber gieen und alles mit weilem Pfeffer bestreuen.

* Quelle: Was GroBmutter noch wusste: Bohnen Folge 239, vom 16. Juli 2000 von Kathrin
Riiegg und Werner O. Feif3t
*x Bearbeitet von Lothar Schifer

1.8 Bohnen mit Apfel
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400 g dicke Bohnen TK 200 g Zwiebeln

1/8 1 Wasser 30 g Butter

Salz 200 g Schmand

300 g rote Apfel (z. B. Braeburn) 2 TL getrockneter, gehackter Majoran
2 EL Zitronensaft Pfeffer

Bohnen im Wasser mit Salz 15 Minuten diinsten. Bohnen auf ein Sieb geben, abtropfen
lassen und den Sud auffangen. Apfel vierteln und entkernen. Apfelviertel in kleine Stiicke
schneiden und mit Zitronensaft betrdufeln. Zwiebeln halbieren und in diinne Ringe schnei-
den. Butter erhitzen, Zwiebeln 3 Minuten darin diinsten. Bohnen und Apfel dazugeben
und weitere 5 Minuten diinsten. Bohnensud angieen, Schmand unterrithren und alles
erhitzen. Das Gemiise mit Majoran und Pfeffer abschmecken. Dazu passt Kasseler und
Kartoffelpiiree.

Mengenangabe: 4 Portionen
* Quelle: Die Bratbidren vom 29.04.2003
** erfasst und aufbereitet von Lothar Schéfer

1.9 Bohnen-Biindel

1 kg feine, griine Bohnen 2 EL Olivendl
1 1 Wasser 1 Bd. Friihlingszwiebeln
1 TL Salz 30 g Butter

2 Zwg. Bohnenkraut

Bohnen waschen. Die Enden wegschneiden, dabei die Bohnen evtl. entfadeln. Bohnenkraut
waschen, trocknen. Wasser mit Salz, einem Zweig Bohnenkraut und dem Olivendl zum
Kochen bringen. Die vorbereiteten Bohnen darin ca. 12 Min. kochen, sie sollen nicht
ganz weich werden. Inzwischen die Friihlingszwiebeln putzen und waschen. Die griinen
Teile abschneiden und jedes der Lange nach ein- oder zweimal durchschneiden. Zu den
Bohnen in den Topf geben und etwa zwei Min. mitkochen, damit sie weich werden. Die
anderen Teile in feine Wiirfel schneiden. Vom zweiten Stiel Bohnenkraut die Blittchen
abzupfen und hacken. Die gegarten Bohnen auf ein Sieb gielen, etwas abkiihlen lassen.
Die Butter im Topf auslassen, die Zwiebelwiirfel darin leicht braun andiinsten. Die Bohnen
portionsweise zusammenlegen und mit dem Zwiebelgriin biindeln.

Zum Erwirmen und Warmhalten vorsichtig in den Topf zuriicklegen. Die Bohnenbiindel
mit den Zwiebelwiirfeln und dem gehackten Bohnenkraut servieren.

* Quelle: Die Bratbdaren vom 27.06.1995
** erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer

1.10 Bohnengemiise



1.11 Bohnengemiise mit Tomaten 5

500 g griine Bohnen 1 Zweig Bohnenkraut
1 Zwiebel Salz
1 TL O1 100 ml Gemiisebriihe

Bohnen putzen und waschen. Zwiebel abziehen, in Wiirfel schneiden und in Ol glasig
diinsten. Die Bohnen und Bohnenkraut zufiigen, etwas salzen und Gemiisebriihe angieflen.
Die Bohnen ca. 15 Min. garen.

Mengenangabe: 4 Personen
* Quelle: Lisa 07/2007 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer

1.11 Bohnengemiise mit Tomaten

Fiir vier Personen 3 Knoblauchzehen
500 g feine, griine Bohnchen 3 EL Olivenol
Salz Salz
Bohnenkraut Pfeffer
500 g Fleischtomaten Basilikum

Die Bohnen putzen, in gut gesalzenem Wasser blanchieren, dabei die ganzen Bohnen-
krautstiele mitkochen. Die Tomaten kurz ins Bohnenkochwasser tauchen, eiskalt abkiihlen,
hduten, entkernen und fein wiirfeln. Knoblauch schilen und fein hacken, im heiflen Oli-
vendl andiinsten. Die Tomaten zufiigen und einige Minuten kocheln, bis sie sich zu einem
Mus verbunden haben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Bohnen untermischen und
mit feingeschnittenem, Basilikum vermischt servieren. Tip: Statt Knoblauch Schalotten
verwenden, statt Olivenol Butter und zum Schluf} reichlich feingeschnittenes Bohnenkraut
und Petersilie untermischen.

Mengenangabe: 4 Portionen
* Quelle: Ratgeber Essen + Trinken (ARD 26.6.96) von Marina Meuth und Bernd Neuner-
Duttenhofer

1.12 Bohnenpickli

400 g Bohnen schnitten
Salzwasser 2.5 dl Gemiisebouillon
100 g Friihstiicksspeck, moglichst diinn ge-

Die Bohnen riisten, im siedenden Salzwasser ca. 3 Minuten blanchieren, kalt abspiilen.
Grosse Bohnen evtl. halbieren. Aus ca. je 5 gleich langen Bohnen Péckli bilden, jedes mit
1 Specktranche umwickeln. Nebeneinander in eine Pfanne legen, die Bouillon dazugiefen
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und wihrend 15-20 Minuten auf kleinem Feuer ohne Deckel garen. Die Fliissigkeit sollte
fast eingekocht sein.
Tipp: Anstelle des Specks die Bohnen mit einem Peperonistreifen 12 umwickeln.

* Quelle: Die Betty Bossi Zeitung Nr. 6 Juni/Juli 1985
*x Brfasst und aufbereitet von Lothar Schifer

1.13 Dicke Bohnen

200 g dicke rote Bohnen, Salz,

1 Zwiebel (fein gehackt), 1 Knoblauchzehe (gepresst),
2 EL Olivendl, 1 Rosmarinzweig,

1 TL Butter, Pfeffer,

4 EL Tomatenpiiree, Gemiisebriihe

Die Bohnen ein paar Stunden einweichen. Danach abgiefen und in einem Topf mit
frischem Wasser weich kochen (je nach Alter der Bohnen bis zu 2 Stunden).

In einem anderen Topf Olivendl erhitzen und die Zwiebel darin glasig werden lassen. Die
weichen Bohnen dazu geben und darin schwenken. Das Tomatenpiiree unterrithren und mit
Butter verfeinern.

Die fein gehackten Rosmarinblittchen mit dem Knoblauch und dem Salz vermischen und
unter die Bohnen rithren. Mit Pfeffer abschmecken und 30 Minuten kécheln lassen. Wenn
die Fliissigkeit eingekocht ist, etwas Gemiisebriihe zufiigen.

* Quelle: Was GroBBmutter noch wusste Steinzeitdidt Folge 287 vom 06. Oktober 2002 von
Kathrin Riiegg und Werner O. Fei3it
*x Bearbeitet von Lothar Schifer

1.14 Dicke Bohnen mit Minze

2.5 kg frische dicke Bohnen Olivendl
1 frische Knoblauchzehe Salz
1 Bd. Minze Pfeffer

Bohnen enthiilsen und die Haut entfernen, die jede Bohne umgibt. In einem Topf reichlich
Salzwasser aufkochen, Knoblauch und Minzeblitter hineingeben. Dicke Bohnen zugeben
und ca. 20 Minuten garen, bis sie weich sind.

Bohnen mit dem Schaumloffel abgielen und auf einzelne Teller geben. Mit etwas Olivendl,
Salz und Pfeffer wiirzen.

Mengenangabe: 4 Personen
* Quelle: Italienische Kostlichkeiten 5 / 2001 Ulysee - Verlag
** Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer



1.15 Dorrbohnen 7

Vorbereitung: 30 Minuten
Garzeit: 20 Minuten

1.15 Dorrbohnen

Pro Person berechnet man 40-50 g Bohnen. Diese werden iiber Nacht eingeweicht und am
nichsten Tag mit dem Einweichwasser und etwas Salz 1 1/2 Stunden gekocht. Eine gute
halbe Stunde vor dem Essen gehackte Zwiebeln und Knoblauch anddmpfen, abgetropfte
Bohnen kurz mitdampfen, etwas Kochfliissigkeit dazugieen und die Bohnen nochmals 30
Minuten leise kochen lassen.

Tipp Falls Dérrbohnen {iibrig bleiben, kann aus Ihnen ein ganz spezieller Salat zubereitet
werden. Dazu die Bohnen nochmals heill machen, dann mit einer eher sauren Salatsauce
ibergieBen, zichen lassen und noch lauwarm servieren.

* Quelle: Die Betty Bossi Zeitung Nr. 9 November/Dezember 1980
*x Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer

1.16 FAGIOLI - WEISSE BOHNEN

500 g getrocknete weille Bohnenkerne 1 klein. Zwiebel
1-2 Salbeistidngel 1 reife Tomate
3-4 Knoblauchzehen Salz

Die getrockneten Bohnen iiber Nacht in reichlich Wasser einweichen. (Falls es sich um
frische Bohnenkerne handelt, kann man sie natiirlich gleich aufsetzen.) Mit dem Einweich-
wasser in einen Topf fiillen. Salbeiblitter, ganze Knoblauchzehen, eine halbierte Zwiebel
und die gehdutete und entkernte Tomate zufiigen. Salzen. (Entgegen aller Behauptungen in
zahllosen Kochbiichern verzogert das Salz den Girprozess keineswegs.) Bohnen langsam,
ohne Deckel, auf mittlerer Hitze zum Kochen bringen. Einmal aufwallen lassen. Dann den
Deckel aufsetzen. Die Bohnen nunmehr unterhalb des Siedepunkts zwei Stunden garziehen
lassen. Auf keinen Fall kochen. Nach gut einer Stunde (bei frischen Bohnenkernen) immer
mal wieder probieren, ob die Bohnen bereits weich sind. Eine exakte Garzeit ldsst sich nie
angeben. Sie hingt vor allem davon ab, wie alt, wie trocken und wie beschaffen die Bohnen
sind.

Serviervorschlidge: Die Bohnen, betrdufelt mit einem gehorigen Schuss Olivendl, warm
auftragen. Nach Belieben zusétzlich mit feingehackter Zwiebel, mit gehackter Petersilie,
mit gerosteten Salbeibléttern, mit gebratener Gefliigelleber, mit ausgelassenen Speckwiir-
feln oder mit reichlich grob geschrotetem Pfeffer bestreuen.

* Quelle: Martina Meuth & Bernd Neuner-Duttenhofer TOSKANA - Kiiche, Land und
Leute
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1.17 Frijoles (Bohnenpiiree)

300 g schwarze Brasilbohnen 1/2 Peperoni, grob geschnitten

1 EL Margarine oder Butter 1/2 Bd. Koriander, Blitter abgezupft
1 Zwiebel, fein gehackt 1 TL Salz

1 Knoblauchzehe, gepresst 1 Prise Zucker

Vorbereiten: Die Bohnen in kaltem Wasser 8 Stunden einweichen, Wasser abgieB3en.
Zubereiten: Die Bohnen in den Dampfkochtopf geben, knapp fingerbreit mit Wasser
bedecken. Unter Druck wihrend 20 Minuten kochen. Alles in den Mixer geben. Margarine
oder Butter in einer Bratpfanne warm werden lassen. Zwiebeln und Knoblauch beigeben,
anddmpfen, zu den Bohnen geben. Peperoni, Koriander, Salz und Zucker beifiigen, alles
fein piirieren.

Mengenangabe: 6 Personen als Beilage
* Quelle: Betty Bossi 09/1992 von Luby Fluri-Chavarria Erfasst und aufbereitet von
Lothar Schifer

1.18 Gedimpfte Bohnen

1 kg junge Buschbohnen, 1 Knoblauchzehe (fein gehackt),
50 g Butterfett oder Ol, Bohnenkraut
1 Zwiebel (fein gehackt),

(Das folgende Verfahren spart Fett und ist vor allem in der Didt- und Vollwertkiiche
angebracht) Die Enden der Bohnen entfernen und die Bohnen waschen. In dem heiflen Fett
Zwiebel, Knoblauch und Bohnenkraut diinsten. Die gewaschenen, noch feuchten Bohnen
beigeben und bei geschlossenem Deckel, damit kein Dampf entweicht, 20 bis 40 Minuten
(héngt von der Bohnensorte ab) dimpfen. Zum Schluss salzen.

Wie es Werners Mutter machte: Die Bohnenenden entfernen, die Bohnen waschen und mit
einem sauberen Kiichentuch trocken reiben. In heilem Olivendl Zwiebel und Knoblauch
ddmpfen, die Bohnen und das Bohnenkraut dazugeben und durch Aufschiitteln im zuge-
deckten Topf dafiir sorgen, dass jede Bohne mit Ol bedeckt ist. Dann mit wenig Wasser
abloschen und bei offenem Topf (Kochloffel unter den Deckel legen) 20 bis 40 Minuten
diampfen (je nach Sorte). Vorsicht: Wasser eventl. ergdnzen, damit sie nicht anbrennen.
Zum Schluss salzen.

* Quelle: Was Gromutter noch wusste: Bohnen Folge 239, vom 16. Juli 2000 von Kathrin
Riiegg und Werner O. Feif3it
*x Bearbeitet von Lothar Schifer

1.19 Gedimpfte Bohnen mit Bohnenkraut



1.20 Gratinierte Bohnen 9

Salz, Pfeffer 1 EL Butter
1 Zweig Bohnenkraut 250 g Bohnen
1 klein. Zwiebel

Bohnen putzen und dimpfen. Zwischendurch die Zwiebel in Wiirfel schneiden. Diese
in Butter angehen lassen und das kleingeschnittenes Bohnenkraut zufiigen. Die gegarten
Bohnen zufiigen und darin schwenken. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Mengenangabe: 4 Personen
* Quelle: cma Erfasst und aufbereitet von Lothar Schéifer
Zubereitungszeit (in Min.): 50

1.20 Gratinierte Bohnen

750 g Bohnen, 1 Bd. Petersilie (fein gehackt),
Salz, 3 EL Butter,

2 Zwiebel (fein gehackt), Pfeffer,

2 Knoblauchzehen (gepresst), 60 g Parmesan-Kise (gerieben)

Die Bohnen waschen, die Spitzen abschneiden, eventuell vorhandene Fidden entfernen
und in Salzwasser ca. 15 Minuten kocheln, so dass sie noch al dente sind. Die Bohnen
abschiitten, das Kochwasser aufbewahren.

Die Butter zergehen lassen und die Zwiebeln und Knoblauchzehen darin glasig diinsten.
Mit Bohnenbriihe abldschen und so lange einkochen lassen bis die Zwiebeln weich sind.
Die Bohnen und die Petersilie darunter mischen und in eine eingefettete Auflaufform
fiillen.

Parmesan-Kise dariiber streuen und in dem auf 200 Grad vorgeheizten Backofen, ca. 10
Minuten gratinieren lassen.

* Quelle: Was GroBmutter noch wusste Kochen mit Bohnen Folge 340, vom 10. Juli 2005
von Kathrin Riilegg und Werner O. Feifit Bearbeitet von Lothar Schifer

1.21 Griine (getrocknete) Bohnen mit Kinnbickle

500 g frische Bohnen oder 1 klein. Zwiebel,
150 g getrocknete griine Bohnen Bohnenkraut,
(iiber Nacht eingeweicht), etwas Wasser,

1 Kinnbickle (Backe des Schweins), Salz

1 EL Butterfett,

Im heilen Butterfett Zwiebeln glasig werden lassen. Die abgetropften Bohnen, das
Bohnenkraut, etwas Wasser und Salz dazu geben. Auf die Bohnen das Kinnbickle legen
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und mitgaren lassen. Den Topf zudecken. In ca. 20 Minuten sind die Bohnen weich und
das Kinnbickle gar. Eventuell das Kinnbickle vorkochen (sanft ziehen lassen). Kinnbéckle
sind eine Schwarzwélder Spezialitit. Es handelt sich um die Backe (Wange) des Schweins
mit oder ohne Kiefernhilfte. Kinnbéckle sind gepokelt und gerduchert.

* Quelle: Was GroBmutter noch wusste Kochen wie am Kaiserstuhl Folge 229 vom 13.
Februar 2000 von Kathrin Riiegg und Werner O. Feif3t
*x Bearbeitet von Lothar Schifer

1.22 Griine Bohnen

1 kg griine Bohnen, 1 Zwiebel (gehackt),
Bohnenkraut, Salz,
1 EL Butter, Pfeffer

Butter schmelzen, die Zwiebel darin angehen lassen, die Bohnen und das Bohnenkraut
dazugeben und mitddmpfen. Mit Fleischbrithe abloschen und solange kocheln bis die
Bohnen weich sind. Nicht zudecken damit die Bohnen ihre Farbe behalten! Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

* Quelle: Was GroBmutter noch wusste Ostermenii (Lamm) Folge 299 vom 6. April 2003
von Kathrin Riiegg und Werner O. Feif3t
*x Bearbeitet von Lothar Schifer

1.23 Griine Bohnen in Knoblauchsahne

1000 g Brechbohnen (TK) Pfeffer

Salz 2 TL. Zitronensaft
400 g Créme fraiche 1 Pr. Zucker

250 g Sahne 1 EL. Bohnenkraut

3 Knoblauchzehen

Die Bohnen in kochendes Salzwasser geben und in 20 Min. garen. Inzwischen die Creme
fraiche mit der Sahne in einem breiten flachen Topf oder Pfanne einkochen lassen. Den
Knoblauch pellen und durch eine Presse geben und dazugeben. Die Sauce mit Salz, Pfeffer
und Zitronensaft und Zucker abschmecken.

Die Bohnen in die Sauce geben und bei Bedarf nochmal heifs werden lassen. Das Bohnen-
kraut zugeben und alles mischen.

Dazu passen neue Kartoffeln und roher Schinken.

Mengenangabe: 4 Portionen
* Quelle: Die Bratbiren vom 03.05.93
** erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer



1.24  Griines Bohnengemiise 11

Zubereitungszeit: ca. 30 Min.

1.24 Griines Bohnengemiise

50 g Speckwiirfelchen 1 1/2 Dos. griine Flageoletbohnen, abge-
3 Lauchstéingel, in feinen Ringen tropft (ca. 350g)
1/4 TL Curry 1 1/2 dl Gemiisebouillon

Speckwiirfelchen ohne Fett anbraten, Hitze reduzieren, Lauch und Curry beigeben,
mitbraten. Die Bohnen beifiigen, mit Bouillon abléschen, wihrend 8-10 Minuten kécheln.
Tipp: Anstelle der Dosenbohnen 150 g getrocknete Flageoletbohnen verwenden, diese iiber
Nacht einweichen und separat ca. 1-2 Stunden weich kochen.

* Quelle: Die Betty Bossi Zeitung Nr. 9 Oktober 1986
*x Erfasst und aufbereitet von Lothar Schéfer

1.25 Habas en Salsa (Dicke Bohnen in einer Sauce)

450 g frische dicke Bohnen (oder frische Chilischote)
2 EL Olivendl Salz

1 klein. gehackte Zwiebel frischen Koriander

2 zerdriickte Knoblauchzehen auf Wunsch

1 g Dose Tomaten
1 eingelegte Jalapenos Chili, klein gehackt

Limettenscheiben zur Dekoration

Die Bohnen in Salzwasser fiir ca. 15 Minuten kochen, bzw. bis sie gar sind. In der
Zwischenzeit das Ol erhitzen und die Zwiebel und Knoblauch glasig diinsten. Die Tomaten
zugeben und kocheln lassen, bis es etwas eingedickt ist. Den Chili zugeben und fiir 1-2
Minuten kochen. Mit Salz abschmecken.

Die Bohnen in einem Sieb abschiitten und in die Tomatensauce geben. Umriithren und noch
etwas kocheln lassen. Falls die Sauce zu dick wird, etwas Wasser zugeben.

In eine Servierschiissel geben, den klein gehackten Koriander dariiber geben und mit
Limettenscheiben dekorieren.

Tipp: Eingelegte Chiles sind oftmals schirfer ais gerdstete. Daher ist es ratsam, die Menge,
die fiir den eigenen Geschmack richtig ist, etwas auszuprobieren. Lieber anfangs vorsichtig
dosieren.

Mengenangabe: 4 Portionen
* Quelle: Die Bratbiaren vom 12.04.2005 erfasst und aufbereitet von Lothar Schéfer

1.26 Osterreichische Zwiebelbohnen
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500 g Bohnen 2 EL Creme fraiche oder Créme double,
Salz (evtl. mehr)

1 groB3. Zwiebel (milde Sommerzwiebel) 1 Bd. Dill

2 EL Butter (50 g)

Die Bohnen putzen, je nach GroBe und Sorte ganz lassen oder in Stiicke schneiden, in
Salzwasser bilfest kochen. Dann eiskalt abschrecken. Die Zwiebel sehr fein wiirfeln. In der
heilen Butter sanft weich diinsten. Die Créme fraiche zu fiigen und den feingeschnittenen
Dill. Die Bohnen etwa fiinf Minuten darin schwenken und sogleich servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen
* Quelle: Ratgeber Essen + Trinken (ARD 26.6.96) von Marina Meuth und Bernd Neuner-
Duttenhofer

1.27 Pikantje Bohnenbiindel

750 g Prinzebohnen 12 diinne Scheiben Raucherspeck
2 Stingel Bohnenkraut 4 Scheib. Pikantje van Gouda, je etwa 50 g
Salz

Die Bohnen abfideln und waschen. Mit dem abgespiilten Bohnenkraut in reichlich
Salzwasser etwa 10 Minuten garen. Abgieflen, kalt abschrecken und griindlich abtropfen
lassen.

Die Bohnen in 12 Portionen teilen und jede Portion fest in eine Scheibe Speck einwickeln.
Nebeneinander auf eine feuerfeste Platte legen. Mit Alufolie iiberzogen solange bei 200°C
in den vorgeheizten Backofen stellen, bis der Speck zu brutzeln beginnt. Folie entfernen,
jede Kisescheibe in 3 Streifen schneiden und iiber die Bohnenbiindel legen. Wieder in den
Ofen schieben und iiberbacken, bis der Kise geschmolzen ist.

Als Beilage zu Rinderschmorbraten, Lammbraten oder Lammbkoteletts servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen
* Quelle: Neues Kochen mit Frau Antje Erfasst von Lothar Schifer

1.28 Provenzalische Bohnen

Zutaten 3 Knoblauchzehen, (evtl. mehr)
500 g griine Bohnen 3 Sardellenfilets, (evtl. mehr)
(ganz nach Belieben: zarte, diinne Bohnen, 1 EL kleine Kapern, (evtl. mehr)
flache Schnittbohnen oder Brechbohnen) Pfeffer aus der Miihle
Salz Bohnenkraut
3 EL Olivenol



1.29 Reissalat mit schwarzen Bohnen 13

Die Bohnen putzen, je nach Sorte ganz lassen, in Rauten schneiden oder in Stiicke brechen.
In gut gesalzenem Wasser zusammen mit den Bohnenkrautstielen bififest kochen. Eiskalt
abschrecken, damit die schone Farbe bleibt. Im Olivenol die feingehackten oder durch
die Presse gedriickten Knoblauchzehen andiinsten, die Sardellenfilets zufiigen und darin
schmelzen lassen. Die Sardellen diirfen nicht mehr als Stiickchen erkennbar sein, sie sollen
sich cremig auflosen. SchlieBlich die Kapern und die Bohnen in den Topf fiillen, alles rasch
und gleichmiBig mischen. Mit Pfeffer wiirzen und reichlich feingehacktes Bohnenkraut
dariiberstreuen. Tip: Das provenzalische Bohnengemiise pait zu Lammkotelette oder
Grillwiirstchen

Mengenangabe: 4 Portionen
* Quelle: Ratgeber Essen + Trinken (ARD 26.6.96) von Marina Meuth und Bernd Neuner-
Duttenhofer

1.29 Reissalat mit schwarzen Bohnen

150 g schwarze Bohnen (black beans; siche 1 TL Salz

Tipps) Sauce
1 EL Olivenol

. . 4 EL WeiBweinessig
1 Zwiebel, fein gehackt 8 EL Olivendl
1 Knoblauchzehe, gepresst Salz, Pfeffer, nach Bedarf
300 g Creole- oder Langkornreis 3 EL Korianderblittchen (siehe Tipp), fein
7 dl Wasser

gehackt

Bohnen unter flieBendem kaltem Wasser abspiilen, mit Wasser bedeckt im Dampfkochtopf
(siehe Tipps) ca. 20 Min. weich kochen. Kochtopf von der Platte nehmen, erst 6ffnen, wenn
sich das Ventil ganz gesenkt hat. Bohnen kalt abspiilen, abtropfen.

Ol warm werden lassen. Zwiebel und Knoblauch andimpfen. Reis beigeben, unter Riihren
diinsten, bis der Reis glasig ist. Wasser dazugieBen, salzen, aufkochen, Hitze reduzieren,
Reis zugedeckt ca. 20 Min. «al dente» kochen, abtropfen.

Sauce: Alle Zutaten in einer Schiissel gut verrithren, Sauce wiirzen, mit Bohnen und Reis
mischen.

Tipps - Bohnen mit Wasser bedeckt in einer Pfanne aufkochen, Hitze reduzieren, zuge-
deckt unter gelegentlichem Riihren ca. 1 1/4 Std. weich kochen. - Schneller geht’s: statt
getrocknete schwarze Bohnen 1 Dose rote Bohnen (ca. 400 g), kalt abgespiilt, abgetropft,
unter den Reissalat mischen. - Statt Koriander glattblittrige Petersilie verwenden.

Lisst sich vorbereiten: Salat ohne Koriander 1/2 Tag im Voraus zubereiten, zugedeckt im
Kiihlschrank aufbewahren.

Menii fiir 6 - Marinierter Fisch - Fleisch-Spiessli, Reissalat mit schwarzen Bohnen -
Siisskartoffel-Pudding

Mengenangabe: 6 Personen
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* Quelle: Betty Bossi 06/2004 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schéfer
Vor- und zubereiten: ca. 40 Min.
pro Person: 406 kcal / 1699 kJ; E9 g, F19 g, KH50 g

1.30 Riiebli-Bohnen-Gemiise - Beilage

Pro Person je ca. 80 g geriistetes Gemiise.

Die Riieblistengeli in einem Gusseisentopf ganz knapp mit Wasser bedecken, wiirzen, 1
El Margarine oder Butter dazugeben, 5 Minuten kochen lassen, dann die tiefgekiihlten
Bohnen darauflegen, wenig Streuwiirze dariibergeben, mit einem Stiick Alufolie bedecken,
Deckel auflegen, auf ganz kleinem Feuer ca. 40 Minuten kécheln lassen, vor dem Anrichten
sorgfaltig mischen.

* Quelle: Die Betty Bossi Zeitung Nr. 3 Mirz 1984
*x Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer

1.31 Scharfe Bohnen

500 g griine Bohnen 150 g kleine Zwiebeln

Salz 2 TL Palmzucker

250 g Tomaten 75 ml Kokosmilch

3 Knoblauchzehen 1 TL gemahlene Galgantwurzel (Laos)
6 klein. rote Chilischoten 2 EL O1

Die Bohnen waschen, putzen und schrig in etwa 1 cm breite Streifen schneiden. In reichlich
Salzwasser etwa 5 Minuten vorgaren, dann in einem Sieb gut abtropfen lassen.

Die Tomaten waschen und achteln, dabei die Stielansitze herausschneiden.

Den Knoblauch schilen. Die Chilischoten putzen, aufschlitzen und die Kernchen her-
austrennen. Den Knoblauch und die Chilischoten in moglichst diinne Scheiben schneiden.
Die Zwiebeln schilen und halbieren, dann in diinne Scheiben schneiden.

Den Palmzucker zwischen den Fingern zerreiben, mit der Kokosmilch und dem Galgant
verriihren.

Den Wok und dann das Ol darin erhitzen, die Knoblauch-, Chili- und die Zwiebelscheiben
darin etwa 1 Minute riihrbraten.

Die Bohnen und die Tomaten einriihren, dann die vorbereitete Kokossauce dazugiefen.
Den Deckel auflegen und das Gemiise bei mittlerer Hitze 5-10 Minuten diinsten, bis die
Bohnen gar, aber nicht zu weich sind.

Servier-Tipp: Dazu Reis servieren. Nach Geschmack zusitzlich ein Fleisch- oder Fischge-
richt zubereiten.

Mengenangabe: 4 Personen:
* Quelle: Die Bratbiaren vom 29.04.2008 erfasst und aufbereitet von Lothar Schéfer
Zubereitungszeit: ctwa 40 Minuten



1.32  SFORMATO DI RAPE CON LA SALSA DI FAGIOLI FLAN VON RAPSGEMUSE MIT SAUCE .

Pro Portion etwa: 110 kcal / 480 kJ

1.32 SFORMATO DI RAPE CON LA SALSA DI FAGIOLI FLAN VON
RAPSGEMUSE MIT SAUCE AUS WEISSEN BOHNEN

600 g Rapsgemiise Ol fiir die Formchen

Salz 100 g gekochte weifle Bohnen
1 Ei 2 reife Fleischtomaten

100 ml Milch

Das Gemiise putzen und mit etwas Salzwasser bedeckt sehr weich kochen. Gut ausdriicken,
im Mixer fein piirieren. AnschlieBend noch durch ein Haarsieb streichen. Das trockene
Piiree mit dem Ei und der Milch griindlich mischen. Sparsam salzen. Diese Masse in
eingedlte Formchen fiillen. Sie in eine mit heilem Wasser gefiillte Reine setzen. Etwa eine
Stunde in diesem Wasserbad bei 160 Grad stocken und fest werden lassen. Inzwischen fiir
die Sauce die (nach dem Grundrezept Seite 250) gekochten Bohnen im Mixer sehr fein
piirieren. Die gehiuteten, entkernten und griindlich abgetropften Tomaten zufiigen. Erneut
durchmixen, bis eine cremige, vollkommen glatte Sauce entstanden ist und abschmecken.
Zum Servieren den Flan auf Tellern anrichten. Dafiir zuerst einen Spiegel von Sauce
gieBen. Den Flan aus den Formchen stiirzen und darauf setzen.

Mengenangabe: 6 PERSONEN
* Quelle: Martina Meuth & Bernd Neuner-Duttenhofer TOSKANA - Kiiche, Land und
Leute

1.33 Stangenbohnen italienische Art

1 TL Bohnenkraut 2 Knoblauchzehen

2 EL Petersilie 500 g Tomaten

1 EL Markenbutter 125 g gewiirfelter Speck
etwas Briihe 1 Zwiebel

1 kg Bohnen

Zwiebel kleinhacken und mit Speck anbraten. Tomaten mit kochendem Wasser libergielen,
hduten kleinschneiden und zugeben. Knoblauchzehen fein hacken und zufiigen. Dann die
gewaschenen, abgezogenen und kleingeschnittenen Bohnen zugeben. Im geschlossenen
Topf unter gelegentlichen Umriihren ca. 30 Minuten garen. Sollte die Fliissigkeit aus den
Tomaten verkocht sein, etwas Briihe angieen. Vor dem Servieren Butter dariibergeben und
schmelzen lassen. Mit frischer gehackter Petersilie und Bohnenkraut bestreuen.

Mengenangabe: 4 Personen
* Quelle: cma Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
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Zubereitungszeit (in Min.): 45

1.34 Tessiner Bohnengericht

3 EL Olivenol, 200 ml Fleischbriihe,

1 Zwiebeln (fein gehackt), evtl. mehr 3 Zweige Bohnenkraut,

1 Knoblauchzehe (gepresst), Salz,

800 g Bohnen (groBe eventl. entzweige- Pfeffer,

schnitten), 2 EL Petersilie (fein gehackt)

500 g Tomaten (geschaélt, in Schnitzen),

Das Ol hei werden lassen und Zwiebeln und Knoblauch darin andimpfen. Bohnen
und Tomaten beigeben und durchriitteln. Mit der Fleischbrithe abloschen, mit Salz und
Pfeffer wiirzen, das Bohnenkraut dariiber legen und offen ca. 30 Minuten kocheln lassen.
Gelegentlich aufschiitteln. Mit Petersilie bestreut servieren.

* Quelle: Was Gromutter noch wusste: Bohnen Folge 239, vom 16. Juli 2000 von Kathrin
Riiegg und Werner O. Feif3it
*x Bearbeitet von Lothar Schéfer

1.35 WeiBBe Bohnen in TomatensoBe

500 g getrocknete grofie weille Bohnenkerne 5 EL + 150-200 ml Olivendl

2 mittelgrofle Zwiebeln 1 EL Tomatenmark
1 Knoblauchzehe Salz, Pfeffer
2-3 Fleischtomaten (ca. 500 g) evtl. Zucker

1-2 Zweige Rosmarin

Bohnen in 1 I kaltem Wasser iiber Nacht einweichen. Dann mit dem Einweichwasser
aufkochen und zugedeckt bei schwacher Hitze ca. 1 Stunde kocheln.

Zwiebeln und Knoblauch schilen. Zwiebeln wiirfeln, Knoblauch ganz lassen. Tomaten
waschen und fein wiirfeln. Rosmarin waschen und trocken schiitteln.

Zwiebeln und Knoblauch in 5 EL heiffiem Ol andiinsten. Tomatenmark, Rosmarin, Salz,
Pfeffer, Tomaten und 150-200 ml Ol zufiigen. Aufkochen und alles bei mittlerer Hitze
10-15 Minuten kocheln, dabei 6fter umriihren.

Bohnen abtropfen und zu den Tomaten geben. Bei schwacher Hitze 5-10 Minuten mitgaren.
Mit Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker abschmecken. Abkiihlen lassen.

* Quelle kochen & geniefien 08/2008 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Einweichzeit ca. 12 Std.

Zubereitungszeit Ca. 1 1/4 Std.

pro Portion ca.: 280 kcal; E11 g, F16 g, KH22 g



1.36 Weille Bohnen italienische Art

1.36 'WeiBBe Bohnen italienische Art

480 g weille Bohnen aus der Dose
1 rote Zwiebel

2 Bd. glatte Petersilie

1/2 Zitrone

1-2 Knoblauchzehen

17

2 Beutel Knorr ’Salatkrénung Mediterrane
Art’

6 EL Wasser

5 EL Olivenol

grob geschroteter Pfeffer

Bohnen abtropfen lassen und in eine Schiissel geben. Zwiebel pellen und in sehr feine
Ringe schneiden. Petersilie waschen, zupfen, gut trocknen und im Universalzerkleinerer
grob hacken. Beides unter die Bohnen mischen und mit Zitronensaft betrdufeln. Knoblauch
pellen, in hauchdiinne Scheiben schneiden und zufiigen.

Beutelinhalt ’Salatkronung’ mit Wasser und dem Ol verriihren, iiber die Bohnenmischung
gieBen und vorsichtig untermischen. Ca. 30 Min. durchziehen lassen.

Vor dem Servieren mit reichlich Pfeffer iibermahlen.

Mengenangabe: 4 Portionen

* Quelle: Kostliches fiirs ganze Jahr 2007 VWEW Energieverlag GmbH Erfasst und

aufbereitet von Lothar Schifer
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2 Eierspeisen

2.1 Bohnenbiindelchen im Omelett-Teig

500 g Bohnen (Prinzessbohnen) , Muskatnuss,
3 Eier, etwas Mehl,
Estragon (fein gehackt), Ol oder Ausbackfett

Bohnen in Salzwasser kochen. Wihrend die gekochten Bohnen auskiihlen, 3 Eigelb zu
Schaum schlagen. Mit Salz und Muskatnuss wiirzen. Die gehackten Estragonblittchen
darunter mischen. Die 3 Eiweil zu Schnee schlagen und unter das Eigelb heben. Die
Bohnen mit Zwirn zusammenbinden, so dass ein langes Stiick Faden zum Anfassen bleibt.
Die Biindelchen mit Mehl bestduben, in den Omelett-Teig tauchen und im heiflen Fett
goldgelb backen. Zum Fixieren der Bohnen kann auch ein Streifen Speck oder Schnittlauch
verwendet werden.

* Quelle: Was Gromutter noch wusste: Bohnen Folge 239, vom 16. Juli 2000 von Kathrin
Riiegg und Werner O. Feif3t
*x Bearbeitet von Lothar Schifer
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2 EIERSPEISEN
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3 Eingemachtes, Eingelegtes

3.1 Gedorrte Bohnen

Bohnen (am besten Stangenbohnen), Speckwiirfel,
Bohnenkraut, Zwiebel,
Salz, Olivenol

Stangenbohnen eignen sich besser als Buschbohnen, die zum Dorren zu zart sind. Die
moglichst frisch gepfliickten Bohnen waschen, die beiden Enden wegbrechen, in leicht
gesalzenem Wasser 5 Minuten blanchieren, auf einem Kiichenpapier abtrocknen. Auf
einem engmaschigen Gitter im Schatten trocknen lassen. In einem Stoffsack aufbewahren.
Gleichzeitig dorrt man Bohnenkraut, das man in einem Extra- Sickchen, zusammen mit
den Bohnen aufbewahrt. Und wie kocht man dieses Gemiise? Uber Nacht in reichlich
lauwarmen Wasser einweichen. Speckwiirfel und Zwiebel in Olivenol glasig diinsten, die
eingeweichten Bohnen etwas abgetropft beigeben, mitdiinsten, nach und nach von der
Einweichbriihe noch etwas beigeben, mit einer Prise Bohnenkraut wiirzen, salzen, pfeffern.
Kochzeit 1 Stunde. Dazu gehoren Salzkartoffeln.

* Quelle: Was GroBmutter noch wusste Gesunde Vorrite fiir den Winter Folge 177, vom
14. September 1997 von Kathrin Riiegg und Werner O. Feil3it
*% Bearbeitet von Lothar Schifer

3.2 Trockene Griine Bohnen

frische Stangenbohnen

Im Spédtsommer, wenn es viele Stangenbohnen gibt, die Bohnen putzen, blanchieren und
nach dem Abtropfen so auf das Backofengitter legen, dass sich die Bohnen nicht beriihren.
Backofen auf niedrigste Stufe stellen. Die Backofentiir durch einen eingeklemmten
Kochloffel einen Spalt offen lassen. Die Bohnen sind nach ca. 4 bis 5 Stunden trocken und
konnen in Papiertiiten oder Stoffsidckchen aufbewahrt werden.

* Quelle: Was GroBmutter noch wusste Kochen wie am Kaiserstuhl Folge 229 vom 13.
Februar 2000 von Kathrin Riiegg und Werner O. Feil3t
*% Bearbeitet von Lothar Schifer
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4 Eintopfe, Auflaufe, Gratins

4.1 ’Bohneschlupp’ - Luxemburger Bohneneintopf ’Potage Luxembourgeois
aux haricots verts’

Eintopf: 2 EL Mehl
1 kg griine Bohnen, nicht zu fein (Bobby) schwarzer Pfeffer aus der Miihle
200 g Knollensellerie 150 g Créme fraiche

3 Kartoffeln (300 g)

2 mittelgrofle Zwiebeln
1 diinne Lauchstange
Meersalz

50 g Butter

Einlage:
4 Luxemburger Kochwiirste (Mettwiirste)
400 g gerducherter, gut durchwachsener
Speck am Stiick

Eintopf: Bohnen putzen, waschen und in ein Zentimeter groe Stiicke schneiden. Sellerie
und Kartoffeln schélen, waschen und in ein Zentimeter grof3e Wiirfel schneiden. Kartoffel-
wiirfel in kaltes Wasser legen. Zwiebel schilen, halbieren und klein wiirfeln. Lauch putzen,
den dunkelgriinen Teil abschneiden, halbieren, waschen, trockenschiitteln und in knapp ein
Zentimeter breite Stiicke schneiden.

Bohnen, Sellerie, Zwiebeln und Lauch in einen grolen Suppentopf geben, mit zwei Liter
Wasser aufgieflen, leicht salzen und bei mittlerer Hitze 15 - 20 Minuten kocheln lassen.
Kartoffeln dazugeben und das Ganze noch weitere zehn Minuten weiterkochen, bis die
Kartoffeln weich sind.

Butter bei milder Hitze im Suppentopf schmelzen lassen, Mehl dazu geben, mit einem
Schneebesen glatt rithren und bei milder Hitze einige Minuten ohne Farbe anschwitzen
lassen. Nach und nach so viel warmen Gemiisesud unter Rithren auf die Mehlschwitze
schopfen, bis eine sdmige Sauce entstanden ist. Kurz kocheln lassen, durch ein Sieb gie3en
und zu dem Gemiise geben. Das Ganze gut miteinander vermischen und erhitzen.

Die Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken und in vorgewarmte Suppenteller aufteilen.
Mit je einem guten Teeloffel Creme fraiche pro Teller servieren. Kochwurst und Speck
separat zum Eintopf reichen, so kann sich jeder die gewiinschte Menge Fleisch nehmen.
Einlage: Speck in einem Topf mit kaltem Wasser, ohne Salz, zum Kochen bringen und
bei milder Hitze eine gute Stunde gar ziehen lassen, bis sich die Schwarte abziehen ldsst.
Aus dem Topf nehmen, erst in Scheiben, dann in knapp ein Zentimeter diinne Streifen
schneiden. Separat zum Eintopf reichen.

Kochwiirste in kochendes, ungesalzenes Wasser legen, den Topf vom Herd nehmen und
die Wiirste darin 20 Minuten ziehen lassen. Zum Servieren die Wiirste aus dem Wasser
nehmen und in diinne Scheiben schneiden. Separat zum Eintopf reichen.

Mengenangabe: 8 Personen
* Quelle: Leas Kochlust im SR Fernsehen vom 4 Aug 2005 Erfasst und aufbereitet von
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Lothar Schifer

4.2 Alemanischer Bohnentopf

Zutaten @0,51
250 g weille Bohnen 4 gerducherte Mettwiirstchen (a 100 g)
1 Bd. Suppengriin Salz
1 Zwiebel Pfeffer
1 EL Butterschmalz 1 -2 EL Essig

2 Flaschen Granini Gute Ernte Karotten- 2 EL gehackte Petersilie
nektar

Bohnen iiber Nacht in zwei- bis dreifacher Menge Wasser einweichen, abgieen und
das Einweichwasser dabei auffangen. Sellerie und Mohre schilen, Lauch putzen und
alles griindlich waschen. Sellerie und Mohre in Wiirfel, Lauch in feine Ringe schneiden.
Zwiebel abziehen wiirfeln. Butterschmalz erhitzen und Zwiebelwiirfel darin andiinsten.
Karottennektar abloschen, Bohnen zufiigen und ca. 45 Minuten zugedeckt garen.
Mettwiirstchen in Scheiben schneiden, mit vorbereitetem Suppengriin zugeben und weitere
15 Minuten zugedeckt garen. Eventuell etwas Einweichwasser angiefen, falls die Suppe zu
dick wird. Am Ende der Garzeit mit Salz, Pfeffer und Essig pikant abschmecken. Kurz vor
dem Servieren die gehackte Petersilie unterriithren.

kJ / keal p.P.: 3.056 / 730

Mengenangabe: 4 Portionen

* Quelle: BHW Wohnen 1996
Zubereitungszeit ca. 1 Std. 20 min.
Einweichzeit ca. 12 Std.

4.3 Amerikanischer Bohneneintopf

150 g Erdniisse 1 TL getr. Krduter der Provence
200 g Staudensellerie 2 Dos. Kidneybohnen (a 400 g)
1 Bd. Friihlingszwiebeln Salz

2 mittelgrofle Kartoffeln Pfeffer

1 EL Ol 5 Tropfen Tabasco

1 Pkg. (500 g) passierte Tomaten 2 EL gehackte Petersilie

1 Tasse Gemiisebriihe (Instant)

Die Hilfte der Erdniisse im Universalzerkleinerer fein mahlen, die andere Hilfte ohne
Fett in einer Pfanne auf 2 oder Automatik-Kochplatte 8-9 leicht rosten. Vorbereitete
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Frithlingszwiebeln und Staudensellerie in 1 cm breite Ringe schneiden. Kartoffeln schi-
len und wiirfeln. Ol im Topf auf 2 oder Automatik-Kochplatte 4-5 erhitzen, Gemiise
und Kartoffeln unter Riihren andiinsten. Gemahlene Erdniisse dariiberstreuen, kurz mit
anrosten. Passierte Tomaten, Gemiisebrithe und Gewiirze dazugeben, ca. 15 Min. auf 1
oder Automatik-Kochplatte 4-5 garen. Dann abgetropfte Bohnen dazugeben und 5 Min.
mitkochen lassen. Pikant abschmecken, mit Petersilie bestreut servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen
* Quelle: Kostliches fiirs ganze Jahr 1994 VWEW Energieverlag GmbH Erfasst und
aufbereitet von Lothar Schifer

4.4 Amerikanischer Bohnentopf

150 g durchwachsener Speck 400 ml Gemiise Kraftbouillon

1 Zwiebel 250 g weille und

2 EL Pflanzencreme 250 g rote Bohnen aus der Dose

1 EL Tomatenmark 1 Dos. Kartoffel pur, (z. B. von Pfanni)
2 EL mittelscharfer Senf Salz

4 EL fliissiger Honig bunter Pfeffer

1 Dos. Tomaten, grof3e

Speck und Zwiebeln in kleine Wiirfel schneiden und in der Pflanzencreme anbraten. Toma-
tenmark untermischen, dann bei mittlerer bis kleiner Hitze den Senf und Honig dazugeben.
Tomaten auf ein Sieb geben, klein schneiden und mit dem Saft und der Bouillon zugeben.
Das Ganze einmal aufkochen lassen und 15 Minuten zugedeckt bei kleiner Hitze garen.
Abgetropfte und abgekiihlte Bohnen und Kartoffel pur zugeben und weitere 15 Minuten
garen. Zum Schluss mit Salz und buntem Pfeffer abschmecken. Dazu diinne Scheiben
gerostetes Baguette servieren.

Mengenangabe: 6 Personen
* Quelle: Biackerblume
*x Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer

4.5 Bauernauflauf mit Bohnen

1 Zwiebel 2 EL Tomatenketchup

40 g Butter 1 TL Paprika

350 g gemischtes Hackfleisch Salz

4 Tomaten 1 Pkg. Kartoffelpiiree

1 klein. Dose griine Brechbohnen 150 g Holland - Gouda, alt

Die Zwiebel schilen und fein hacken. In der Butter glasig diinsten. Hackfleisch zufiigen
und 10 Minuten mitschmoren. Die Tomaten iiberbrithen, hduten und halbieren. Kerne
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entfernen. Tomaten achteln. Mit den abgetropften Bohnen zum Fleisch geben. Mit Ketchup,
Paprika und Salz kriftig wiirzen. Das Kartoffelpiiree nach Packungsanweisung zubereiten.
Die Hilfte in eine gebutterte Form fiillen, mit der Fleischmasse bedecken. Das restliche
Piiree darauf verteilen. Mit frisch geriebenem Gouda bestreuen und bei 200 Grad 15-20
Minuten im Ofen iiberbacken, bis der Kése geschmolzen ist und der Auflauf eine goldgelbe
Kruste hat. Nach Belieben vor dem Servieren noch mit feingehackten Kréautern bestreuen.

* Quelle: So kocht Frau Antje heute Niederldandisches Biiro fiir Milcherzeugnisse
** Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer

4.6 Berner Topf

wenig Bratbutter Salz

1 Zwiebel, gehackt Pfeffer

2 Knoblauchzehen, gehackt 2 dl Wasser

1 Dos. Pelati (400 g) 4 grof}. Kartoffeln

1 kg griine Bohnen, evtl. tiefgekiihlt Streuwiirze

1 Hithnerbouillonwiirfel 450 g Rippli, gekocht

1 Biischel Bohnenkraut 300 g griiner Speck

einige Thymianblittchen 1 Berner Zungenwurst oder andere Wurst

Vorbereiten: Bratbutter im offenen Dampfkochtopf warm werden lassen, Zwiebeln und
Knoblauch anddmpfen. Pelati mitsamt Fliissigkeit zugeben, kurz mitddmpfen. Die Bohnen
beifiigen, alles mischen. Bouillonwiirfel, Krduter, Gewiirze und das Wasser zugeben,
umriihren. Kartoffeln schilen, ldngs halbieren, mit Streuwiirze wiirzen, mit Rippli, Speck
und Wurst auf die Bohnen legen.

Garen: 10 Minuten im Dampfkochtopf.

Tipp: Tiefkiihlbohnen gefroren beifiigen.

Mengenangabe: 4 Personen
* Quelle: Betty Bossi 01/1991 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer von Frau Berner

4.7 Bios Bohnensuppe

Zutaten 1/2 1 Rotwein
200 g gerducherter durchwachsener Speck 1 Bouillon-Wiirfel
2 grof3. Zwiebeln 1 Lorbeerblatt
2 EL neutrales Pflanzenol Zucker
2 groB3. Dosen weille Bohnen mit Suppen-  Salz

gemiise Pfeffer
1 klein. Flasche Tomatenketchup Paprika, edelsiif3

2 Becher saure Sahne Zitronensaft
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Thymian Bohnenkraut
Majoran 4 -6 Debreziner Wiirste

Speck in feine Wiirfel schneiden, die Zwiebeln schilen und etwas grofer wiirfeln. % In
einem groBen Topf das Ol erhitzen, die Speckwiirfel darin auslassen und leicht briunen.
Die Zwiebelwiirfel zugeben und glasig diinsten. Bohnen, Ketchup, saure Sahne, Rotwein,
den Bouillon-Wiirfel und das Lorbeerblatt dazugeben, mit Zucker, Salz, Pfeffer, Paprika,
einem Schuf} Zitronensaft, Thymian, Majoran und Bohnenkraut abschmecken, der Eintopf
soll siiB-sauer sein. Aufkochen, dann bei milder Hitze zugedeckt ziehen lassen -je ldnger,
desto besser. Aber Vorsicht! Er setzt gern am Topfboden an, also 6fter einmal umriihren.

In den letzten 30 Minuten die Debreziner, in 1 Zentimeter dicke Scheiben geschnitten,
zugeben und mitkdcheln lassen.

Mengenangabe: 6 Portionen
* Quelle: Kochen mit Biolek aus dem STERN 13 / 95

4.8 Bohnen-Auflauf mit Fleischkise

600 g kleine Kartoffeln 100 g Gouda oder Raclette
750 g griine Bohnen 2 EL (30 g) Butter/Margarine
1/2 Bd. frisches oder 2 EL (30 g) Mehl, leicht geh.
1/2-1 TL getrocknetes Bohnenkraut 1/4 1 Milch

Salz, weiler Pfeffer 2 TL Gemiisebriihe (Instant)
2 Scheib. (250 g) Fleischkise Fett fiir die Form

2 mittelgrofle Zwiebeln evtl. Petersilie zum Bestreuen

Kartofteln waschen und in Wasser ca. 20 Minuten kochen. Abschrecken und schilen.
Bohnen putzen, waschen und halbieren. Bohnenkraut waschen und zusammenbinden.
Bohnen in kochendem Salzwasser mit Bohnenkraut 12-15 Minuten garen. Abgielen,
Bohnenkraut entfernen.

Fleischkise grob wiirfeln. Zwiebeln schélen, fein wiirfeln. Kise raspeln.

Fett erhitzen, Zwiebeln andiinsten. Mehl darin anschwitzen. 3 /8 1 Wasser, Milch und Briihe
einriihren. Aufkochen und kurz kocheln. Abschmecken, Hilfte Kédse darin schmelzen.
Kartoffeln, Fleischkiise und Bohnen in eine gefettete Auflaufform (ca. 30 cm lang) fiillen.
SoBe dariiber verteilen. Mit Rest Kise bestreuen. Im heiBen Ofen (E-Herd: 200 °C/Umluft:
175 °C7 Gas: Stufe 3) ca. 20 Minuten backen. Mit Petersilie bestreuen.

Getrink: kiihles Bier.

Mengenangabe: 4 Personen:

* Quelle kochen & geniefien 07,/2003 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Zubereitungszeit ca. 1 1/4 Std.

Portion ca.: 580 kcal / 2430 kJ; E26 g, F34 g, KH38 g
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4.9 Bohnen-Auflauf mit Gorgonzola

750 g griine Bohnen Edelsii3-Paprika

Salz Zucker

Pfefter 2 EL + etwas Butter/Margarine
2 mittelgrofie Zwiebeln 2 leicht gehdufte EL. Mehl

1 Knoblauchzehe 1/4 1 Milch

1-2 EL O1 1 TL Gemiisebriihe

600 g gemischtes Hack 50 g Gorgonzola

1-2 EL Tomatenmark 50 g geriebener Gouda

500 g stiickige Tomaten

Bohnen putzen, waschen. In kochendem Salzwasser zugedeckt ca. 15 Minuten garen. Gut
abtropfen lassen.

Zwiebeln und Knoblauch schilen, fein wiirfeln. Ol in einer groBen Pfanne erhitzen.
Hack darin kriftig anbraten. Zwiebeln und Knoblauch kurz mitbraten. Tomatenmark mit
anschwitzen. Mit Tomaten abloschen. Mit Salz, Pfeffer, Paprika und 1 Prise Zucker wiirzen.
Offen ca. 10 Minuten kocheln.

2 EL Fett erhitzen, Mehl darin anschwitzen. 1/4 1 Wasser, Milch und Briihe einriihren.
Aufkochen und ca. 5 Minuten kdcheln. Gorgonzola grob wiirfeln und unter Riihren in der
Sofle schmelzen. Mit Pfeffer und wenig Salz abschmecken.

Hack und Bohnen in eine gefettete groe Auflaufform schichten. Gorgonzolasof3e dariiber-
gieBen. Gouda dariiberstreuen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175
°C/Gas: Stufe 3) ca. 40 Minuten iiberbacken.

Dazu schmecken Salzkartoffeln. Getrénk: kiihles Bier.

Mengenangabe: 4-6 PERSONEN

* Quelle kochen & geniefien 07/2008 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Zubereitungszeit Ca. 1 1/2 Std.

pro Portion ca.: 490 kcal; E30 g, F33 g, KH 14 g

4.10 Bohnen-Dinkel-Gratin

250 g Dinkel 2 Zweiglein Bohnenkraut
5 dl Wasser 150 g Tilsiter, an der Rostiraffel gerieben
BOHNEN GARNITUR

1 EL Margarine oder Butter 3 EL gemahlene Mandeln

1 Zwiebel, fein gehackt 3 EL Parmesan

600 g Stangenbohnen, in Stiicken 100 g Speckwiirfelchen

21/2-3 dl Gemiisebouillon

Vorbereiten: Dinkel und Wasser in eine Chromstahlpfanne oder Schiissel geben, ca. 6
Stunden einweichen. Beides zugedeckt aufkochen, 20-30 Minuten auf kleinem Feuer
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kocheln, auf der ausgeschalteten Herdplatte 1 Stunde ausquellen.

Bohnen: Margarine oder Butter in einer Pfanne warm werden lassen. Zwiebeln andimpfen.
Bohnen beigeben, mitddmpfen, mit der Gemiisebouillon abldschen. Bohnenkraut beifiigen,
zugedeckt wihrend ca. 20 Minuten knapp weich garen. Bohnen samt Fliissigkeit, Kdse und
Dinkel mischen, in eine gefettete ofenfeste Form geben.

Garnitur: dariiberstreuen.

Gratinieren: ca. 20 Minuten in der Mitte des auf 200 Grad vorgeheizten Ofens.

Mengenangabe: 4 Personen
* Quelle: Betty Bossi 08/1994 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer

4.11 Bohnen-Eintopf ’Feijoada’

500 g getr. schwarze Bohnen 1 griine Paprikaschote

200 g gerducherter durchwachsener Speck 1 Bd. Lauchzwiebeln

4 Zwiebeln 2 rote Pfefferschoten

1 kg gepokeltes Eisbein 2 EL O1

700 g Kasseler-Kotelett Salz, weiller Pfeftfer

200 g Chorizo-Wurst (Paprika-Knoblauchwursevtl. Petersilie und unbeh. Orange zum Gar-
3 Knoblauchzehen nieren

4 Tomaten

Bohnen iiber Nacht in reichlich Wasser einweichen. Am néchsten Tag abspiilen. Mit Wasser
bedeckt aufkochen. Zugedeckt ca. 30 Minuten kochen. Speck zufiigen. Alles zugedeckt ca.
1 1/2 Stunden kocheln.

2 Zwiebeln schilen, halbieren. Eisbein waschen. Beides in ca. 3 1 kochendem Wasser
zugedeckt ca. 1 Stunde kocheln. Kasseler zufiigen und alles ca. 1 Stunde weiterkdcheln.
Waurst in Scheiben schneiden und ca. 10 Minuten mitgaren.

Fiir den Refogado (Wiirzmischung): 2 Zwiebeln und Knoblauch schilen, wiirfeln. Tomaten,
Paprika, Lauchzwiebeln und Pfefferschoten putzen, waschen, alles klein schneiden. Zwie-
beln und Knoblauch im heiBen Ol andiinsten. Zerkleinertes Gemiise und Pfefferschoten
zufiigen. Alles ca. 5 Minuten schmoren, abschmecken.

Speck herausnehmen, abspiilen. Bohnen abtropfen lassen. Fleisch von Schwarte und
Knochen 16sen und grob wiirfeln. Zwiebelhilften entfernen. Bohnen, Fleisch und Refogado
im Fond aufkochen. Dann kréftig abschmecken und evtl. garnieren. Dazu passt Reis.
Getrénk: kiihles Bier.

Mengenangabe: 6-8 Personen:

* Quelle kochen & geniefien 02/2003 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Zubereitungszeit ca. 2 1/2 Std.

Wartezeit ca. 12 Std.

Portion ca.: 590 kcal /2470 kJ; E42 g, F33 g, KH26 g
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4.12 Bohnen-Eintopf mit Cabanossi

300 g getrocknete Bohnenmischung 4 Tomaten

(z. B. Kidneybohnen, weille Bohnen) 1 Bd. Petersilie

400 g Cabanossi 1/2 Bd. Bohnenkraut
200 g durchwachsener Speck 2 EL Butterschmalz
300 g Porree Salz, Pfeffer

150 g Mohren 750 ml Briihe

2 Zwiebeln 6 Scheib. Weilbrot

3 Knoblauchzehen 150 g ger. Emmentaler

Bohnen nach Packungsangabe in Wasser einweichen. Die Wurst in dicke Scheiben, den
Speck in Streifen schneiden. Den Porree abbrausen, putzen und in Ringe teilen. Die Mohren
putzen, schilen und in groBere Stifte schneiden. Zwiebeln und Knoblauch abziehen, die
Zwiebeln in Streifen schneiden, den Knoblauch durch die Knoblauchpresse driicken. Die
Tomaten waschen, halbieren, den Stielansatz entfernen, Friichte in Spalten schneiden.
Petersilie sowie Bohnenkraut abbrausen, trockenschiitteln und die Bldttchen abzupfen.
Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen. Zwiebeln, Knoblauch, Porree und Mohren darin
andiinsten, mit Salz sowie Pfeffer abschmecken. Bohnen abtropfen lassen. Brithe zum
Porree geben, Bohnen mit Tomaten und Kréutern unterrithren. Cabanossi sowie Speck
dazugeben und alles ca. 45 Min. bei milder Hitze kcheln lassen. Brot mit Kése bestreuen
und ca. 6 Min. grillen. Eintopf auf Tellern anrichten und mit dem Kise-Brot servieren.

Mengenangabe: 6 Personen

* Quelle: Lisa Kochen & Backen 11,/2006 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schéfer
Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten

pro Person ca.: 835 kcal; E36 g, F61 g, KH34 ¢

4.13 Bohnen-Eintopf mit Frischkise

500 g Kartoffeln (mehlig) 250 g Zwiebeln

750 g griine Bohnen 2 Knoblauchzehen

3/4 1 Wasser 40 g Olivenol

2 TL Bohnenkraut, getrocknet Pfeffer, frisch gemahlen

2 TL Kréuter 200 g Frischkése

Salz Blittchen von frischem Bohnenkraut

Kartoffeln waschen, schilen, waschen, bis zur weiteren Verarbeitung in kaltes Wasser
legen. Bohnen griindlich waschen und abtropfen lassen in ca. 2 cm lange Stiicke schneiden,
dabei die Stielenden und Spitzen entfernen. Wasser mit Bohnenkraut und Krautersalz zum
Kochen bringen. Die Bohnen darin ca. 15 Min. bissfest garen. Inzwischen die Zwiebeln
schélen, der Lange nach halbieren und in diinne Scheiben schneiden. Olivendl heifl werden
lassen. Zwiebelscheiben und durchgepressten Knoblauch darin leicht anbridunen. Die
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vorbereiteten Kartoffeln in kleine Wiirfel schneiden, zu den Zwiebeln geben und kurz mit
diinsten. Etwas Bohnenbriihe zugieen und bei schwacher Hitze ca. 15 Min. garen. Die
gegarten Bohnen mit dem Schaumléffel aus Kochbrithe nehmen und mit den Kartoffeln
vermischen. Mit Pfeffer aus der Miihle und Salz abschmecken. Kurz vor dem Anrichten
den Frischkése in Flockchen und die Bohnenkrautblittchen auf dem Eintopf verteilen.

* Quelle: Die Bratbiaren vom 02.11.1993
** erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer

4.14 Bohnen-Eintopf mit Krauter-Hackbillchen

2 Mohren 1 Zweig Rosmarin

2 Zwiebeln 1 Zweig Liebstockel
250 g Kartoffeln Salz, Pfeffer

2 EL Ol 500 g gemischtes Hack
250 g griine Bohnen (TK) 1 EL Senf

100 g dicke Bohnen (TK) 2 EL TK-Kriuter

500 ml Gemiisebriihe 4 EL Semmelbrosel
250 geschilte Tomaten (Dose) 2 Eier

Mohren schilen, putzen und klein wiirfeln. Zwiebeln abziehen. 1 Zwiebel in Streifen
schneiden, die iibrige fein wiirfeln. Kartoffeln schilen, abbrausen und in Stifte schneiden.
Zwiebelstreifen im Ol glasig diinsten. Die Kartoffeln, Mohren sowie Bohnen zufiigen und
kurz andiinsten. Brithe angieBen. Tomaten und Krauter zufiigen, mit Salz sowie Pfeffer
wiirzen und zugedeckt ca. 20 Min. kocheln.

Hack mit Zwiebelwiirfeln, Senf, TK-Kridutern, Semmelbroseln, Eiern, Salz sowie Pfeffer
verkneten. Aus dem Hack mit angefeuchteten Hinden ca. 20 Billchen formen. In sieden-
dem Salzwasser ca. 10 Min. gar ziehen lassen.

Eintopf mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit den abgetropften Béllchen anrichten. Nach
Wunsch mit frisch geriebenem Gouda bestreuen und mit Petersilie garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen

* Quelle: Lisa Kochen & Backen 2/2009 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schéfer
Garen ca. 30 Min.

Vorbereiten ca. 25 Min.

pro Person ca.: 520 kcal; E35 g, F29 g, KH25 ¢

4.15 Bohnen-Fleisch-Eintopf

500 g schwarze Bohnenkerne 100 g gerducherten Speck
100 g Schweinebauch 1 Debrecziner
100 g Kasseler 250 Schweinefleisch (Schulter)
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2 Zwiebeln Koriander

3 Knoblauchzehen 1 Prise Kreuzkiimmel

2 EL Ol 2 Bio-Orangen oder -Zitronen
Salz

Bohnenkerne waschen, iiber Nacht einweichen. Wasser abgieen. Bohnen und Schweine-
bauch mit Wasser bedeckt ca. 90 Min. kochen (im Schnellkochtopf ca. 20 Min.). Kasseler,
gerducherten Speck, Debrecziner und Schweinefleisch in mundgerechte Stiicke schneiden.
Zwiebeln und Knoblauchzehen abziehen, wiirfeln, in einem groBen Topf in Ol glasig
diinsten. Fleisch und Speck dazugeben, bei mittlerer Hitze ca. 10 Min. braten. Bohnen und
klein geschnittenen Schweinebauch mit etwas Kochfliissigkeit zufiigen. Wurst unterheben,
salzen, bei niedriger Hitze ca. 60 Min. kocheln lassen. Mit gehacktem Koriander und
Kreuzkiimmel wiirzen. Bio-Orangen oder -Zitronen in Scheiben schneiden (evtl. schilen).
Eintopf mit den Zitrusscheiben servieren.

Dazu schmecken Kohlgemiise, Reis und scharfe Pfeffersofe.

Mengenangabe: 4 Personen:

* Quelle: lisa 11/2008 erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Zubereitung ca. 2 Std. 40 Min.

pro Person ca.: 650 kcal; E34 g, F41 g, KH44 g

4.16 Bohnen-Fleisch-Topf

800 g TK-Brechbohnen 1/4 1 Fleischbriihe (Instant)
350 g Schweineschulter Salz

20 g Schmalz oder Ol weiBer Pfeffer

1 groB3. Zwiebel getrocknetes Bohnenkraut

1-2 Knoblauchzehen

Fleisch in Wiirfel schneiden. Fett im Topf erhitzen, Fleisch auf 2 oder Automatik-
Kochplatte 8-10 rundherum gut anbraten. Zwiebel wiirfeln Knoblauchzehen durchpressen,
zum Fleisch geben und mit anbraten. Bohnen und Fleischbriihe zugeben, wiirzen, ca. 40
Min. auf 1 oder Automatik-Kochplatte 4-5 garen (im Schnellkochtopf 15 Min.). Vor dem
Anrichten abschmecken.

Mengenangabe: 4 Portionen
* Quelle: Kostliches fiirs ganze Jahr 1995 VWEW Energieverlag GmbH Erfasst und
aufbereitet von Lothar Schéfer

4.17 Bohnen-Fleischtopf
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800 g TK- Brechbohnen 1/4 1 Fleischbriihe (Instant)
350. g Schweineschulter Salz

20 g Schmalz oder Ol weiBer Pfeffer

1 gross. Zwiebel getrocknetes Bohnenkraut

1 Knoblauchzehen, (evtl. mehr)

Fleisch in Wiirfel schneiden. Fett im Topf erhitzen, das Fleisch auf 2 oder Automatik-
Kochplatte 8-10 rundherum gut anbraten. Zwiebel wiirfeln, Knoblauchzehen durchpressen,
zum Fleisch geben und mit anbraten. Bohnen und Fleischbrithe zugeben, wiirzen, im
geschlossenen Topf auf 1 oder Automatik-Kochplatte 4-5 ca. 40 Minuten garen (im
Schnellkochtopf verkiirzt sich die Garzeit auf 15 Minuten). Vor dem Anrichten nochmals
abschmecken. Dazu schmecken Petersilienkartoffeln.

Mengenangabe: 4 Portionen
* Quelle: Winke & Rezepte 02 / 93 der Hamburgischen Electricititswerke AG
1792 kecal / 7520 kJ; E68 g, F 134 g, KH49 g

4.18 Bohnen-Gemiise-Auflauf mit Feta

3 Zucchini 1 EL Minze, gehackt

200 g griine Bohnen 3 Scheib. Kastenweifibrot oder Toastbrot
Salz 125 g Feta

200 g Blattspinat 100 g geriebener Greyerzer Kise

2 grof3. Tomaten 6 Eier

1 EL Petersilie, Pfeffer

1 EL Dill und 1 EL Sesam

Zucchini und Bohnen waschen, putzen, wiirfeln bzw. in Stiicke brechen. Getrennt in
kochendem Salzwasser blanchieren. Abgiellen, kalt abschrecken.

Spinat verlesen, waschen, putzen. In etwas kochendem Salzwasser zusammentfallen lassen.
Abgieflen, abschrecken, abtropfen lassen und ausdriicken. Tomaten waschen, putzen und in
Wiirfel teilen. Mit Zucchini, Bohnen und Spinat mischen. Die Krduter unterheben.

Den Ofen auf 200 Grad (Umluft: 180 Grad) vorheizen. Das Brot in Wiirfel schneiden, ohne
Fettzugabe rosten und zum Gemiise geben. Den Feta fein zerbréckeln, mit dem geriebenen
Kise zufiigen. Die Eier mit Salz und Pfeffer verquirlen. Mit der Auflaufmasse vermengen.
Eine Auflaufform oder 4 Portionsformen fetten. Gemiisemischung einfiillen, mit Sesam
bestreuen. Im Ofen 35 Min. garen. Evtl. mit Krautern garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen

* Quelle: Lisa Kochen & Backen 06/2003 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Zubereitung ca. 40 Min.

Backen ca. 35 Min.
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430 kcal; E32 g, F26g, KH 17 ¢g

4.19 Bohnen-Hack-Eintopf

1 Dos. weilie Bohnen
(Abtropfgewicht 800 g)
500 g Beefsteakhack

4 EL Olivenol

2 EL Tomatenmark
Salz

Pfeffer

2 Zwiebeln

1 Mobhrriibe

4 EINTOPFE, AUFLAUFE, GRATINS

1/2 Staudensellerie

1 Dos. geschilte Tomaten
(Abtropfgewicht 400 g)

1 3/41Fleischbriihe

1/2 Bd. Thymian, frisch oder getrocknet
600 g Champignons

300 g Shiitake-Pilze oder Austernpilze

2 Knoblauchzehen

Paprikapulver

Bohnen abgieBen. Hackfleisch in 1 EL Ol anbraten, Tomatenmark zugeben, salzen, pfeffern
und zur Seite stellen. Zwiebeln, Mohrriibe und Staudensellerie putzen, in Stiicke schneiden
und in 2 EL Ol andiinsten. Tomaten mit der Fliissigkeit, Brithe, Thymian und Hackfleisch
zufiigen und auf kleiner Gasflamme garen. Pilze putzen, eventuell kleinschneiden, mit
zerdriicktem Knoblauch im Ol anbraten. Nach 30 Minuten mit den Bohnen zum Eintopf
geben und abschmecken.

Mengenangabe: 5 Portionen

* Quelle: Erdgas, Haushaltskalender 1997 der Stadtwerke Bochum
*x Erfasst von Lothar Schifer

Vorbereitungszeit ca. 20 Minuten

Kochzeit ca. 40 Minuten

4.20 Bohnen-Kartoffel-Gratin

grobkorniger Pfeffer 1 EL Rapsol

150 g geriebener Emmentaler Salz

1 Becher Créme fraiche 600 g Buschbohnen
3 Eier 400 g Kartoffeln

Kartoffeln garen, pellen und in Scheiben schneiden. Von den Bohnen die Enden weg-
schneiden, groBere Bohnen in Stiicke schneiden. Wasser aufkochen, Bohnen mit etwas Salz
hineingeben und ohne Deckel ca. 20 Minuten kochen. Abgiefen. Eine feuerfeste Form mit
Ol auspinseln. Lagenweise Kartoffeln und Bohnen einfiillen. Eier, Créme fraiche und Kiise
verriithren, mit Salz und Pfeffer abschmecken und iiber die Bohnen gie3en. Bei 200 °C ca.
20 Minuten iiberbacken.

Mengenangabe: 4 Personen
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* Quelle: cma Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Zubereitungszeit (in Min.): 60
478 kcal / 1999 kJ

4.21 Bohnen-Kiirbis-Topf mit Wiirstli

1 EL O1 2 dl Wasser

1 Zwiebel, fein gehackt 1 Lorbeerblatt

1 TL Thymianblittchen 2 Paar Schweinswiirstli

500 g Kiirbis (z. B. Muscade, Hokkaido) 3 EL glattblattrige Petersilie, fein gehackt
in ca. 1 cm dicken Scheiben 1/3 TL Salz

1 Dos. Borlotti-Bohnen (ca. 400 g), wenig Pfeffer

kalt abgespiilt, abgetropft

Ol warm werden lassen. Zwiebel und Thymian andimpfen, Kiirbis beigeben, ca. 5 Min.
mitddmpfen. Bohnen, Wasser und Lorbeerblatt beigeben, aufkochen, Hitze reduzieren,
Wiirstli darauflegen, zugedeckt ca. 10 Min. kocheln. Lorbeerblatt entfernen. Wiirstli
herausnehmen, schrig halbieren. Petersilie unter das Gemiise mischen, wiirzen. Wiirstli
darauflegen.

* Quelle: Betty Bossi 09/2005 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Vor- und zubereiten: ca. 30 Min.
Pro Person: 378 kcal / 1483 kJ; E24 g, F14 g, KH38 g

4.22 Bohnen-Lachs-Gratin in Senfsahne

750 g griine Bohnen 1 EL (15 g) Mehl, leicht geh.
Salz, Pfeffer 200-250 g Schlagsahne

1 Prise Zucker 1 TL Gemiisebriihe (Instant)
1 mittelgrof3e Zwiebel 2 geh. TL korniger Senf
500-600 g Lachsfilet Fett fiir die Form

2-3 EL Zitronensaft evtl. unbeh. Zitrone und Dill

1 EL (15 g) Butter/Margarine

Bohnen putzen, waschen und halbieren. In kochendem Salzwasser ca. 15 Minuten garen.
Abtropfen lassen.

Zwiebel schilen und fein wiirfeln. Lachsfilet waschen, trockentupfen und in 4 Stiicke
schneiden. Mit Zitronensaft betrdufeln, etwas ziehen lassen.

Fett in einem Topf erhitzen. Zwiebel darin glasig diinsten. Mehl dariiber stduben, kurz
anschwitzen. Unter Rithren mit 1/4 1 Wasser und Sahne abloschen. Aufkochen, Briihe
einriithren und ca. 5 Minuten kocheln. Mit Senf, Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken.
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Bohnen in einer gefetteten Auflaufform (ca. 30 cm lang) verteilen. Fisch salzen und darauf
setzen. SoBe dariiber gieen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/
Gas: Stufe 3) 15-20 Minuten backen. Evtl. mit Zitronenspalte und Dill garnieren.

Dazu: Baguette oder Salzkartoffeln. Getrink: kithler Weilwein.

Mengenangabe: 4 Personen:

* Quelle kochen & geniefien 07/2003 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Zubereitungszeit ca. 1 Std.

Portion ca.: 530 kcal / 2220kJ; E31 g, F37g,KH 14 g

4.23 Bohnen-Lamm-Auflauf

1 Zwiebel Salz

1 Knoblauchzehe Pfeffer

2 EL Ol 750 g Stangenbohnen

4 Scheib. Toastbrot 1 kg Kartoffeln

1 Bd. Bohnenkraut 2 1 Wasser

500 g Lammbhackfleisch Salz

150 g Joghurt 100 g Friihstiicksspeck in Scheiben
2 Eier

Zwiebel in Wiirfel schneiden, Knoblauchzehe auspressen. Ol erhitzen, Zwiebel und Knob-
lauch darin glasig diinsten. Toastbrot in Wasser einweichen und ausdrucken. Die Hilfte des
Bohnenkrauts fein hacken. Hackfleisch mit Zwiebel und Knoblauch, Bohnenkraut, Toast-
brot, Joghurt, Eiern, Salz und Pfeffer verkneten. Bohnen in Stiicke, Kartoffeln in diinne
Scheiben schneiden. Wasser mit Salz ankochen und Bohnen mit restlichem Bohnenkraut
darin 5 Minuten blanchieren. Bohnen herausnehmen und abtropfen lassen. Bohnenkraut
entfernen. Kartoffeln im Blanchierwasser 5 Minuten blanchieren und abtropfen lassen.

Die Hilfte der Kartoffeln in eine gefettete Auflaufform geben. Darauf die Hilfte der
Hackfleischmasse und die Hilfte der Bohnen verteilen. Vorgang wiederholen. Auf die
letzte Schicht Bohnen Speckscheiben legen. Form schlieBen und in den vorgeheizten
Backofen setzen. E: Mitte. T: 225 °C /40 bis 45 Minuten, 5 Minuten 0. Nach etwa 25
Minuten Gardauer Deckel entfernen.

Mengenangabe: 4 Portionen
* Quelle: Elektro- und Rezeptkalender 1996 der Stadtwerke Bochum

4.24 Bohnen-Lamm-Eintopf
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500 g Lammkeule ohne Knochen 500 g Brechbohnen

40 g Holland-Butter 500 g Kartoffeln

2 Zwiebeln 1 griine Paprikaschote

2 Knoblauchzehen 4 Zweige Bohnenkraut

2 TL Paprika, edelsii} 250 g Champignons

1 1 Fleischbriihe 250 g kleine Tomaten
schwarzer Pfeffer aus der Miihle 200 g Pikantje van Gouda
Salz

Fleisch abspiilen, trockentupfen, wenn nétig hduten, in mundgerechte Wiirfel schneiden
und in der heien Butter rundherum braun anbraten. Zwiebeln und Knoblauchzehen
schilen. Zwiebeln vierteln und in Streifen schneiden. Zum Fleisch geben. Knoblauch
dariiber durchpressen. Mitbraten, bis die Zwiebeln glasig sind. Paprika einrithren und
kurz anschwitzen. Mit Fleischbriihe abloschen, mit Pfeffer und Salz wiirzen und etwa 45
Minuten garen.

Bohnen abfideln, waschen und brechen. Gewaschene Kartoffeln schilen und wiirfeln. Pa-
prikaschoten vierteln, putzen, waschen und quer in diinne Streifen schneiden. Bohnenkraut
abspiilen. 2 Zweige mit dem Gemiise zum Fleisch geben und den Eintopf noch 15 Minuten
garen.

Champignons putzen, grof3e Pilze halbieren oder vierteln und alle etwa 5 Minuten mitgaren.
Tomaten iiberbrithen, hduten, vierteln und entkernen. Den Kise fein wiirfeln.

Gekochtes Bohnenkraut aus dem Eintopf nehmen. Tomaten und Kése untermischen und
den Kise schmelzen lassen. Vom restlichen Bohnenkraut die Blittchen abziehen und den
Eintopf damit bestreuen.

Mengenangabe: 4 Portionen
* Quelle: Neues Kochen mit Frau Antje Erfasst von Lothar Schéfer

4.25 Bohnen-Lamm-Eintopf

Marinade: 2 Zwiebeln
1 TL Senf 1 Knoblauchzehe
2 Knoblauchzehen 500 g griine Bohnen
1 EL Rosmarin 500 g geschilte Kartoffeln
1 EL Rotwein 150 ml Briihe (Instant)
500 g geschnetzeltes Lammfleisch Salz

Butterschmalz zum Braten

Senf, durchgepresste Knoblauchzehen, Rosmarin und Rotwein verrithren, mit dem fein
geschnittenen Fleisch mischen, 1 Stunde zugedeckt im Kiihlschrank marinieren. But-
terschmalz in einem Topf auf hochster Einstellung erhitzen, das Fleisch portionsweise
auf 2 oder Automatik-Kochstelle 9-10 anbraten, herausnehmen, anschlieBend fein ge-
schnittene Zwiebeln und Knoblauchzehen andiinsten. Geputzte Bohnen und gewiirfelte
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Kartoffeln zugeben, andiinsten und mit Brithe abloschen und 15 Minuten auf 1 oder
Automatik-Kochstelle 5-6 kochen. Fleisch hinzugeben und weitere 10 Minuten garen. Gut
abschmecken.

Mengenangabe: 4 Personen
* Quelle: Rezeptkalender 2003 Energie- Verlag GmbH, Frankfurt
** Erfasst und Aufbereitet von Lothar Schifer

4.26 Bohnen-Mais-Topf

350 g griine Bohnen 300 ml Mohrensaft

1 Zwiebel 150 ml Gemiisebriihe
400 g Hahnchenbrustfilet 4 Zweige Majoran (geh.)
50 g durchw. Speck 250 g Mais (Dose)

2 EL Currypulver Salz, Pfeffer

850 g stiickige Tomaten

Bohnen waschen, putzen, klein schneiden. Zwiebel abziehen, wiirfeln. Filet abbrausen,
trocken tupfen, wiirfeln. Speck fein wiirfeln. Speck in groBem Topf knusprig ausbraten.
Herausnehmen. Fleisch im Bratfett rundum anbraten. Herausnehmen. Zwiebeln darin
anbraten. Currypulver dazugeben, anrOsten. Tomaten, Saft, Brithe zugeben, aufkochen.
Bohnen in die Suppe geben und den Eintopf zugedeckt ca. 20 Min. garen. Majoran mit Mais
5 Min. vor Ende der Garzeit dazugeben, salzen, pfeffern. Fleisch und Speck unterriihren
und servieren.

Mengenangabe: 4 Personen

* Quelle: Freizeit Revue 43/2010 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schéfer
Arbeitszeit: ca. 15 Min.

Garen: ca. 30 Min.

pro Person ca.: 270 kcal; E30g, F6 g, KH20 g

4.27 Bohnen-Mett-Auflauf

1 kg griine Bohnen 1 Dos. (425 ml) Tomaten

Salz 150-200 g Schlagsahne

1 mittelgrofle Zwiebel 2 TL Gemiisebriihe

1 TL O1 3 EL Tomatenmark

500-600 g Schweinemett 4 EL Tomaten-Ketchup

weiller Pfeffer 1/2 Bund/Topfchen frischer
150 g Kirschtomaten oder oder 1 TL getrockneter Thymian
klein. Tomaten Cayennepfeffer

Fett fiir die Form 1 Prise Zucker
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Bohnen putzen, waschen und halbieren. In kochendes Salzwasser geben, aufkochen und
zugedeckt ca. 15 Minuten garen. Abtropfen lassen. Inzwischen Zwiebel schilen und grob
wiirfeln. Ol in einer groBen Pfanne erhitzen. Mett in grobe Stiicke zerteilen und darin
3-4 Minuten braten. Zwiebel kurz mitbraten. Mit Pfeffer und evtl. Salz wiirzen. Tomaten
waschen und halbieren oder vierteln. Bohnen, Mett und Tomaten in eine grofle gefettete
Auflaufform (ca. 30 cm lang) verteilen. Tomaten samt Saft in einen Topf geben und etwas
zerkleinern. Sahne, 150-200 ml Wasser, Brithe, Tomatenmark und Ketchup einriihren.
Thymian waschen und, bis auf etwas, grob hacken und zufiigen. Alles aufkochen und offen
etwa 5 Minuten kocheln. Mit Salz, Cayennepfeffer und Zucker pikant abschmecken. Die
Sofle iiber dem Bohnen-Mett-Auflauf verteilen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200
°C/Umluft: 175 °C/ Gas: Stufe 3) ca. 30 Minuten backen. Mit Rest Thymian garnieren.
Dazu schmecken neue Kartoffeln.

Mengenangabe: 4 Personen:

* Quelle kochen & genieen 07,/2004 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Zubereitungszeit ca. 1 1/2 Std.

Portion ca.: 610 kcal / 2600 kJ; E36 g, F42 g, KH 21 g

4.28 Bohnen-Mohreneintopf mit Thymian und gebratene Rotwurstscheiben

4 Scheib. Roggenbrot 1 Lorbeerblatt

3 EL Rapsol 1 Knoblauchzehe

1 EL Bohnenkraut 150 g Friihlingslauch
1 EL Thymian 90 g Zwiebeln

1 EL Schnittlauch 300 g Kartoffeln

1 EL Petersilie 250 g Mohren

Salz, Pfeffer 250 g griine Bohnen
Muskat 360 g Rotwurst

1 1/41 Gemiisebriihe

Rotwurst enthiuten, ldngs halbieren, Scheiben schneiden. Zwiebel, Knoblauch schilen,
feine Wiirfel schneiden. Friihlingslauch sdubern und in Rollchen zerteilen, Petersilie
sdubern und grob hacken, Schnittlauch fein schneiden. Mohren schilen, 1dngs halbieren, in
Scheiben schneiden. Bohnen sdubern, beide Enden etwas abschneiden, in drei Stiicke teilen.
Kartoffeln schélen, sdubern und in Wiirfel schneiden. Bohnenkraut und Thymian abzupfen.
Ol im Topf erhitzen, Zwiebeln, Friihlingszwiebeln glasig diinsten, Bohnen, Karotten,
Kartoffeln und Lorbeer zugeben, kurz schmoren. Mit Brithe aufgie3en, aufkochen lassen,
10-15 Minuten schwach kocheln lassen, Knoblauch, Thymian und Bohnenkraut zufiigen,
weitere 5 Minuten garen, mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen. Pfanne mit Rapsol erhitzen,
Rotwurst kurz anbraten, zum Eintopf unterheben. Eintopf in vorgewirmter Schiissel oder
Terrine anrichten, mit Schnittlauch und Petersilie bestreuen und Roggenbrot dazu servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
* Quelle: cma Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
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Zubereitungszeit (in Min.): 35

4.29 Bohnen-Tomaten-Gratin

500 g Brechbohnen 500 g Rinderhackfleisch

1 Zweig Bohnenkraut schwarzer Pfeffer aus der Miihle
Salz gemahlener Piment

500 g Fleischtomaten getrockneter Oregano

1 Zwiebel 200 g Pikantje van Gouda

1 Knoblauchzehe 2 EL Semmelbrosel

40 g Holland-Butter

Bohnen putzen, waschen, in Stiicke brechen und mit dem abgespiilten Bohnenkraut in
reichlich Salzwasser etwa 12 Minuten garen, dann abtropfen lassen.

Tomaten iiberbrithen, hduten, entkernen und das Fruchtfleisch achteln.

Zwiebel und Knoblauchzehe schilen. Zwiebel wiirfeln, Knoblauch fein hacken. Beides in
der Butter glasig werden lassen. Das Hackfleisch zugeben und unter Riithren braten, bis
es feinkriimelig ist. Mit Salz, Pfeffer und Piment pikant wiirzen. In eine feuerfeste Form
fiilllen und die Bohnen dariiber verteilen. Mit Tomatenachteln belegen und mit Oregano
bestreuen.

Pikantje van Gouda grob reiben, mit Semmelbrosel mischen und iiber die Tomaten
streuen. Das Gratin im vorgeheizten Ofen bei 200°C etwa 30 Minuten iiberbacken. Dazu
Kartoffelpiiree servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen
* Quelle: Neues Kochen mit Frau Antje Erfasst von Lothar Schifer

4.30 Bohneneintopf

500 g Hammelfleisch oder Bauchspeck, 1 Nelke,
3 Zwiebeln, 800 g frische Bohnen,
3 Knoblauchzehen, 600 Kartoffeln

Fleisch in 3 cm grofle Wiirfel schneiden, Zwiebeln schilen und wiirfeln, Knoblauchzehen
zerquetschen. Ol im Schmortopf erhitzen, zuerst Zwiebelwiirfel, dann Fleisch darin
andiinsten. Knoblauch, Pfeffer, Salz, Lorbeerblatt, Nelken und Fleischbriihe zugeben und
im geschlossenen Topf 1 Stunde kochen. Bohnen mit Bohnenkraut dazugeben und noch 20
Minuten kochen. Dazu Salzkartoffeln servieren. Oder die Kartoffeln, in Stiicke geschnitten,
25 Minuten vor Beendigung der Garzeit in den Eintopf geben. (Frisch vom Markt, Reiff
Schwarzwaldverlag Offenburg)

* Quelle: Was GroBmutter noch wusste Kochen wie im Kinzigtal I Folge 163, vom 08.
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Februar 1995 von Kathrin Riiegg und Werner O. Feil3t
** Bearbeitet von Lothar Schifer

4.31 Bohneneintopf

150 g weille Bohnen 250 g Kartoffeln

1 1 kaltes Wasser 100 g Reis

1 EL Ol 1 TL Instant-Briihe
100 g Zwiebeln Salz

1 Knoblauchzehe Pfeffer

500 g Suppenfleisch (vom Rind) gehackte Petersilie
400 g Wirsing

Weile Bohnen 24 Stunden im kalten Wasser einweichen. Ol im Schnellkochtopf erhitzen,
grobgewiirfelte Zwiebeln und durchgeprefite Knoblauchzehe darin andiinsten. Bohnen mit
Einweichwasser und Suppenfleisch hinzufiigen, den Schnellkochtopf schlieBen. Auf 3 zum
Kochen bringen. Nach Erreichen der 1. Druckstufe 30 Min. auf 1 kochen lassen. Vom
Wirsingkohl die duBleren Blétter entfernen, den Kopf vierteln, den Strunk herausschneiden,
Kohl in Streifen schneiden. Geschilte Kartoffeln grob wiirfeln. Den Schnellkochtopf
drucklos werden lassen, Kartoffeln, Wirsing und Reis zum Eintopf geben. Instant-Briihe,
Salz und Pfeffer zufiigen, den Schnellkochtopf wieder schlieen, nochmals 12 Min. unter
Druck kochen lassen.

Den Bohneneintopf in eine vorgewdrmte Schiissel fiillen, das Fleisch in Scheiben schnei-
den, auf den Eintopf geben, mit gehackter Petersilie bestreuen. Tip: Im normalen Kochtopf
zubereitet, betrigt die Garzeit 100-110 min. 117 g Eiweil3, 107 g Fett, 222 g Kohlenhydrate,
10274 kJ, 2452 kcal.

Mengenangabe: 4 Portionen
* Quelle: Winke & Rezepte 4 / 95 der Hamburgischen Electricitidtswerke AG
Zubereitungszeit 70 Minuten

4.32 Bohneneintopf auf kalifornische Art

100 g Friihstiicksspeck 125 ml Gemiisebriihe (instant)

2 Zwiebeln 1 Msp. Kreuzkiimmel

1 rote und 1/2 unbeh. Zitrone, Saft von

1 griine Peperoni Salz, Pfeffer

2 Knoblauchzehen 1 Dos. weille Riesenbohnen (850 ml)
2 EL Olivendl 1/2 Bd. Basilikum

1 Dos. geschélte Tomaten (425 ml) 60 g geriebener Cheddar-Kise
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Den Speck in diinne Streifen schneiden. Die Zwiebeln abziehen und hacken. Peperoni
abbrausen, putzen, entkernen und in Ringe schneiden. Den Knoblauch abziehen und durch
die Presse driicken.

Olivendl in einem groBen Topf erhitzen. Speck, Zwiebeln, Peperoni und Knoblauch
zufiigen. Etwa 2 Min. diinsten.

Tomaten in der Dose zerkleinern. Mit Fliissigkeit, Brithe, Kreuzkiimmel und Zitronensaft in
den Topf geben, verrithren. Aufkochen lassen. Kriftig mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Bei schwacher Hitze ca. 25 Min. zugedeckt kdcheln lassen.

Die weilen Bohnen in ein Sieb abgieBen, kalt abbrausen und gut abtropfen lassen. In den
Topf geben und 7-8 Min. ziehen lassen, bis die Bohnen heif3 sind. Basilikum abbrausen,
trockenschiitteln. Ein paar Blétter zum Garnieren beiseitelegen, den Rest hacken und unter
den Eintopf ziehen.

Eintopf auf 4 Tellern anrichten und mit Kése bestreuen. Mit dem restlichen Basilikum
garniert servieren.

Mengenangabe: 4 Personen

* Quelle: Lisa Kochen & Backen 01/2003 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schéfer
Zubereitung ca. 40 Min.

Garen ca. 35 Min.

pro Person: 360 kcal; E25 g, F13 g, KH 15 ¢

4.33 Bohneneintopf mit Hihnchenbrust

400 g Hahnchenbrustfilet 1 Dos. Kichererbsen (850 ml)
1 EL Ol 1 Dos. Mais (425 ml)

2 Knoblauchzehen 800 ml Gemiisefond (Glas)
300 g Knollensellerie Salz, Pfeffer

1 Dos. weiBle Bohnen (850 ml) Paprikapulver

1 Dos. Kidneybohnen (425 ml) 4 Zweige Majoran

Hihnchenbrustfilet abbrausen, mit Kiichenkrepp trockentupfen. Im heifen Ol in etwa 8
Min. goldbraun braten, herausnehmen, warm stellen. Knoblauch abziehen und fein hacken.
Sellerie waschen, putzen, schilen und klein schneiden. Beides im Bratenfett andiinsten.
Bohnen, Kichererbsen und Mais in ein Sieb abgief3en, abbrausen, gut abtropfen lassen und
in den Topf geben. Gemiisefond angiefen, mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver wiirzen.
Bei mittlerer Hitze etwa 15 Min. kocheln lassen. Das Fleisch in Scheiben teilen, in den
Eintopf geben und kurz miterhitzen. Den Majoran abbrausen und trockenschiitteln, einige
Blittchen abzupfen. Eintopf auf Suppenschalen verteilen und mit den Majoranzweigen
sowie -bldttchen garnieren. Dazu evtl. knuspriges Baguette servieren.

Mengenangabe: 4 Personen

* Quelle: lisa 11/2002 erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Garen ca. 23 Min.

Zubereitung ca. 15 Min.
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pro Person: 650 kcal; ES8 g, F13 g, KH73 g

4.34 Bohneneintopf mit Lammfleisch

1.2 kg Lammkeule 300 g griine Bohnen

1 Bd. Suppengriin 500 g Kartoffeln (mehligkochend)
2 Knoblauchzehen 2 EL O1

4 Pfefferkorner 250 g dicke Bohnen (TK)

Salz 1 Bd. Bohnenkraut

Pfefter 1 EL Rotweinessig

1 Zwiebel 1/2 Bd. Petersilie, glatte

Lammkeule waschen, Suppengriin putzen und in Stiicke schneiden, Knoblauchzehen
pellen. Fleisch mit Suppengriin, Pfefferkérnern und 1 Knoblauchzehe in einen Kochtopf
geben, mit Wasser bedecken, salzen, auf 3 oder Automatik-Kochstelle 5 - 6 zum Kochen
bringen und 1 1/2 Std. auf 1 kochen lassen. (Im Schnellkochtopf 30 - 40 Min.)

Zwiebel pellen und wiirfeln, grilne Bohnen putzen und in 2 cm lange Stiicke schneiden,
Kartoffeln schilen und wiirfeln.

Ol in einem Kochtopf auf 3 oder Automatik-Kochstelle 12 erhitzen und die Zwiebel
darin andiinsten. Die gefrorenen dicken Bohnen, die griinen Bohnen und Kartoffelwiirfel
dazugeben, ebenfalls andiinsten. 1/2 1 von der Lammbrithe dazugieBen. Bohnenkraut
und 1 durchgeprefite Knoblauchzehe dazugeben und alles 30 Min. auf 1 oder Automatik-
Kochstelle 5 - 6 garen.

Lammfleisch mit einem scharfen Messer vom Knochen schneiden und wiirfeln, unter den
Bohneneintopf mischen. Wenn nétig, noch etwas von der Lammbriihe dazugieen und mit
Essig, Salz und Pfeffer abschmecken. Petersilie waschen, zupfen, gut trocknen und im
Universalzerkleinerer hacken. Bohnenkraut herausnehmen, Petersilie untermischen. Gut
abschmecken.

Mengenangabe: 4 Portionen

* Quelle: Winke & Rezepte 01 / 99 der Hamburgischen Electricititswerke AG
+* Erfasst: Lothar Schifer (Lothar.Schaefer @ ruhr-uni-bochum.de)
Zubereitungszeit 45 Minuten

Pro Portion: 656 kcal / 2755 kJ

4.35 Bohneneintopf mit Lammfleisch

750 g Lammschulter (in grobe Wiirfel ge- Salz,

schnitten), weiler Pfeffer,

1 Zwiebel (fein gehackt), 750 g griine Bohnen

2 EL Ol, (waschen, putzen und in Stiicke brechen),
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500 g Kartoffeln (gehdutet und in Viertel geschnitten),
(waschen, schilen und in groBe Wiirfel 1/81heile Fleischbriihe,
schneiden), 3 Sténgel Bohnenkraut

4 gross. Tomaten

Den Backofen auf 200 Grad vorheizen. Das Ol in einer groBen Kasserolle erhitzen und die
Fleischwiirfel ringsum anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und die Zwiebel dazugeben.
Die Kasserolle auf die mittlere Schiene des Backofens stellen und das Fleisch 45 Minuten
schmoren lassen. Zwischendurch evtl. etwas Wasser zugiefen. Die Bohnen und die
Kartoffeln zum Fleisch geben, die Fleischbriihe angielen und weitere 30 Minuten im Ofen
garen. Das Bohnenkraut waschen, trocken tupfen und fein hacken und mit den Tomaten in
den Eintopf mischen. Nach 15 Minuten das Gericht mit Salz und Pfeffer abschmecken und
heil3 servieren.

* Quelle: Was Gromutter noch wusste Eintdpfe Folge vom 12. Januar 1994 von Kathrin
Riiegg und Werner O. Feif3it
*x Bearbeitet von Lothar Schifer

4.36 Bohneneintopf mit Tomatensof3e

1 Glas dicke Bohnen (425 g) 2 EL Olivenol

1 Dos. geschilte Tomaten (400 g) 3 EL ’Tausend & eine Sauce, Tomate’
250 g Schalotten Salz, Pfeffer

2 Knoblauchzehen Zucker

1 Bd. Basilikum 2 EL Balsamico-Essig

Bohnen und Tomaten abtropfen lassen, die Fliissigkeit dabei auffangen. Tomaten in grobe
Stiicke teilen. Die Schalotten und den Knoblauch schilen, vierteln bzw. fein wiirfeln.
Basilikum abbrausen, trockenschiitteln, Blittchen abzupfen, einige beiseitelegen, Rest in
feine Streifen schneiden Schalotten und Knoblauch im Ol glasig diinsten. Bohnen zufiigen.
Tomaten- und Bohnensud mit Wasser auf 400 ml auffiillen und zugieen. 2-3 Min. kochen
lassen

Tomaten und SoBenpaste unterziehen, kurz aufkochen lassen. Mit Salz, Pfeffer, Zucker,
Essig wiirzen. Basilikumstreifen zufiigen. Anrichten, mit Basilikumblittchen garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen

* Quelle: lisa 6/2000 erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Zubereitung ca. 20 Min.

pro Person: 350 kcal; E6 g, F 16 g, KH23 g

4.37 Bohneneintopf mit Wurst
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400 g Kartoffeln 125 ml Sahne

500 g Bohnen Salz, Pfeffer

225 ml Gemiisebriihe einige frische Thymianblitter
1 Zwiebel 1 Mohre

40 g Butter 4 Paar Frankfurter Wiirstchen
4 EL Mehl

Kartoffeln schilen, waschen, in Stiicke schneiden. Bohnen waschen, putzen, schrig
in Stiicke schneiden. Beides in Gemiisebriihe bissfest garen. AnschlieBend die Briihe
abgiefen, auffangen und beiseitestellen. Zwiebel abziehen, feinhacken. Butter erhitzen,
Zwiebel darin glasig diinsten. Mehl einriihren, kurz an- schwitzen lassen. Briithe unter
Riithren angieBen. Sahne zufiigen, mit Salz, Pfeffer sowie Thymian abschmecken, Sof3e
unter Riihren ca. 5 Min. kocheln lassen. Mohre schilen, feinwiirfeln. Bohnen, Kartoffeln
und Mohre in die Sofle geben, erhitzen. Wiirstchen in heilem Wasser im geschlossenen
Topf ca. 10 Min. erwidrmen. Zum Bohnentopf servieren.

Mengenangabe: 4 Personen

* Quelle: Freizeit Revue Erfasst und aufbereitet von Lothar Schiifer
Zubereitungszeit: ca. 25 Min.

pro Person: 870 kcal; E36 g, F68 g, KH29 g

4.38 Bohnensuppe

100 g getrocknete Bohnen, 2 Karotten (in Riddchen),

1 EL Butter, 1 1 Wasser,

1 Zwiebel (fein gehackt), 100 g Rollgerste (Graupen),

1 Stange Lauch (in Streifen), 1/2 kg geriuchertes Schweinefleisch,
1/2 Sellerieknolle (in Scheiben), 1 Bd. Schnittlauch

Die Bohnen iiber Nacht einweichen. Einweichwasser abschiitten. Die Butter zergehen las-
sen, zuerst die Zwiebel glasig ddmpfen, dann das iibrige Gemiise beigeben. Durchdimpfen.
Mit dem Wasser abloschen, die Gerste und das Fleisch beigeben. Zwei Stunden kocheln
lassen oder - noch originaler - in dem auf 180 Grad vorgeheizten Backofen 2 Stunden
ziehen lassen.

* Quelle: Was GroBmutter noch wusste Kochen wie im Fiirstentum Liechtenstein Folge
276 vom 07. April 2002 von Kathrin Riiegg und Werner O. Feil3t
*x Bearbeitet von Lothar Schifer

4.39 Bohnensuppe
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1/2 kg Rindfleisch, Pfeffer,

2 Knochen, 500 g Kartoffeln,
750 g Bohnen, Bohnenkraut
Salz,

Fleisch und Knochen 1 Stunde kochen. Bohnen waschen und eventuell entzweischneiden.
Kartoffeln schilen und in Viertel schneiden. Bohnen und Kartoffeln zusammen mit dem
Bohnenkraut in die Fleischbriihe geben. Nochmals 1,/2 Stunde kochen. Knochen entfernen.
Fleisch klein schneiden. Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken. Vor dem Servieren mit
Petersilie bestreuen.

* Quelle: Was Gromutter noch wusste: Bohnen Folge 239, vom 16. Juli 2000 von Kathrin
Riiegg und Werner O. Feif3it
*x Bearbeitet von Lothar Schéfer

4.40 Bohnensuppe fiir Nachtschwirmer

500 g Bohnen (trockene) 1 klein. Peperoni

1 Kartoffel Salz

2 Stangen Staudensellerie 10 EL Olivenol

3 Eiertomaten 200 g Eiernudeln

2 Karotten 50 g geriebenen Parmesan
Majoran

Bohnen iiber Nacht einweichen und dann mit frischem Wasser aufsetzen. Kartoffel,
Staudensellerie, Eiertomaten und Karotten klein schneiden und dazugeben. Auflerdem
Majoran und Peperoni reichlich hineinstreuen. Aufkochen lassen - und erst dann salzen,
wenn die Hélfte des Wassers eingedampft ist. Dann Olivendl hinzugeben und wenn die
Bohnen weich sind Eiernudeln zusammen mit den Bohnen ’al dente’ kochen, Parmesan
darunterriihren.

Mengenangabe: 4 Portionen
* Quelle: aus dem SWF 4-Radioladen vom 10. bis 14. Februar 1997
** Erfasst und aufbereitet von Lothar Schéfer

4.41 Bohnensuppe mit Mettwiirstchen

1 kg griine Bohnen 1 EL Mehl

4 Mettwiirstchen (a ca. 80 g) Salz

400 g Kartoffeln 1 EL Bohnenkraut, gerebelt
1 1 Fleischbriihe 1 EL Majoran, gerebelt

150 g Sauerrahm Pfeffer
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Die Bohnen waschen, putzen und in gleichmifige Stiicke schneiden. Die Mettwiirstchen in
Scheiben teilen. Die Kartoffeln schilen, waschen und wiirfeln. Die Briihe in einem gro3en
Topf aufkochen. Bohnen, Kartoffeln sowie Mettwurstscheiben hineingeben und alles 20-30
Min. garen. Sauerrahm mit dem Mehl verrithren und nach der Garzeit unter Riihren in die
Suppe geben. Die Bohnensuppe mit Salz, Bohnenkraut, Majoran und Pfeffer abschmecken.
Evtl. mit Majoran garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen

* Quelle: lisa 7/2005 erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

pro Person ca.: 540 kcal; E37 g, F32 g, KH30 ¢

4.42 Bohnentopf

100 g Speck, gewiirfelt 1 groB3. Dose rote Bohnen
100 g Schinken, gewiirfelt 1-2 Dos. *Chili con carnex
1-2 TL Chilipulver, nach Belieben

Speckwiirfel glasig werden lassen, Schinken beigeben und beides knusprig braten. Chili-
pulver kurz mitdiinsten. Bohnen und Chili con carne beigeben und erhitzen.

Nach Belieben Schwarzbrot oder Teigwaren und griinen Salat dazu servieren.

Tipp: Speck und Schinken kdnnen sehr gut weggelassen oder durch Schweinswurstridchen
ersetzt werden.

* Quelle: Betty Bossi 01/1976 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schéfer

4.43 Bohnentopf

500 g Bohnen 150 g Schinkentranchen,
Salzwasser in 1 cm groflen Wiirfeln
500 g rohe Kartoffeln, geschilt, 200 g Speckwiirfeli

mit der Rostiraffel gerieben Pfeffer

1/2 Bd. Petersilie, gehackt 1/2 TL Salz

Die Bohnen riisten, im siedenden Salzwasser ca. 3 Minuten blanchieren, abtropfen lassen,
in 3 cm lange Stiicke schneiden. Mit allen anderen Zutaten mischen und in eine gefettete
Gratinform geben.

Garen im Ofen: Zugedeckt ca. 35 Minuten auf der zweituntersten Rille des auf 220 Grad
vorgeheizten Ofens. Dann fiir die letzten 15 Minuten die Form abdecken, damit das Gericht
noch etwas briunen kann.

* Quelle: Die Betty Bossi Zeitung Nr. 6 Juni/Juli 1985
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+x Erfasst und aufbereitet von Lothar Schéfer

4.44 Bohnentopf a la Mexiko

1 rote und 2 Dos. rote Bohnen (a 400 ml)
1 griine Paprikaschote 750 ml Gemiisebriihe

1 Bd. Friihlings zwiebeln Salz, Pfeffer

1 Zwiebel 1 TL Chiligewiirz

3 EL Olivendl 1 Msp. Cayennepfeffer

4 EL Tomatenmark 150 ml Creme fraiche

1 Dos. geschilte Tomaten (400 ml)

Paprikaschoten waschen, halbieren, entkernen, ldangs in Streifen teilen. Friihlingszwiebeln
waschen, putzen, in Ringe schneiden. Zwiebel abziehen, fein hacken. Paprika, Zwiebelringe
im heiBen Ol hell anbraten, herausnehmen. Zwiebel im Bratfett anschwitzen, Tomatenmark
und Tomaten mit Saft zufiigen, aufkochen, piirieren. 91 Bohnen abtropfen lassen. Mit
dem Gemiise zum Tomatenpiiree geben, mit Briihe auffiillen, mit Salz, Pfeffer, Chili und
Cayennepfeffer wiirzen. Suppe aufkochen, bei milder Hitze 10 Min. kécheln lassen. Mit
Creme fraiche garnieren.

Mengenangabe: 4 Portionen

* Quelle: Lisa Kochen & Backen 09/2004 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schéfer
Garzeit: ca. 10 Minuten

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

pro Person ca.: 320 kcal; E12 g, F20g, KH22 g

4.45 Bohnentopf mit Apfeln und KaBler

1 kg griine Bohnen 1 1/2 1 Fleischbriihe, ca.

(am besten eine breite, flache Sorte) 500 g siuerliche Apfel

Salz 1 EL Butter

frisches Bohnenkraut 300 g gekochtes KaBler am Stiick (ohne
1 kg Kartoffeln Knochen)

Die Bohnen putzen, schrig in Stiicke oder Rauten schneiden und in gut gesalzenem Wasser
mit den Stielen vom Bohnenkraut blanchieren - die Bohnenkrautbléttchen zuvor abzupfen
und beiseite legen.

Kartoffeln schilen, in zentimetergroBe Wiirfel schneiden und in der Fleischbrithe gar
kochen. Unterdessen die Apfel schilen, vierteln, das Kerngehiuse herausschneiden, die
Viertel in Scheibchen hobeln. Nach etwa zehn Minuten mit den in den Kartoffeltopf
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mischen. Allerdings erst, wenn die Kartoffelwiirfel weich sind, die Bohnen zufiigen.
SchlieBlich das Bohnenkraut grob hacken und mit der Butter in den Topf riihren. Das
KabBler in kleine Wiirfel schneiden und in den Topf rithren. Alles miteinander fiinf Minuten
kocheln. In Suppentellern servieren.

Mengenangabe: 6 Portionen
* Quelle: Ratgeber Essen + Trinken (ARD 26.6.96) von Marina Meuth und Bernd Neuner-
Duttenhofer

4.46 Bohnentopf mit Brotcrotitons

150 g getrocknete weille und 2 mittelgrofle Tomaten

150 g getrocknete Kidneybohnen 1/2 TL getrockneter Thymian

1 mittelgrofle Zwiebel 3-4 TL Gemiisebriihe

1 EL Ol 3-4 Stiele Petersilie

1-2 TL Tomatenmark 2-3 Scheib. Graubrot

300 g Kartoffeln 2 EL Butter (z. B. Knoblauchbutter)
1/2 Wirsing (ca. 500 g) Salz, Pfeffer

Bohnen kalt abspiilen und in ca. 1 1 Wasser iiber Nacht einweichen.

Zwiebel schilen, fein wiirfeln. Im heiBen Ol glasig diinsten. Tomatenmark mit an-
schwitzen. Bohnen samt Einweichwasser und 1 1/4 1 Wasser zugeben. Aufkochen und
zugedeckt bei schwacher Hitze ca. 1 1/4 Stunden kocheln.

Kartoffeln schélen, waschen und in Stiicke schneiden. Kohl putzen, waschen, vierteln und
den Strunk herausschneiden. Kohl in Streifen schneiden. Tomaten waschen, kleinschnei-
den. Alles nach ca. 55 Minuten mit Thymian und Briithe zu den Bohnen geben.

Petersilie waschen, hacken. T Brot in kleine Wiirfel schneiden. In der heiflen Butter
rundherum goldbraun braten. Petersilie kurz mitbraten. Bohnentopf mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Brotcrofitons dariiberstreuen.

Mengenangabe: 4 Personen

* Quelle kochen & geniefien 11/2008 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
EINWEICHZEIT ca. 12 Std.

Zubereitungszeit ca. 1 1/2 Std.

pro Portion ca.: 430 kcal; E23 g, F8 g, KH 64 g

4.47 Bohnentopf mit Butterkruste

1 Scheib. tiefgefrorene dicke Bohnen 4 durchwachsene gerducherte Speckschei-
1 Msp. getrocknetes Bohnenkraut ben

50 g brauner Zucker 1 Bd. Suppengriin

gemahlener weiler Pfeffer 100 g Butter

Salz
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Suppengriin waschen, putzen und sehr klein schneiden, 1/2 1 Wasser, Speckscheiben und
Suppengriin zum Kochen bringen und bei schwacher Hitze 20 Minuten garen. Speckschei-
ben aus dem Topf nehmen und die tiefgefrorenen Bohnen zufiigen. Mit Bohnenkraut, 1/2
Teeloffel Salz und einer Prise Pfeffer wiirzen. Bohnen 4 - 6 Minuten in der Gemiisebriihe
schwach kochen lassen. Das Gemiise noch einmal kriftig abschmecken, in eine feuerfeste
Form fiillen und mit den Speckscheiben belegen. Zucker und Butter erwdrmen und iiber
das Bohnengemiise gieen. Im vorgeheizten Backofen bei 250 Grad (Gas Stufe 5 - 6) oder
unter dem Grill goldbraun iiberkrusten.

Mengenangabe: 4 Personen
* Quelle: cma Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Zubereitungszeit (in Min.): 50

4.48 Bohnentopf mit Entenkeulen

500 g getr. weille Bohnenkerne 1-2 EL Tomatenmark

250 g Zwiebeln 2 TL getrockneter Majoran
2 mittelgroffe Mohren 3 Scheib. Toastbrot

6 Entenkeulen (ca. 1,8 kg) 3 EL Butter

Salz, Pfeffer 3 TL klare Briihe

Zucker 3-4 Stiele Petersilie
2-3EL Ol

Bohnen waschen und iiber Nacht in 1 1/2 1 kaltem Wasser einweichen.

Zwiebeln schilen, wiirfeln. Mohren schilen, waschen und in Stiicke schneiden. Entenkeu-
len waschen, trocken tupfen, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Ol in einem groBen, flachen
Briter erhitzen. Keulen darin portionsweise rundherum kriftig anbraten. Herausnehmen.
Zwiebeln und Mohren im heilen Bratfett andiinsten. Tomatenmark und Majoran kurz mit
anschwitzen. Die Bohnen samt Einweichwasser und knapp 1/2 1 Wasser zufiigen und
aufkochen.

Entenkeulen darauflegen und zugedeckt im vorgeheizten Ofen (E-Herd: 200 °C/ Umluft:
175°C/Gas: Stufe 3) 1 Vz-2 Stunden schmoren.

Toast grob zerbroseln. Butter schmelzen. Mit Broseln und 1 EL Zucker mischen. Ca. 30
Minuten vor Ende der Garzeit die Keulen herausnehmen. Bohnen mit Brithe und Pfeffer
abschmecken. Keulen wieder darauflegen, mit Butterbroseln bestreuen und offen zu Ende
garen. Petersilie waschen und in Streifen schneiden. Bohnentopf mit Petersilie bestreuen.
Getrink: kriftiger Rotwein.

Mengenangabe: 6 Personen

* Quelle kochen & geniefien 11/2009 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Einweichzeit ca. 12 Std.

Zubereitungszeit Ca. 2 1/2 Std.

pro Portion ca.: 800 kcal; E63 g, F38 g, KH46 g
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4.49 Bohnentopf mit Kiirbiskernen

250 g weille Bohnen 2 Knoblauchzehen
5 getrocknete Tomaten 4 EL Kiirbiskerne
2 Lorbeerblitter Salz, Pfeffer

1/2 TL grob geschroteter schwarzer Pfeffer 2 EL Obstessig

2 Stangen Porree 1 EL Kiirbiskernol
500 g Kartoffeln

Die Bohnen iiber Nacht in kaltem Wasser einweichen. Abgieen, abbrausen und in einen
Topf geben. Tomaten klein wiirfeln. Mit Lorbeerblattern, Pfeffer und 1 Liter Wasser zu den
Bohnen geben. Etwa 40 Min. garen.

Porree abbrausen, putzen und in feine Ringe schneiden. Kartoffeln schilen, waschen und
klein wiirfeln. Knoblauch abziehen und fein hacken.

Kartoffeln, Porree und Knoblauch nach 15 Min. zu den Bohnen geben, mitgaren. Kiirbis-
kerne in einer beschichteten Pfanne ohne Fettzugabe rosten, herausnehmen. Bohnentopf
mit Salz, Pfeffer, Essig und Kiirbiskernol abschmecken. Mit den Kiirbiskernen bestreut
servieren. Evtl. mit Krdutern garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen

* Quelle: Lisa Kochen&Backen 08 /2003 Erfasst von Lothar Schifer
Zubereitung ca. 30 Min.

Garen ca. 40 Min.

pro Person: 400 kcal; E19 g, F8 g, KH52 g

4.50 Bohnentopf Tricolore

500 g griine Bohnen 1 Zwiebel, gehackt

500 g gelbe Bohnen (Wachs- oder Butter- 1 Knoblauchzehe, gepresst
bohnen) 2 Sardellenfilets, gehackt

11 Wasser 6 Tomaten, mittelgrof3

11/2 TL Salz einige Basilikumblitter, gehackt
1 Msp. Zucker Salz

1 EL Pflanzenol Pfeffer aus der Miihle

Bohnen riisten, waschen, im siedenden Salzwasser knapp weichkochen, abtropfen lassen,
evtl. halbieren, warmstellen. Ol in einer eher weiten Pfanne warm werden lassen, Zwiebeln
weichdampfen, Knoblauch, Sardellen und die in Wiirfel geschnittenen Tomaten beifiigen,
heill werden lassen. Mit Basilikum, Salz und Pfeffer wiirzen und iiber die Bohnen verteilen.
Tipp - Je nach Bohnensorte ist es von Vorteil, wenn die griinen und gelben Bohnen separat
weichgekocht werden. Sie konnen auch geddmpft werden. - Die gekochten Bohnen kalt
abspiilen, mit einer Salatsauce vermischen, erkalten lassen und vor dem Servieren mit den
ebenfalls erkalteten Tomaten mischen. Mit Geschwellten oder einem Stiick kaltem Braten
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serviert, ergibt der Salat ein Nachtessen.

* Quelle: Die Betty Bossi Zeitung Nr. 6 August 1979
*x Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer

4.51 Bohneschlupp - Luxemburger Bohneneintopf Potage Luxembourgeois
aux haricots verts

Eintopf: 2 EL Mehl
1 kg griine Bohnen, nicht zu fein (Bobby) schwarzer Pfeffer aus der Miihle
200 g Knollensellerie 150 g Créme fraiche

3 Kartoffeln (300 g)

2 mittelgrofe Zwiebeln
1 diinne Lauchstange
Meersalz

50 g Butter

Einlage:
4 Luxemburger Kochwiirste (Mettwiirste)
400 g gerducherter, gut durchwachsener
Speck am Stiick

Eintopf: Bohnen putzen, waschen und in ein Zentimeter grofe Stiicke schneiden. Sellerie
und Kartoffeln schilen, waschen und in ein Zentimeter grole Wiirfel schneiden. Kartof-
felwiirfel in kaltes Wasser legen. Zwiebel schilen, halbieren und klein wiirfeln. Lauch
putzen, den dunkelgriinen Teil abschneiden, halbieren, waschen, trockenschiitteln und in
knapp ein Zentimeter breite Stiicke schneiden. Bohnen, Sellerie, Zwiebeln und Lauch in
einen grolen Suppentopf geben, mit zwei Liter Wasser aufgieBen, leicht salzen und bei
mittlerer Hitze 15 - 20 Minuten kdcheln lassen. Kartoffeln dazugeben und das Ganze noch
weitere zehn Minuten weiterkochen, bis die Kartoffeln weich sind. Butter bei milder Hitze
im Suppentopf schmelzen lassen, Mehl dazu geben, mit einem Schneebesen glatt rithren
und bei milder Hitze einige Minuten ohne Farbe anschwitzen lassen. Nach und nach soviel
warmen Gemiisesud unter Rithren auf die Mehlschwitze schopfen, bis eine simige Sauce
entstanden ist. Kurz kocheln lassen, durch ein Sieb gieen und zu dem Gemiise geben.
Das Ganze gut miteinander vermischen und erhitzen. Die Suppe mit Salz und Pfeffer
abschmecken und in vorgewédrmte Suppenteller aufteilen. Mit je einem guten Teeloffel
Créme fraiche pro Teller servieren. Kochwurst und Speck separat zum Eintopf reichen, so
kann sich jeder die gewiinschte Menge Fleisch nehmen.

Einlage: Speck in einem Topf mit kaltem Wasser, ohne Salz, zum Kochen bringen und
bei milder Hitze eine gute Stunde gar ziehen lassen, bis sich die Schwarte abziehen lasst.
Aus dem Topf nehmen, erst in Scheiben, dann in knapp ein Zentimeter diinne Streifen
schneiden. Separat zum Eintopf reichen. Kochwiirste in kochendes, ungesalzenes Wasser
legen, den Topf vom Herd nehmen und die Wiirste darin 20 Minuten ziehen lassen. Zum
Servieren die Wiirste aus dem Wasser nehmen und in diinne Scheiben schneiden. Separat
zum Eintopf reichen.

Mengenangabe: 8 Personen
* Quelle: Lea Linster in Leas Kochlust Im SR Fernsehen Erfasst und aufbereitet von Lothar
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Schifer

4.52 Bunter Bohnentopf mit Kasseler

1.2 kg Dicke Bohnen 1 Tomate

300 g griine Bohnen 500 g Kartoffeln

1 Bd. Bohnenkraut 1 Glas (720 ml) weifle Bohnenkerne
1 Zwiebel Pfeffer

1 EL O1 evtl. Salz

2 EL Gemiisebriihe Kiichengarn

500 g Kasseler-Kotelett (Stiick)

Dicke Bohnen enthiilsen, waschen. Griine Bohnen putzen, waschen und halbieren. Boh-
nenkraut waschen, mit Kiichengarn zusammenbinden.

Zwiebel schilen, fein wiirfeln. Im heiBen Ol im groBen Topf glasig diinsten. Gut 1 1/2 1
Wasser, Brithe und Bohnenkraut zufiigen. Fleisch und Tomate waschen, ebenfalls zufiigen.
Aufkochen und zugedeckt ca. 45 Minuten kocheln.

Kartoffeln schilen, waschen und in Stiicke schneiden. Mit den Dicken und griinen Bohnen
nach ca. 25 Minuten zum Fleisch geben. Weifle Bohnenkerne abspiilen, abtropfen und zum
Schluss miterhitzen.

Fleisch herausnehmen, vom Knochen 16sen und in Scheiben oder mundgerechte Stiicke
schneiden. Bohnenkraut entfernen. Bohnentopf mit Pfeffer und Salz abschmecken. Mit
dem Fleisch anrichten.

Getrénk: kiihles Bier.

Mengenangabe: 4 PERSONEN

* Quelle kochen & genieen 07,/2008 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Zubereitungszeit Ca. 1 1/4 Std.

pro Portion ca.: 620 kcal; E53 g, F12g, KH70 g

4.53 Buntes Bohnen-Chili

500 g Kartoffeln 500 g stiickige Tomaten

1 klein. Gemiisezwiebel 1 Dos. (425 ml) Maiskorner
500 g Schneidebohnen 1 Dos. (425 ml) Kidney-Bohnen
2 Knoblauchzehen Salz, Pfeffer

1 rote Chilischote 1 Prise Zucker

oder etwas Cayennepfeffer 2-3 EL Tomaten-Ketchup

2-3 EL O1 evtl. Creme fraiche,

1 EL Edelsii3-Paprika, ca. geriebener Gouda und

2 TL Gemiisebriihe (Instant) Chili zum Garnieren
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Kartoffeln schilen, waschen und in Stiicke schneiden. Zwiebel schilen, grob wiirfeln.
Bohnen putzen, waschen und in schrige Stiicke schneiden. Knoblauch schilen, hacken.
Chili einritzen, entkernen, waschen und in Ringe schneiden.

Ol im Topf erhitzen, Kartoffeln darin unter Wenden anbraten. Zwiebel und Knoblauch kurz
mitdiinsten. Chili zufiigen, alles mit Paprika bestiduben. 1/2 1 Wasser angieBen. Aufkochen,
Brithe und Bohnen zufiigen und zugedeckt 12-15 Minuten kdcheln. Tomaten zufiigen,
weitere ca. 10 Minuten kocheln.

Mais und Kidney-Bohnen evtl. abspiilen, abtropfen. Beides zufiigen und erhitzen. Bohnen-
Chili mit Salz, Pfeffer, Paprika, Zucker und Ketchup abschmecken. Evtl. mit einem Klecks
Creme fraiche, Gouda und Chili anrichten.

Dazu: Taco-Chips. Getrink: kiihles Bier.

Mengenangabe: 4 Personen:

* Quelle kochen & genieBen 07/2003 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Zubereitungszeit ca. 45 Min.

Portion ca.: 340 kcal / 1420kJ; E15g, F7g, KH 53 g

4.54 Chili con Carne

2 Zwiebeln Chilipulver

1 EL Ol Tabasco

500 g gemischtes Hackfleisch Chiliconcarne-Gewiirz
1 Dos. (grof}) geschilte Tomaten 500 g frische Tomaten
1 Dos. (groB) rote Bohnen 1 groB3. Zwiebel

Salz, Pfeffer

Zwiebeln fein hacken, in einem Topf das Ol erhitzen und Zwiebeln darin glasig werden
lassen. Hackfleisch zufiigen und anbraten. Die geschilten Tomaten und roten Bohnen mit
der Fliissigkeit zufiigen, mit Gewiirzen abschmecken. Vorsichtig umrithren und ca. 10
Minuten kochen lassen. In eine Schiissel fiillen und mit in Scheiben geschnittenen Tomaten
und grob gehackter Zwiebel garnieren. Dazu: Weilbrot

Mengenangabe: 4 Personen
* Quelle: cma Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Zubereitungszeit (in Min.): 30

4.55 Chili con Carne

500 g rote, getrocknete Bohnen oder 1 Paprikaschote grofie griine
3 Dos. rote Kidney-Bohnen (je 255 g Ab- 1 Zwiebel groie
tropfgewicht) 2 Knoblauchzehen

Salz 2 EL Olivenol
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500 g Rinderhackfleisch 1 Dos. geschilte Tomaten (800 g)
1 TL Chili, gemahlen 0.5 1 Fleischbriihe
1 TL Kreuzkiimmel, gemahlen 1 Bd. Koriander oder glatte Petersilie

1 TL Oregano, getrocknet

1. Die getrockneten Bohnen in reichlich Wasser iiber Nacht einweichen. Am néchsten Tag
die Bohnen abgieflen, in Salzwasser etwa 1 Stunde weich kochen, dann abtropfen lassen.
Dosenbohnen abtropfen lassen.

2. Die Paprikaschoten putzen, waschen und klein wiirfeln. Die Zwiebel schilen und hacken.
Den Knoblauch schilen.

3. Das Ol in einem Topf erhitzen und das Hackfleisch unter Riihren darin in etwa 5 Minuten
kriimelig braten. Die Paprika und die Zwiebel unter mischen, den Knoblauch dazu driicken.
Etwa 10 Minuten bei schwacher Hitze garen, dabei 6fter umriihren.

4. Mit Salz, dem Chilipulver, dem Kreuzkiimmel und dem Oregano kriftig wiirzen. Die
Tomaten samt Saft dazugeben und zerdriicken. Die Briihe und die Bohnen hinzufiigen und
alles im offenen Topf etwa 15 Minuten kocheln lassen. Dabei 6fter umriihren.

5. Den Koriander oder die Petersilie waschen, trocken schiitteln, die Blittchen hacken.
Unter das Chili rithren und abschmecken.

Dazu passt Baguette.

Mengenangabe: 6 Portionen

* Quelle: GU-Ratgeber - Mexikanisch kochen
Einweichszeit 720 Minuten
Zubereitungszeit 90 Minuten

2100 kJ

4.56 Chili con Carne

250 g rote Kidneybohnen 2 EL Tomatenpiiree

Wasser nach Bedarf 2 dl Rotwein

Ol zum Anbraten 2 dl Fleischbouillon

600 g geschnetzeltes Rindfleisch 1 TL Salz

1 Bd. Petersilie, gehackt Pfeffer

wenig Oregano, gehackt 2 rote oder gelbe Peperoni, in 2 cm breiten
1/2 TL Kreuzkiimmel Streifen, halbiert

1 EL Chili-con-Carne-Gewiirzmischung, 2 Tomaten, geschilt, in Wiirfeln

evtl. mehr 1 Becher saurer Halbrahm (180g), nach Be-
1 groB3. Zwiebel, gehackt lieben

2 Knoblauchzehen, gehackt

Die Bohnen iiber Nacht in doppelter Wassermenge einweichen. Dann Einweichwasser
weggieBen. Das Ol in der Bratpfanne heif8 werden lassen. Das Fleisch mit Haushaltpapier
trocknen. Portionenweise anbraten, in eine Schiissel geben, Kriuter und Gewiirze beifiigen,
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zugedeckt zur Seite stellen. Hitze reduzieren, Zwiebeln und Knoblauch im Bratsatz
anddmpfen, Tomatenpiiree zugeben und mitddmpfen. Mit Rotwein abloschen. Fleisch,
abgetropfte Bohnen und Bouillon zugeben, wiirzen. Ca. 1 Stunde auf kleinem Feuer
kocheln, nach Bedarf Wasser nachgielen, wiirzen. Dann Peperoni und Tomaten zugeben
und ca. 30 Minuten weiterkdcheln.

Gesamtkochzeit: ca. 1 1/2 Stunden. Nach Belieben sauren Halbrahm dazu servieren.

* Quelle: Die Betty Bossi Zeitung Nr. 9 Oktober 1986
*x Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer

4.57 Chili con Carne

150 g rote Kidney-Bohnen, entkernt, fein gehackt

ca. 12 Std. eingeweicht, abgetropft 2 EL Tomatenpiiree

2 EL Rapsol 1 TL Cayennepfeffer

500 g Hackfleisch 4 dI Rotwein

(Rind und Schwein) 3 dl Wasser

11/2 TL Salz 1 Dos. gehackte Tomaten (ca. 800 g)

2 Zwiebeln, fein gehackt 1 Dos. Maiskorner, abgetropft (ca. 285 g)
2 Knoblauchzehen, gepresst 200 g fest kochende Kartoffeln, in Wiirfeln
2-3 rote Chilis 1/2 Bd. Koriander, grob geschnitten

(je nach gewiinschter Schirfe), Salz, Pfeffer, nach Bedarf

Ol in einer groBen Pfanne heil werden lassen. Fleisch portionenweise ca. 2 Min. an-
braten, herausnehmen, salzen. Hitze reduzieren. Zwiebeln und alle Zutaten bis und mit
Cayennepfeffer beigeben, ca.1 Min. andimpfen. Wein und Wasser dazu gieen, Tomaten
und alle Zutaten bis und mit Kartoffeln beigeben, Fleisch wieder beigeben, mischen.
Zugedeckt unter gelegentlichem Riihren bei kleiner Hitze ca. 2 Std. schmoren. Koriander
dariiberstreuen, wiirzen.

Dazu passen: Tortillas.

* Quelle: Betty Bossi 02/2011 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schéfer
Einweichen: ca. 12 Std.

Vor- und zubereiten: ca. 50 Min.

Schmoren: ca. 2 Std.

pro Person: 562 kcal / 2352 kJ; E38 g, F24 g, KH44 g

4.58 Chili con Carne

1 Gemiisezwiebel (400 g) 3 klein. Dosen rote Bohnen (a 425 g EW)
1 rote Paprikaschote 1 kg gemischtes Hackfleisch (moglichst
2 griine Paprikaschoten grof3)
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3 Knoblauchzehen 1 Tube Paprikamark (90 g)
2 Dos. geschilte Tomaten (a 800 g EW) Salz, Pfeffer a. d. Miihle
1 Tube Tomatenmark (100 g) Cayennepfeffer

Zwiebel pellen, vierteln, in Scheiben schneiden. Paprikaschoten halbieren, putzen, waschen
und in Wiirfel schneiden. Die Dosenbohnen in ein Sieb schiitten, kalt abspiilen, abtropfen
lassen. Das Hackfleisch in einem grofen Topf anbraten, dann die Zwiebeln dazugeben und
glasig diinsten. Den gepellten Knoblauch gleich zum Fleisch pressen, dann Paprika Wiirfel,
Dosentomaten, Tomaten- und Paprikamark und die Bohnen dazugeben. Verrithren und 20
Minuten garen. Mit Salz, Pfeffer und Cayennepfeffer pikant abschmecken. Dazu passt
Baguette.

Mengenangabe: 8 Personen

* Quelle: Schoener essen 01/1986 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schéfer
Vorbereitungszeit: 40 Min.

Garzeit: 20 Minuten

Pro Portion etwa: 726 kcal / 3036 kJ; E43 ¢, F33 g, KH56 g

4.59 Chili con Carne

1 Stange Lauch 850 g geschilte Tomaten (in der Dose)
1 Prise Pfeffer 800 g gemischtes Hackfleisch

1 Prise Salz 1 EL Rapsol

1 Prise Chilipulver 1 rote Chilischote

1 Stangenbrot 1 griine Chilischote

1 Bd. Petersilie 1 rote Paprikaschote

1 Bd. Radieschen 1 griine Paprikaschote

425 g Mais 4 Knoblauchzehen

425 g rote Kidney-Bohnen 1 Gemiisezwiebel

500 ml Rinderbriihe

Fiir dieses leckere Chili con Carne werden zuerst die Gemiisezwiebel und die Knoblauchze-
hen geschilt und klein geschnitten. Unser Tipp: Bestreut man den Knoblauch mit Salz, ldsst
er sich besser zerkleinern. Die Paprikaschoten waschen und die Kerne sowie die weiflen
Innenwinde mit einem spitzen Messer entfernen. Dann die Paprika in Wiirfel schneiden.
Die Chilischoten waschen, der Lange nach halbieren und die Stielansitze und die Kerne
entfernen. Jetzt konnen die Chilischoten in sehr kleine Stiicke geschnitten werden. In einer
Pfanne feines Rapsol erhitzen. Das Hackfleisch in die Pfanne geben, mit einem Kochloffel
in kleine Brocken zerteilen und anbraten. Zwiebel- und Knoblauchstiicke zufiigen und
alles bei kleiner Hitze braten. Als néchstes werden die Paprika- und Chili-Stiicke in einer
zweiten Pfanne gegart. Tomaten hinzufiigen und das Ganze mit Chilipulver, Salz und
Pfeffer wiirzen. Das Hackfleisch und das Schotengemiise in einen hohen Topf umfiillen
und fiinf Minuten zusammen garen lassen. Dadurch nehmen Fleisch, Paprika und Chili das
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Aroma der Gewiirze an. Anschliefend die Rinderbriihe dazu schiitten. Dann das Ganze fiir
weitere 15 Minuten kocheln lassen. Zum Schluss die Bohnen und den Mais in den Topf
geben. Jetzt ran an die Deko! Die Radieschen waschen und klein schneiden. Auch Petersilie
und Lauch werden gewaschen und fein gehackt. Radieschen, Petersilie und Lauch iiber das
Chili con Carne streuen und schon ist es fertig.

Mengenangabe: 6 Personen
* Quelle: cma Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Zubereitungszeit (in Min.): 45

4.60 Chili con Carne

600 g Rindfleisch (z. B. Hiift), klein gewiir- 1 dI Fleischbouillon

felt 1 Dos. gehackte Tomaten (ca. 800 g)

2 EL Ol 1 Dos. rote Bohnen (ca. 450 g), abgespiilt,
3 Zwiebeln, fein gehackt abgetropft

3 Knoblauchzehen, gepresst 1 Dos. Maiskorner (ca. 350 g), abgetropft
3/4 TL Kreuzkiimmelpulver Salz, nach Bedarf

1 TL Paprika Majoranblittchen fiir die Garnitur

1/2 EL getrocknete Chilis, zerstoBen 200 g Creme fraiche

2 EL Majoranblittchen, gehackt

Das Fleisch portionenweise in einem Brattopf im heiBen Ol ca. 2 Min. anbraten, heraus-
nehmen. Hitze reduzieren, Zwiebeln mit allen Zutaten bis und mit Majoran in derselben
Pfanne ca. 3 Min. anddmpfen. Bouillon und alle Zutaten bis und mit Maiskdrnern beigeben,
alles aufkochen. Fleisch beigeben, unter gelegentlichem Riihren bei kleiner Hitze ca. 30
Min. zugedeckt schmoren. Das Chili salzen, anrichten, garnieren. Die Creme fraiche dazu
servieren.

DAZU PASSEN: warme Fertig-Tortillas oder frische Baguettes.

Mengenangabe: 4 Personen

* Quelle: Betty Bossi 07/2000 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schéfer
Vor- und zubereiten: ca. 25 Min.

Schmoren: ca. 30 Min.

4.61 Chili con Carne (Bohneneintopf)

3 Paprikaschoten (rot, gelb, griin) 1 Dos. Tomaten (800 g EW)

1 Gemiisezwiebel 2 Dos. rote Bohnen (a 425 g EW)

1.2 kg Rindfleisch (a. d. Keule) Salz

6 EL O1 1 EL Chili-con-carne-Gewiirz, (evtl. mehr)

1/2 1 Briihe (Instant)
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Paprika putzen und wiirfeln. Zwiebel vierteln, in Streifen schneiden. Fleisch in kleine
Wiirfel schneiden, im heiBen Ol auf 2 oder Automatik-Kochstelle 8 - 9 portionsweise
anbraten. Zwiebel zugeben, andiinsten, mit Brithe auffiillen, zugedeckt 1 Std. auf 1 oder
Automatik-Kochstelle 4 - 5 garen.

Paprika, Tomaten mit Fliissigkeit und abgespiilte Bohnen zugeben. Weitere 20 Min. garen.
Mit dem Chili-con-carne-Gewiirz kriftig wiirzen.

Dazu schmeckt frisches Weil3brot. Pro Portion 1966 kJ, 469 kcal.

Mengenangabe: 8 Portionen
* Quelle: Winke & Rezepte 01 / 97 der Hamburgischen Electricititswerke AG
Zubereitungszeit 90 Minuten

4.62 Chili con Carne mit Laugengebick

600 g Rinderschulter 3 EL Tomatenmark

160 g rote Bohnenkerne 4 EL Maiskorner (Dose)
2 Knoblauchzehen 450 ml Gemiisebriihe

2 Chilischoten 1 TL Rapsol

160 g Zwiebeln 4 Laugenstangen

140 g Paprika rot und griin Salz, Pfeffer

Rote Bohnen in Mineralwasser iiber Nacht einweichen. Bohnen am néchsten Tag ebenfalls
in Mineralwasser kochen (ohne Salz). Knoblauchzehen schilen und in feine Scheibchen
schneiden, Chili (Pfefferschote) in feine Rollchen schneiden. Zwiebeln schilen, feinwiir-
feln. Fleisch in kleine Wiirfel schneiden. Paprika entkernen, sdubern, wiirfelig schneiden.
Topf mit Rapsdl erhitzen. Chili, Knoblauch und Zwiebeln angehen lassen, Fleisch zufiigen
und kurz mit anrdsten. Tomatenmark dazugeben, Paprika zufiigen und mit Gemiisebriihe
auffiillen, aufkochen lassen. Mit Salz und wenig Pfeffer wiirzen. Bohnen und Maiskorner
dazugeben und 15-18 Minuten kocheln lassen. Laugengebick kross aufbacken. Chili con
Carne in einer tiefen Platte anrichten und servieren, Laugengebick dazu ansetzen.

Mengenangabe: 4 Personen
* Quelle: cma Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Zubereitungszeit (in Min.): 120

4.63 Chili con Carne mit Roggenbrot

1 Paprika (rot, gelb, griin) 1 EL Rapsol
4 Scheib. Roggenbrot 1 EL Rosenpaprikapulver
3 EL rote Bohnenkerne (Dose) 4 EL Schiltomaten (Dose)

2 EL Maiskorner (Dose) 60 g Zwiebeln rot
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1 Knoblauchzehe 2 Lorbeerzweige

15 g Chilischote 1/8 1 Tomatensaft
360 g grobes Rinderhack (von der Schulter) 150 ml Gemiisebriihe
Salz, Pfeffer

Die Chilischote sdubern, feine Rollchen schneiden und eine Knoblauchzehe schilen,
feinblittrig schneiden. Die Zwiebeln schilen und feinwiirfelig schneiden. Paprikaschoten
entkernen, sdubern und in kleine Streifen schneiden. Die geschilten Tomaten im Mixer
piirieren. Einen Topf mit Rapsdl erhitzen und das Fleisch gut anrdsten, Knoblauch und
Chili dazufiigen, Zwiebeln und Paprikapulver ebenso dazugeben. Alles kurz unterheben,
mit Gemiisebriihe angiefen sowie das Piiree von den geschilten Tomaten dazugeben. Mit
Tomatensaft aufgieBen, Bohnen und Maiskorner hinein geben. Die letzten 2 Minuten die
Paprikastreifen mitgaren lassen und evtl. nachwiirzen. Chili con Carne im tiefen Teller oder
Terrine anrichten, mit frischem Lorbeer garnieren und Roggenbrot anlegen.

Mengenangabe: 2 Personen
* Quelle: cma Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Zubereitungszeit (in Min.): 30

4.64 Chili-Bohnen-Auflauf mit Huhn

400 g Hihnchenbrustfilets 1 Dos. Maiskorner (400 g)
2-3 frische Chilischoten 1 Dos. Kidney-Bohnen

2 groBﬂ. Zwiebeln Auferdem

3 EL Ol

2 rote Paprikaschoten
2 Knoblauchzehen 2 EL Ol

I Dos. Tomaten (800 g) Salz, schwarzer Pfeffer
Salz, schwarzer Pfeffer 60 g weiche Butter

1 Pr. gem. Kreuzkiimmel 3 EL Semmelbrésel

2-3 EL Tomatenmark 3 EL geriebener Parmesan

Die Hihnchenbrust abbrausen, trockentupfen und kleinwiirfeln. Die Chilischoten aufritzen,
Stielansidtze und Trennhdute abschneiden. Schoten abbrausen und feinhacken. Zwiebeln
abziehen und wiirfeln. Fleisch in 2 EL Ol rundum anbraten und herausnehmen. Restliches
Ol erhitzen, die Zwiebeln darin glasig werden lassen. Knoblauch abziehen, dazupressen.
Chilis hinzufiigen und kurz anbraten. Die Tomaten mit dem Saft dazugeben, zerdriicken,
mit Gewiirzen und Tomatenmark im offenen Topf 15 Min. kicheln lassen. Backofen auf
225 Grad (Umluft 205 Grad) vorheizen. Mais und Bohnen in ein Sieb abgielen, kalt
abbrausen und abtropfen lassen. Mit dem Fleisch unter die Tomaten riithren. Aufkochen,
abschmecken und in eine gefettete Auflaufform fiillen. Paprikaschoten putzen, waschen,
feinwiirfeln. Im Ol kurz andiinsten, salzen und pfeffern. Uber den Auf lauf geben. Butter,
Semmelbrosel sowie Parmesan mit einer Gabel verkneten und mit den Hénden zu Streuseln
verarbeiten. Auf dem Auflauf verteilen, ca. 15 Min. tiberbacken. Dazu schmecken Tortillas
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oder Tortilla-Chips.

Mengenangabe: 4 Personen

* Quelle: Lisa Kochen&Backen 01,/2007 Erfasst von Lothar Schifer
Garen: ca. 30 Minuten

pro Person ca.: 730 kcal; E40 g, F34 g, KH66 g

4.65 Chili-Bohnen-Pfanne mit Hackbillchen

125 g rote getrocknete Bohnen 300 g gemischtes Hackfleisch
125 g schwarze getrocknete Bohnen 1 Ei

3 Zwiebeln Salz

1 Dos. (850 ml) Tomaten Pfeffer

1 TL Butter oder Margarine 2 EL Ol

1 EL Tomatenmark 400 g Kartoffeln

1 TL getrocknete Chilischoten 1 St. Porree

EdelsiiB-Paprika 2-3 EL Zitronensaft

2 TL Gemiisebriihe (Instant) 1 B. (150 g) saure Sahne

1 Brotchen vom Vortag Petersilie

1 Knoblauchzehe

Bohnen waschen und mit Wasser bedeckt iiber Nacht (ca. 12 Stunden) einweichen.
Tomaten in der Dose klein schneiden. Zwiebelwiirfel in heilem Fett auf 2 oder
Automatik-Kochplatte 4-5 andiinsten, Tomaten und Tomatenmark zufiigen. Bohnen
mit Einweichwasser einriihren, Chilischoten und Paprika zufiigen. Alles 1Va Stunden auf 1
oder Automatik-Kochplatte 4-5 kochen lassen. 5 Min. vor Ende der Garzeit Gemiisebriihe
einrihren. Brotchen einweichen. Knoblauch schilen, fein hacken. Hack, Ei, Knoblauch
und Brotchen verkneten, mit Salz und Pfeffer wiirzen, kleine Béllchen formen. Im heiflen
Ol auf 2 oder Automatik-Kochplatte 8-9 ca. 5 Min. braten. Herausnehmen. Kartoffeln fein
wiirfeln, im Bratfett unter Wenden ca. 10 Min. braten. Porree in Ringe schneiden. 3 Min.
mitbraten. Bohnengemiise und Hackbéllchen unterheben. Mit Salz, Pfeffer, Paprika und
Zitronensaft abschmecken. Saure Sahne daraufgeben, mit gehackter Petersilie bestreuen.

Mengenangabe: 4 Portionen
* Quelle: Kostliches fiirs ganze Jahr 1993 VWEW Energieverlag GmbH Erfasst und
aufbereitet von Lothar Schifer

4.66 Deftiger Bohnentopf

400 g Pizzateig (Kiihlregal) 500 g griine Bohnen
grobes Meersalz 300 g Kartoffeln
Thymian 1 EL Olivenol



62 4 EINTOPFE, AUFLAUFE, GRATINS

200 g Schinkenwiirfel 2 Tomaten
Bohnenkraut Pfeffer
1 I Gemiisebriihe Petersilie

Den Backofen auf 200 Grad (Umluft 180 Grad) vorheizen. Pizzateig ausrollen, in diinne
Streifen schneiden und zu Spiralen drehen. Stangen mit etwas Wasser bestreichen, mit
Meersalz sowie Thymian bestreuen und auf einem mit Backpapier belegten Blech im Ofen
5-8 Min. knusprig backen. Herausnehmen und auskiihlen lassen.

Die griinen Bohnen waschen, die Enden abknipsen, Bohnen in Stiicke brechen. Kartoffeln
schilen, waschen und wiirfeln. Ol in einem Topf erhitzen und Bohnen, Kartoffeln, Schin-
kenwiirfel sowie 2 TL getrocknetes Bohnenkraut darin andiinsten. Gemdiisebriihe angief3en,
einmal aufkochen und bei milder Hitze zugedeckt ca. 20 Min. garen.

Tomaten hduten, vierteln, entkernen und in Wiirfel schneiden. Zum Eintopf geben, erhitzen
und mit Pfeffer abschmecken. Eintopf mit 2 EL geh. Petersilie garnieren und mit den
Knusperstangen servieren.

Mengenangabe: 4 Personen

* Quelle: Lisa Kochen & Backen 06/2009 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schéfer
Garen ca. 20 Min.

Vorbereiten ca. 25 Min.

pro Person ca.: 450 kcal; E33 g, F17g, KH41 g

4.67 Dorrbohnen-Topf

100 g Dorrbohnen 2 dl Rotwein und 1 Gemiisebouillonwiirfel;
2 | Wasser oder

1 EL Margarine oder Butter 2 dl Gemiisebouillon

3 Knoblauchzehen, gepresst 50 g entsteinte schwarze Oliven, halbiert

1 Dos. Pelati (400 g), mit Saft wenig Salz

6-8 Kartoffeln, grofe halbiert Pfeffer aus der Miihle

Vorbereiten: Dorrbohnen im Wasser 8 Stunden einweichen, Wasser abgiefen.
Dorrbohnen-Topf: Margarine oder Butter in einer Pfanne warm werden lassen. Boh-
nen, Knoblauch und Pelati beigeben, anddmpfen. Kartoffeln dazugeben. Mit Wein und
Bouillonwiirfel oder mit der Gemiisebouillon abloschen, ca. 45 Minuten kocheln. Oliven
daruntermischen, wiirzen.

Tipp: Das Gericht benotigt im Dampfkochtopf ca. 10 Minuten.

Mengenangabe: 4 Personen
* Quelle: Betty Bossi 02/1992 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schéfer

4.68 Dorrbohnentopf
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120 g Dorrbohnen Pfeffer aus der Miihle

Wasser, nach Bedarf 1 Lorbeerblatt

1 EL Margarine oder Butter 1 Nelke

1 Zwiebel, gehackt 750 g mageres Siedfleisch (z.B. Laffenspitz)
1 Knoblauchzehe, gepresst 1 TL getrocknetes Bohnenkraut

11 Wasser 4 mittl. Kartofteln, geschilt, in Scheiben

1 TL Salz

Die Dorrbohnen iiber Nacht in etwas mehr als doppelt soviel Wasser einweichen, Wasser
abgielen. Bohnen 5 Minuten in siedendem Wasser blanchieren, abtropfen lassen.

Im Brattopf Zwiebeln und Knoblauch in der warmen Margarine oder Butter anddmpfen,
mit dem Wasser abloschen. Salz, Pfeffer, Lorbeerblatt und Nelke beigeben, aufkochen. Das
Fleisch zugeben und auf kleinem Feuer ca. 1 1/4 Stunden kocheln. Dann die blanchierten
Bohnen und Bohnenkraut zugeben und 1 Stunde weiterkdcheln. Die Kartoffelscheiben
drauflegen und 20 Minuten fertig kocheln. Lorbeerblatt und Nelke entfernen. Gesamtkoch-
zeit: ca. 2 1/2 Stunden.

Zum Servieren das Siedfleisch herausnehmen, in Tranchen schneiden und auf das Gemiise
legen.

Die Zubereitung im Dampfkochtopf bleibt sich im wesentlichen gleich. Die Gesamtkoch-
zeit betrdgt ca. 40 Minuten: - Nur halb soviel Fliissigkeit zugeben. - Fleisch 20 Minuten
kochen. - Bohnen zugeben, 15 Minuten mitkochen. - Kartoffelscheiben zugeben, weitere 5
Minuten kochen. Der Kochtopf muss vor jedem Offnen abgekiihlt werden.

* Quelle: Die Betty Bossi Zeitung Nr. 2 Februar 1986
*x Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer

4.69 Drei-Bohnen-Eintopf

400 g Hahnchenbrustfilet 1 Dos. weifle Bohnen (Abtropfgewicht etwa
30 g Butterschmalz 250 g)

Salz 300 g TK-Dicke-Bohnen

Pfeffer Salz

300 g griine Bohnen Pfeffer

400 g Kartoffeln Zucker

1 Zwiebel Obstessig

250 g Mohren 1 Bd. Petersilie

800 ml Gefliigelfond

Fleisch in Wiirfel schneiden. Butterschmalz erhitzen, Fleisch darin anbraten, mit Salz und
Pfeffer wiirzen und herausnehmen.

Bohnen in Stiicke brechen. Kartoffeln und Zwiebel in Wiirfel, Mohren in Scheiben schnei-
den. Alles im Bratfett andiinsten. Fond dazugeben, aufkochen und 7 Minuten fortkochen.
Weille Bohnen abtropfen lassen, mit dicken Bohnen und Fleisch in den Eintopf geben,
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ankochen und 15 Minuten fortkochen.
Eintopf mit Salz, Pfeffer, Zucker und Obstessig abschmecken und mit gehackter Petersilie
bestreut servieren.

* Quelle: Elektro- & Rezeptkalender 1999 Energie-Verlag GmbH, Heidelberg
*x Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer

4.70 Eintopf von Bohnen

Zutaten 2 Chinakohlblitter
200 g getrocknete Bohnen,unterschiedlicher 50 ml Hithnerbriihe
Sorten 100 ml Sojasauce
1 rote Paprikaschote 100 ml Oystersauce
1 griine Paprikaschote 1 Msp. 5 chinesische Gewiirze
1 gelbe Paprikaschote 1 Msp. Tapioka-Mehl
100 g Tofu Ol zum Braten

Bohnen iiber Nacht einweichen. Separat weich kochen. Paprika schilen, entkernen,
in Rauten schneiden. Tofu in Stdbchen schneiden. Chinakohlblitter waschen, aus den
knackigen Teilen 1/2 cm breite Streifen schneiden. Hithnerbriihe, Sojasauce, Oystersauce
mit 5 chinesischen Gewiirzen mischen. Mit Tapioka leicht binden. Paprika und Chinakohl
in heiBem Ol krof} braten, Bohnen dazugeben und mit der Sauce abléschen. Zum Kochen
bringen, Tofu dazugeben.

Mengenangabe: 4 Portionen
* Quelle: Meisterwerke, André Jaeger, Stern 30 / 95

4.71 Feinsaurer Bohnen-Kise-Auflauf

etwas Butter 150 g Emmentaler

Salz, Pfeffer, Muskat 100 g altbackenes Weillbrot

1 EL gehackte Krauter 1 Glas Bohnensalat (Abtropfgewicht 300 g)
3 EL trockener Weillwein 3 Schalotten

250 g Siile Sahne 100 g Friihstiicksspeck

3 Eier

Feingewiirfelten Speck etwas auslassen und kleingeschnittene Schalotten darin andiinsten,
abgetropfte Bohnen, gehackte Kriuter, Weilwein und 125 g Sahne dazugeben. Mit Salz,
Pfeffer, Muskat wiirzen und 5 Minuten bei kleiner Flamme kocheln und dann abkiihlen
lassen. Gewiirfeltes Weilbrot in 3 Figelb und restlicher Sahne einweichen, gewiirfelten
Kise dazugeben. Eingeweichtes Brot unter erkaltete Bohnen ziehen. Die Masse in eine
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gut ausgebutterte, feuerfeste Form fiillen, einige Butterflockchen darauf verteilen und im
vorgeheizten Backofen bei 200° C ca. 30 Minuten goldbraun backen und heil} servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
* Quelle: cma Erfasst und aufbereitet von Lothar Schéfer
Zubereitungszeit (in Min.): 45

4.72 Feinsaurer Bohnentopf mit Filetstreifen

1 EL gekornte Brithe 600 g Schweinefilet

Salz, Pfeffer, Bohnenkraut 100 g durchwachsener Bauchspeck
1 Glas feinsaurer Bohnensalat (Abtropfge- 2 Zwiebeln

wicht 370g)

Den Speck mit den feingeschnittenen Zwiebeln in Ol anschwitzen. Schweinefilet in feine
Streifen schneiden, zu den Zwiebeln geben und einige Minuten schmoren lassen. Bohnen
mit Fliissigkeit und gekornter Brithe dazugeben, aufkochen lassen. Mit Salz, Pfeffer und
Bohnenkraut wiirzen und heil} servieren. Dazu passt Baguette.

Mengenangabe: 4 Personen
* Quelle: cma Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Zubereitungszeit (in Min.): 30

4.73 Fleischeintopf mit Kidneybohnen

1.2 kg Ochsenfleisch in Stiicke zerteilt 1 Lorbeerblatt

4 rote Zwiebeln 1 halbe Dose gewiirfelte Tomaten
1 Stange Staudensellerie 1 Dos. Kidneybohnen

1 Mohre 1 TL Tomatenmark

1 Peperoncino, grob zerkleinert 1 Tasse Fleischbriihe

1/2 1trockenen Rotwein 6 EL Olivenol

3 Knoblauchzehen Salz

2 Zwiebeln und 1 Knoblauchzehe in Scheiben schneiden. Zusammen mit den Fleisch-
stiicken, dem Lorbeerblatt und dem Rotwein in eine Schiissel geben. Salzen und 1/2
Stunde ruhen lassen.

Fleischbriihe vorbereiten. Restliche Zwiebeln, Mohre, Selleriestange und Knoblauchzehen
zusammen zerhacken, in eine Kasserolle geben und mit 3 EL Olivendl anrosten. Hiilsen-
friichte und Tomatenmark dazugeben, mit Fleischbrithe aufgiefen und 10 Minuten bei
kleiner Flamme kocheln lassen.

Fleischstiickchen aus der Marinade nehmen und in einem Schmortopf mit 3 EL Olivendl
anbraten. Mit einem halben Schopfloffel voll Marinade abldoschen und verdunsten lassen.
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Restliche Marinade mit Zwiebeln, Peperoncino und gewiirfelten Tomaten hinzufiigen,
zudecken und fiir 45 Minuten schmoren.

Hiilsenfriichte mit dem Schmorfleisch vermischen. 10 Minuten, bei kleiner Flamme,
zusammen aufkochen. Vom Feuer nehmen, einige Minuten abkiihlen lassen und servieren.
Dazu empfehlen wir Rotwein: Giro Rosso Classico, aus der Calabria-Zone.

Mengenangabe: 4 Personen

* Quelle: Italienische Gerichte 4/2001 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Kochzeit: 60 Minuten

Vorbereitung: 20 Minuten + 1/2 Stunde Marinade

4.74 Gaborsti-Eintopf

1 kg Schweinerippchen, in kleine Stiicke ge- 1 TL Szechuanpfefter

hackt Salz

1 EL Rapsol 1 EL schwarze Bohnenpaste
300 g Zwiebeln 600 ml Gefliigelbriihe

300 g Knoblauchzehen 50 g eingeweichte Rosinen
1 EL Chilipulver 1 Dos. schwarze Bohnen

2 TL Oregano, getrocknet 2 Zweige Basilikum

1 TL gemahlener Kreuzkiimmel 2 Zweige Koriander

1/4 TL gemahlener roter Pfeffer

Rosinen einweichen. Zwiebeln und Knoblauchzehen schilen und feinschneiden. Das Raps-
0l im Wok erhitzen und die in kleine Stiicke gehackten Schweinerippchen anbraten, bis sie
Farbe haben. Aus dem Wok nehmen und abtropfen lassen, nochmals Rapsél erhitzen und
Zwiebel und Knoblauch anbraten. Oregano, gemahlenen Kreuzkiimmel, Chilipulver, Salz
und beide Pfeffersorten hinzufiigen und eine Minute leicht anschwitzen. Schweinerippchen
wieder dazugeben, die schwarze Bohnenpaste unterrithren, mit der Brithe auffiillen und
den Eintopf kocheln lassen, bis die Rippchen weich sind, d.h. ca. 35-45 Minuten. Die
schwarzen Bohnen aus der Dose dazugeben, das Ganze einmal durchkochen, die Rosinen
dazugeben, mit den feingeschnittenen Kriutern, Salz und Chilipulver abschmecken und
den Eintopf servieren.

Tipp: Als Beilage ein Kriuter-Couscous servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
* Quelle: cma Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Zubereitungszeit (in Min.): 60

4.75 Gemiise-Eintopf mit griinen Bohnen
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1 Zwiebel 200 g griine Bohnen (TK)
1 Knoblauchzehe 1 1 Gemiisebriihe (instant)
200 g Mohren 1 TL Majoran

100 g Kohlrabi 1 TL Bohnenkraut

200 g Kartoffeln 150 g TK-Erbsen

300 g Porree Salz, Pfeffer

2 EL Butter

Zwiebel, Knoblauch abziehen, hacken. Mohren abbrausen, wie Kohlrabi schilen, Kartof-
feln schilen, waschen, alles in gleich groe Wiirfel teilen. Porree griindlich abbrausen,
putzen und in Ringe schneiden.

Die Butter in einem gro3en Topf erhitzen und die Zwiebel darin glasig diinsten. Knoblauch,
Mohren, Kartoffeln, Bohnen, Kohlrabi zufiigen und kurz andiinsten. Die Briihe angielen
und aufkochen lassen.

Majoran und Bohnenkraut in den Eintopf riihren. Etwa 15 Min. kdcheln lassen. Dann den
Porree dazugeben und weitere 5 Min. garen.

Zum Schluss die Erbsen zufiigen und den Eintopf weitere 2 Min. kochen, bis das Gemiise
gar ist. Den Eintopf mit Salz und Pfeffer abschmecken und servieren.

Tipp: TK-Gemiise wird vor der Zubereitung nicht aufgetaut. Es bleibt knackiger, wenn es
gefroren in die Brithe kommt. Falls Sie frische Bohnen und Erbsen verwenden, fiigt man
sie mit dem Porree zu und lisst sie 10 Min. garen.

Mengenangabe: 4 Personen

* Quelle: Lisa Kochen & Backen 01/2003 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schéfer
Zubereitung ca. 35 Min.

Garen ca. 22 Min.

pro Person: 190 kcal; E6 g, F8 g, KH23 g

4.76 Griine-Bohnen-Eintopf mit Lamm

500 g Lammfleisch 500 g griine Bohnen

1 Bd. Suppengriin 400 g Kartoffeln

2 Zwiebeln 70 g Friihstiicksspeck

1 getr. Lorbeerblatt 1 TL getr. Bohnenkraut
7 Pfefferkorner 1 EL Butter

Salz

Lammfleisch abbrausen und trockentupfen. Suppengriin waschen, putzen und wiirfeln.
Zwiebeln abziehen, eine in Ringe schneiden, die andere wiirfeln. Fleisch in 1,5 | Wasser
aufkochen, abschiumen. Suppengriin, Zwiebelringe, Lorbeer, Pfeffer, Salz zufiigen. Etwa
60 Min. zugedeckt kocheln lassen. Bohnen abbrausen, putzen und in 4 cm lange Stiicke
schneiden. Kartoffeln schilen, waschen und wiirfeln. Speck ebenfalls wiirfeln. Das Fleisch
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aus dem Topf nehmen. Briihe durch ein Sieb in einen anderen Topf gieBen. Die Kartoffeln
mit Bohnen sowie Bohnenkraut darin ca. 15 Min. garen.

Speck- und Zwiebelwiirfel in der Butter anbraten. Das Fleisch wiirfeln. Alles in die Briihe
geben und servieren.

Extra Tipp Zu diesem deftigen Eintopf schmeckt ein kiihles Pils besonders gut. Wer lieber
Wein trinken mochte, kann zu einem kréftigen Roten greifen. Hier empfiehlt sich ein Rioja
Reserva oder ein Chianti classico.

Mengenangabe: 4 Personen

* Quelle: Lisa Kochen & Backen Sammelrezepte 09,/2001
** Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Zubereitung: 60 Min.

Garen: 75 Min.

Pro Person: 430 kcal; E30 g, F27 g, KH 17 g

4.77 Griine-Bohnen-Eintopf mit Lammfleisch

500 g Lammfleisch aus der Schulter 500 g griine Bohnen

1 Bd. Suppengriin 400 g Kartoffeln

2 Zwiebeln 70 g Friihstiicksspeck

1 Lorbeerblatt 1 TL getrocknetes Bohnenkraut
7 Pfefferkorner 1 EL Mehl

Salz

Fleisch abbrausen, in 1,5 1 Wasser aufkochen. Suppengriin abbrausen, putzen, zerkleinern,
1 Zwiebel abziehen und in Ringe teilen. Fleischbriihe abschdumen, Suppengriin, Zwiebel-
ringe, Lorbeerblatt, Pfefferkorner, Salz zum Fleisch geben. Ca. 45 Min. zugedeckt kdcheln
lassen. Bohnen waschen, putzen, in Stiicke teilen. Kartoffeln schilen, waschen und grob,
Speck fein wiirfeln. Fleisch aus der Brithe nehmen. Bouillon durch ein Sieb in einen 2.
Topf gieBen. Kartoffeln, Bohnen und -kraut darin ca. 15 Min. garen. Fleisch wiirfeln, zum
Gemiise geben. Speck auslassen, aus der Pfanne nehmen, 1 Zwiebel abziehen, wiirfeln, im
Speckfett glasig diinsten. Mit Mehl bestduben, mit etwas Briithe abloschen, kurz kicheln.
Mit dem Speck zum Eintopf geben. Anrichten, evtl. mit Krautern garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen

* Quelle: Lisa Kochen&Backen 06/2002 Erfasst von Lothar Schifer
Zubereitung ca. 30 Min.

Garen ca. 60 Min.

pro Person: 310 kcal; E33 g, F10g, KH21 g

4.78 Griiner Bohneneintopf
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Rosmarin 1 EL Butterschmalz
500 g griine Bohnen 1 klein. Zwiebel
4 Kartoffeln 300 g gewissertes Pokelfleisch

2 mittelgrofle Karotten

Pokelfleisch in Wiirfel schneiden und mit einer gehackten Zwiebel in Butterschmalz
andiinsten. Mit Pfeffer bestreuen, 1/4 1 Wasser zugieBen und diinsten. Karotten waschen,
putzen und in Scheiben schneiden. Kartoffeln waschen, schilen und wiirfeln. Bohnen
waschen und in Stiicke brechen. Mit ca. 3/4 1 heiBem Wasser oder Bouillon aufgieBen.
Einige Blittchen Rosmarin zugeben und den Eintopf so lange kochen, bis Fleisch und
Gemiise gar sind.

Mengenangabe: 4 Personen
* Quelle: cma Erfasst und aufbereitet von Lothar Schéifer
Zubereitungszeit (in Min.): 50

4.79 Irish Stew

750 g Lammfleisch (in Ragout-Stiicke), 500 g Kartoffeln (geschilt und geviertelt),
1 mittelgrole Zwiebel (fein gehackt), 1 EL gehackte Petersilie,

1 Knoblauchzehe (gepresst), 1/2 1 Rinderbriihe,

500 g Stangenbohnen (geputzt und eventuell Salz,

entzweigeschnitten), Pfeffer

Fleisch und Bohnen lagenweise in einen Kochtopf schichten. Jeweils mit Zwiebel und
Knoblauch, Salz und Pfeffer bestreuen. Mit der Rinderbriihe iibergieBen und 1 1/2 Stunden
kocheln lassen. Dann die Kartoffeln dazugeben. Noch etwas Briihe dariiber gieen und eine
3/4 Stunde weiterkocheln lassen. Vor dem Servieren mit reichlich Petersilie bestreuen.

* Quelle: Was GroBmutter noch wusste: Bohnen Folge 239, vom 16. Juli 2000 von Kathrin
Riiegg und Werner O. Feif3t
*x Bearbeitet von Lothar Schifer

4.80 Italienischer Bohneneintopf

200 g Bohnen (z.B. Borlotti) 1/2 Bd. Suppengriin

100 g durchwachsener Speck in Scheiben 2 Knoblauchzehen

2 Zwiebeln 2 rote Peperoncini (Glas)
2 Gewiirznelken 2 EL Ol

1 Lorbeerblatt 1 TL Tomatenmark

2 Stiele Rosmarin Pfeffer

2 Stiele Thymian 4 EL Balsamicoessig
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Bohnen iiber Nacht in reichlich Wasser einweichen. AbgieBen und abtropfen lassen. 2/3
Speck wiirfeln. 1 Zwiebel mit Nelken spicken, mit tibrigem Speck, Lorbeerblatt, Krautern
und Bohnen in 2 I Wasser 30 Min. kocheln lassen.

Suppengriin putzen, waschen. Knoblauch und {iibrige Zwiebel abziehen, wiirfeln. Pepe-
roncini in Ringe schneiden. Bohnen abgieen, Sud auffangen. Zwiebel, Speck, Kriuter
entfernen. Speck-und Gemiisewiirfel im heifen Ol anbraten, Tomatenmark einriihren.
Bohnen, 1 I Sud, Peperoncini zufiigen und ca. 15 Min. kocheln lassen. Mit Pfeffer, Essig
wiirzen. Nach Wunsch mit Bacon, Salatstreifen und Nudeln garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen

* Quelle: Lisa Kochen & Backen 11/2009 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Garen ca. 45 Min.

Einweichen ca. 8 Std.

Zubereitungszeit ca. 20 Min.

pro Person ca.: 240 kcal; E17 g, F8 g, KH?24 g

4.81 Kartoffel-Bohnen-Auflauf mit Schafskiise

750 g Kartoffeln Pfeffer

300 g Tomaten 2 EL Olivendl

2 gross. Zwiebeln 1 Bd. Petersilie

300 g griine Bohnen 1 klein. Zweig Rosmarin
100 g siiffie Sahne 1 Zweig Bohnenkraut
150 g Créme fraiche 200 g Schafskise

Salz

Kartoffeln in diinne, Tomaten in dicke Scheiben, Zwiebeln in Ringe schneiden. Bohnen in
Stiicke brechen. Gemiise der Reihenfolge nach in eine gefettete Auflaufform schichten.
Sahne und Créme fraiche mit Salz, Pfeffer und Ol verriihren, Kriuter hacken, dazugeben
und Sofe iiber das Gemiise giefien.

Schafskése zerbrockeln und dariiber verteilen. Form in den vorgeheizten Backofen setzen.
E: Mitte. T: 200°C / 50 bis 60 Minuten, 5 bis 10 Minuten 0. Eventuell in den letzten
Minuten mit Alufolie zudecken.

Beilage: Hackbraten.

* Quelle: Elektro- & Rezeptkalender 1999 Energie-Verlag GmbH, Heidelberg
* Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer

4.82 Kartoffel-Bohnen-Topf mit Chorizos
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100 g Dorrbohnen 2 Knoblauchzehen, in Scheibchen

2 1 Salzwasser, siedend 3 Frithlingszwiebeln mit dem Griin, in Rin-
2 Paar Paprikawiirste (z. B. Chorizos, ca. 400 gen

2), 4 Zweiglein Thymian oder Bohnenkraut
ohne Haut, schriig in Stiicken 1 Dos. gehackte Tomaten (ca. 400 g)

800 g Raclette-Kartoffeln, geschilt Salz, Pfeffer, nach Bedarf

Bohnen in einer groBen Pfanne zugedeckt ca. 30 Min. knapp weich kochen, abtropfen.
Die Waurststiicke in einem Brattopf ohne Fett bei kleiner Hitze langsam knusprig braten,
herausnehmen. Kartoffeln und Knoblauch unter gelegentlichem Wenden in derselben
Pfanne zugedeckt ca. 35 Min. weich ddmpfen.

Hitze erhohen, die Friithlingszwiebeln und den Thymian beigeben unter Wenden mitbraten,
bis die Kartoffeln goldbraun sind, alles herausnehmen. Die Tomaten in der selben Pfanne
aufkochen. Die Bohnen und die Wurststiicke beigeben, ca. 5 Min. kocheln. Kartoffeln
darunter mischen, nur noch heif3 wer den lassen, wiirzen.

HINWEIS: Dérrbohnen miissen nicht mehr eingeweicht werden. Heutzutage werden neue
Sorten mit einer diinneren Haut verwendet, die in einem speziellen Dorrverfahren (ohne
Chemie) getrocknet werden. Es geniigt, wenn die Dorrbohnen in reichlich Wasser ca. 30
Min. vorgekocht werden (Anweisung auf der Packung beachten).

TIPP: statt Chorizos Waadtldnder Wiirste verwenden.

SCHNELLER GEHTS: statt Raclette-Kartoffeln Patatli verwenden, nur noch goldbraun
braten.

Mengenangabe: 4 Personen
* Quelle: Betty Bossi 02/2000 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Vor- und zubereiten: ca. 50 Min.

4.83 Kartoffel-Bohnengratin

800 g Gschwellti, geschilt, 1 Becher Saucenrahm (180 g)
in Scheiben oder an der Rostiraffel gerieben 1 dl Milch
1 Dos. rote Bohnen, abgetropft (275g) 1 Knoblauchzehe, gepresst
150 g Greyerzer, gewiirfelt 1 TL Salbeiblitter, gehackt
GUSS 1/2-1 TL Salz

Pfeffer aus der Miihle

Gratin vorbereiten: Kartoffeln, Bohnen und Kise in vier ofenfeste Portionenformchen
verteilen.

Guss: Alle Zutaten mit dem Schwingbesen gut verriihren, dar-iibergiefen.

Gratinieren: 20-25 Minuten in der Mitte des auf 220 Grad vorgeheizten Ofens.

Hinweis: Wird anstelle von vier Formchen eine Form (weit, ofenfest) verwendet, betrigt
die Gratinierzeit 25-30 Minuten.

Dazu passt: Chinakohlsalat mit Orangen und gerdsteten Mandeln.
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Hinweis: am Vorabend gekochte Gschwellti verwenden.

Mengenangabe: 4 Personen
* Quelle: Betty Bossi 01/1994 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer

4.84 Kartoffeleintopf mit Kidneybohnen

750 g vorwiegend fest kochende Kartoffeln 1 Dos. Kidneybohnen (425 ml)

2 Zwiebeln 4 EL Créme fraiche
100 g gek. Schinken am Stiick Salz

3 EL Ol Cayennepfeffer
100 g Backpflaumen ohne Stein 30 g Rucola

500 ml Gemiisebriihe (instant)

Die Kartoffeln schilen, waschen, in grobe Wiirfel schneiden. Zwiebeln abziehen und
hacken. Den Schinken wiirfeln.

Ol in einem Topf erhitzen, Schinken darin knusprig braten. Die Backpflaumen zufiigen und
kurz andiinsten. Die Mischung auf einen Teller geben und beiseite stellen.

Zwiebeln ins Bratenfett geben und glasig diinsten. Kartoffeln zufiigen und anbraten. Briihe
angieBen und zugedeckt ca. 30 Min. kdcheln lassen.

Bohnen abtropfen lassen, zu den Kartoffeln geben und miterhitzen. Creme fraiche unter-
ziehen. Mit Salz und Cayennepfeffer abschmecken.

Rucola verlesen, abbrausen, trockenschiitteln und grob zerkleinern. Mit Schinken sowie
Backpflaumen unter den Eintopf heben, abschmecken.

Mengenangabe: 4 Personen

* Quelle: Lisa Kochen & Backen 09/2002 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schéfer
Zubereitung ca. 30 Min.

Garen ca. 30 Min.

pro Person: 410 kcal; E14 g, F16 g, KH50 g

4.85 Kartoffelsuppe mit griinen Bohnen und Tomaten

1 Zwiebel Cayennepfeffer

1 EL Butter Worcestershiresauce

1 1 Milch 500 g gekochte griine Bohnen

2 EL Kartoffelpiireepulver, (evtl. mehr) 500 g gekochte, gewiirfelte Kartoffeln
Salz 500 g Tomaten

Pfeffer Petersilie

Zwiebel wiirfeln und in heiler Butter andiinsten. Die Milch angiefen, aufkochen und mit
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Kartoffelpiireepulver binden. Einige Minuten kdcheln, mit gekornter Briithe, Salz, Pfeffer,
Cayennepfeffer und Worcestershiresauce wiirzen. Bohnen und Kartoffelwiirfel zufiigen.
Tomaten hiuten, entkernen, grob wiirfeln und ebenfalls in die Suppe rithren. Alles mit-
einander etwa fiinf Minuten durchziehen lassen, noch einmal abschmecken und servieren.
Tip: Mit gewiirfelter oder in Scheiben geschnittener Fleischwurst ist diese Suppe ein
gehaltvoller, trotzdem leichter und herzhafter Eintopf

Mengenangabe: 4 Portionen
* Quelle: Ratgeber Essen + Trinken (ARD 26.6.96) von Marina Meuth und Bernd Neuner-
Duttenhofer

4.86 Koksjes-Suppe

500 g Koksjes 1/4 Sellerie

1.5 1 Einweichwasser 1 dicke Mohre

1 Scheib. Beinfleisch 2 dicke Zwiebeln

3/4 1 Wasser 1 kg Kartoffeln

1/2 TL Salz 250 g gerducherter, durchwachsener Speck
1 Stange Porree 1/2 Bd. Petersilie

Koksjes-Bohnen am Abend vorher in kaltem Wasser einweichen.

Aus dem Fleisch, dem gewaschenen und klein geschnittenen Suppengemiise, Wasser und
Salz eine kriftige Rinderbriihe kochen - circa 1 1/2 Stunden. Suppenfleisch fein wiirfeln.
Bohnen im Einweichwasser mit dem gerducherten Speck rund eine Stunde bissfest garen.
Alles in einem groBen Topf miteinander vermischen Die geschilten und gewiirfelte
Kartoffeln und sowie die gepellten und klein geschnittenen Zwiebeln zugeben und noch 5
bis 10 Minuten kurz mitkochen lassen.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit Petersilie bestreuen.

Ein Bohnenmenii: - Maltesischer Bohnendipp - Bunter Bohnensalat - Koksjes-Suppe

Mengenangabe: 4 Personen
* Quelle: ServiceZeit KostProbe vom 22.09.2003 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schéfer

4.87 Kraut-und-Bohnen-Topf

500 g Bohnenkerne und Lauch

1 groB3. Zwiebel 3-4 Héhnchenkeulen
2-3 Knoblauchzehen 1 EL Senfsaat

70 g Speck in diinnen Scheiben ohne 3 Lorbeerblitter
Schwarte Pfeffer

1 EL Olivendl Salz

je 1 gute Tasse gewiirfelte Mohre, Sellerie 4-5 Kardamomkapseln
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1-2 getrocknete Chilis (nach Geschmack) 300 g feine Erbsen (Tiefkiihlware)
1/2 Weilikohlkopf (circa 600 g) 250 g frische grobe Bratwiirste
4 mittelgrofle Kartoffeln (300 g) Petersilie

Die Bohnen in einer Schiissel eine Handbreit mit Wasser bedeckt iiber Nacht einweichen.
Tipp: Man kann ruhig mehrere Bohnensorten mischen, zum Beispiel die bridunlichen
Wachtelbohnen mit weilen Bohnenkernen - allerdings darauf achten, dass sie etwa die
gleiche Grofle und die gleiche Garzeit haben.

Am nichsten Tag Zwiebel und Speck fein wiirfeln. Speckwiirfel in einem grolen Sup-
pentopf im Ol auslassen. Zunichst die Zwiebelwiirfel, dann Knoblauch, Mohren, Sellerie
und Lauch - alles klein gewiirfelt - und schlieflich die abgetropften Bohnenkerne dazu-
geben. Salzen und pfeffern. Die Hahnchenkeulen obenauf legen - sie geben mit ihren
Knochen der Brithe Kraft und Geschmack. So viel Wasser angieflen, bis alles gut bedeckt
ist, Gewiirze - Senfsaat, Lorbeerblitter und Kardamom - hinzufiigen. Die Kapseln zuvor
mit der Messerschneide aufklopfen und die Kerne herausschiitteln. Nach Geschmack auch
Chili hinzufiigen.

Nun darf alles eine ganze Weile unter dem Siedepunkt kocheln, mindestens eine gute
Stunde, bis die Bohnen weich sind - dies muss man immer wieder probieren.

In der Zwischenzeit das Weillkraut vierteln, dicke Strunkteile entfernen und die Blitter
in Streifen schneiden. Die Kartoffeln wiirfeln. Bevor beides in den Topf gegeben und
nochmals gesalzen wird, die Hidhnchenkeulen herausfischen und ein wenig abkiihlen
lassen. Nach einer weiteren halben Stunde sanften Kochelns ist alles gar und hat sich innig
miteinander verbunden.

Unterdessen das Hihnchenfleisch von den Knochen 16sen, alle Sehnen, Haut und Fett
sorgsam wegschneiden, das Fleisch exakt wiirfeln und zusammen mit den griinen Erbsen
wieder in den Suppentopf rithren. Am Ende aus frischer Bratwurst (oder Mett) kleine
KloBbillchen formen und in der fertigen Suppe einige Minuten gar ziehen lassen - aber
nicht kochen, sonst trocknen sie aus. Zum Schluss noch fein gehackte Petersilie unterriihren
und den bunten Eintopf in tiefen Tellern anrichten.

Beilage: ein Stiick Brot.

Getrink: ein kréftiger, voller Riesling - am liebsten aus dem Elsass.

Mengenangabe: 6-8 Personen:

* Quelle: WDR-ServiceZeit Essen und Trinken Herzhafte Suppen und Eintopfe Von
Martina Meuth und Bernd Neuner-Duttenhofer vom 4. Mirz 2011 Erfasst und aufbereitet
von Lothar Schaefer

4.88 Lammtopf mit griinen Bohnen

Fiir vier bis sechs Personen 3 EL Olivendl, (evtl. mehr)
1 Lammschulter (ca. 1,5 kg) (wir verwendeten Rapsél, das hat
2 Zwiebeln, (evtl. mehr) einen besonderen Nufigeschmack)

3 Knoblauchzehen 1/2 1 Fleischbriihe, ca.
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500 g Kartoffeln 1 kg flache griine Bohnen

Salz 1 Strdufichen Bohnenkraut
Pfeffer 1 Becher Creme fraiche (150 g)
Paprikapulver

Das Lammfleisch von den Knochen 16sen und in kleine, mundgerechte Stiicke schneiden.
Die Zwiebeln fein wiirfeln, Kartoffeln in zwei Zentimeter groBe Wiirfel schneiden. Die
Fleischwiirfel in einem breiten Topf im heifen Ol (das Ol muf rauchend heif sein) schon
kroB3 anbraten, dabei salzen und pfeffern. Die Zwiebeln zufiigen, erst wenn sie Farbe
genommen haben, den Knoblauch hinzufiigen und kurz mitdiinsten. Mit Paprikapulver
bestduben, und sobald dieses alles rot iiberzieht, karamelisiert - die Kartoffeln zufiigen
und die Fleischbriihe angielen. Zugedeckt auf sanftem Feuer etwa eine Stunde langsam
schmoren, bis das Fleisch weich ist.

Inzwischen die Bohnen putzen, sie schrig in moglichst akkurate Rhomben schneiden. Die
Bohnen mit den Stielen des Bohnenkrauts in stark gesalzenem Wasser knapp biifest ko-
chen. Eiskalt abschrecken. Erst ganz zum Schluf} in den Lammtopf rithren, gut vermischen
und etwa fiinf Minuten alles miteinander schmurgeln.

Reichlich feingehacktes Bohnenkraut einrithren. Die dicke Sahne oder den Créme fraiche
nimmt sich jeder bei Tisch selbst. Der Eintopf schmeckt am besten aus tiefen Tellern, mit
dem Loffel gegessen.

Dazu paBit ein kriftiger Rotwein aus Bordeaux oder Ungarn.

Mengenangabe: 6 Portionen
* Quelle: Ratgeber Essen + Trinken (ARD 26.6.96) von Marina Meuth und Bernd Neuner-
Duttenhofer

4.89 Leichter Paprika-Bohnen-Topf mit Cabanossi

750 g Schneidebohnen 1 Lorbeerblatt

2 Paprikaschoten (rot + gelb) 1/2 TL getrockneter Majoran

4 groB3. Kartoffeln 150 g Cabanossi

1 Gemiisezwiebel 1 Tomate

1 Knoblauchzehe Salz, Pfeffer, Paprika

1 EL O1 2 EL Schmand oder saure Sahne
2 EL Gemiisebriihe

Bohnen und Paprikaschoten putzen, waschen und in grobe Stiicke schneiden. Kartoffeln
schilen, waschen und ebenfalls grob zerkleinern. Zwiebel und Knoblauch schilen, wiirfeln
und in einem groBen Topf im heifen Ol andiinsten. Paprika und Kartoffeln unter Wenden
kurz mitdiinsten. Dann die Bohnen zufiigen. Alles mit gut 1 1/2 1 Wasser abldschen,
aufkochen. Briihe, Lorbeer und Majoran unterrithren. Die Suppe zugedeckt 15-20 Minuten
kocheln. Inzwischen die Wurst in Scheiben schneiden. Tomate waschen, wiirfeln. Mit
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der Wurst zur Suppe geben, weitere 2 Minuten kocheln. Mit Salz, Pfeffer und Paprika
abschmecken und mit Schmand anrichten.

Mengenangabe: 4 Personen:

* Quelle kochen & geniefien 08,/2001 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Zubereitungszeit ca. 30 Min.

pro Portion ca.: 390 kcal / 1630kJ; E17 g, F22g, KH29 ¢

4.90 Lothringer Bohnensuppe

500 g griine Bohnen, se),

200 g weiBle Bohnen (am Vortag einge- Bohnenkraut,

weicht), 2 Knoblauchzehen (gepresst),
3 Zwiebeln (Ringe), Thymian (klein gehackt),

6 Kartoffeln (Wiirfelchen), Petersilie,

Butterfett, Salz,

1 1/2 1 Fleischbriihe, Pfeffer,

1 Dos. Pelati (geschilte Tomaten in der Do- 2 EL Sauerrahm

Die eingeweichten Bohnenkerne abschiitten und im heilen Butterfett zusammen mit den
griilnen Bohnen, Zwiebelringen und Kartoffelwiirfelchen diinsten. Mit Briihe abléschen und
weich kochen. Die gehéduteten Tomaten und das Bohnenkraut ein paar Minuten mit kdcheln
lassen. Knoblauch, Thymian und Petersilie dazu geben und kurze Zeit ziehen lassen. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Vor dem Servieren die Suppe mit Sauerrahm verfeinern.

* Quelle: Was GroBmutter noch wusste Dicke Suppen Folge 295 vom 9. Februar 2003 von
Kathrin Riiegg und Werner O. Feif3it
*x Bearbeitet von Lothar Schifer

491 Luxemburger Bohneneintopf

400 g gerducherter durchwachsener Speck 200 g Knollensellerie
4 Mettwiirstchen (z. B. Luxemburger Koch- Meersalz, Pfeffer

wiirste) 50 g Butter
1 kg griine Bohnen 2 EL Mehl
1 kl. Stange Porree (Lauch) 150 g Creme fraiche

2 Zwiebeln, 300 g Kartoffeln

Speck mit kaltem Wasser bedeckt aufkochen und bei milder Hitze gut 1 Stunde gar ziehen
lassen. Die Wurst in kochendes Wasser geben, vom Herd ziehen und ca. 20 Minuten
ziehen lassen. Bohnen und Porree putzen, waschen, Porree lidngs halbieren. Beides in ca.
1 cm kleine Stiicke schneiden. Zwiebeln schilen, hacken. Kartoffeln und Sellerie schilen,
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waschen, klein wiirfeln. Bohnen, Porree, Zwiebeln und Sellerie in 2 1 leicht gesalzenem
Wasser aufkochen und 15-20 Minuten kocheln. Kartoffeln zugeben, ca. 10 Minuten
weitergaren. Butter im Topf schmelzen. Mehl darin kurz anschwitzen. Nach und nach so
viel vom Gemiisesud einriihren, bis eine samige Sofle entstanden ist. Kurz kécheln und
evtl. durch ein Sieb zum Gemiise gieBen. Abschmecken. Speck von der Schwarte befreien
und in diinne Streifen schneiden. Wurst in diinne Scheiben schneiden. Eintopf mit Speck,
Waurst und Creme fraiche anrichten.

Mengenangabe: 8 Personen:

* Quelle: kochen&geniefien 11/2005 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Zubereitungszeit ca. 1 1/2 Std.

Portion ca.: 540 kcal; E22 g, F42 g, KH 15 g

4.92 Maria-Isabels Eintopf

500 g Bohnen 500 g Speckwiirfeli

500 g Tomaten 1 TL getrockneter Oregano
2 EL Olivenol Salz

2 Knoblauchzehen, gepresst nach Bedarf Pfeffer

500 g Zwiebeln, in Ringen

Gemiise vorbereiten: Bohnen in fingerlange Stiicke, Tomaten, geschilt, in Wiirfel schnei-
den. Garen: Gemiise und restliche Zutaten bis und mit Oregano ins warme Olivendl geben,
langsam und unter gelegentlichem Wenden aufkochen, Hitze reduzieren, zugedeckt ca. 1
Stunde kocheln. Von Zeit zu Zeit sorgfiltig umriihren. Nach Bedarf wiirzen.

Dazu passen Salzkartoffeln.

Tipp: Bilden die Tomaten viel Fliissigkeit, Deckel wegnehmen und offen weiterkocheln.

* Quelle: Die Betty Bossi Zeitung Nr. 4 April 1989
** Erfasst und aufbereitet von Lothar Schéfer
*1 Quelle: Frau Olga Biirgel-Chatton

4.93 Minestrone mit griinen Bohnen

2 grof3. Zwiebeln 1 EL Tomatenmark

100 g durchwachsener Speck 1 1 Gemiisebriihe (instant)
150 g Sellerie 100 g Risotto-Reis

2 Mohren Salz, Pfeffer

1 Zucchini 1 Bd. Petersilie

400 g griine Bohnen

Die Zwiebeln abziehen, ebenso wie den Speck fein wiirfeln. Sellerie und Mohren waschen,
putzen und schilen. Beides in Wiirfel schneiden. Zucchini und Bohnen abbrausen, putzen.
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Bohnen halbieren, Zucchini in Scheiben teilen.

Speck in einem groBen Topf unter Riihren auslassen. Die Zwiebeln zufiigen, glasig braten.
Das Gemiise dazugeben, einige Minuten andiinsten.

Tomatenmark einrithren. Die Gemiisebriihe angie3en, aufkochen und die Suppe zugedeckt
ca. 20 Min. kocheln lassen.

Den Reis unterrithren und ca. 15 Min. bei niedriger Temperatur weitergaren. Die Suppe mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Petersilie abbrausen trockenschiitteln. Die Blitter abzupfen und fein hacken. Die
Minestrone mit Petersilie bestreut servieren.

Mengenangabe: 4 Personen

* Quelle: Lisa Kochen & Backen 06/2003 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Zubereitung ca. 30 Min.

Garen ca. 35 Min.

pro Person: 310 kcal; E9 g, F16 g, KH29 g

4.94 Mutter Olivs Bohneneintopf

500 g Stangenbohnen (Enden abschneiden, Bohnenkraut,

eventl. Faden ziehen), 2 Birnen,
500 g Kartoffeln (geschilt, in mittelgroBe 500 g gerducherter Kochspeck,
Wiirfel geschnitten), Butterfett

1 Zwiebel (fein gehackt),

In einem hohen Topf Butterfett schmelzen und die Zwiebel darin glasig werden lassen. Die
geputzten Stangenbohnen waschen und ins Fett geben. Gut durchriitteln, damit alle Bohnen
von Butter umgeben sind. Bohnenkraut darauf legen. Auf die Bohnen die Kartoffeln
schichten. Auf die Kartoffeln die halbierten Birnen und den Speck legen. Eine Tasse
Wasser oder Fleischbriihe dariiber giefen. Salzen. Gut zudecken. Auf kleinem Feuer ca. 1
Stunde kocheln lassen. Getrennt anrichten.

* Quelle: Was Gromutter noch wusste: Bohnen Folge 239, vom 16. Juli 2000 von Kathrin
Riiegg und Werner O. Feif3it
*x Bearbeitet von Lothar Schifer

4.95 Paprika-Bohnen-Eintopf

1 Zwiebel 2 EL Olivenol

1 Knoblauchzehe 1 EL Tomaten-Paprika-Mark

500 g gelbe Paprikaschoten 250 ml Gemiisebriihe, ca.

1-2 Stangen Staudensellerie 1 Pkg. passierte Tomaten (425 ml)

300 g Tomaten Salz, Pfeffer
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Chiliflocken 1 groB3. Dose weille Bohnen (850 ml)
Paprikapulver edelsiifl 1 Bd. Koriander

Zwiebel und Knoblauch schélen, klein wiirfeln. Paprika halbieren, entkernen, waschen und
klein schneiden. Sellerie waschen, in Scheiben schneiden. Tomaten waschen, wiirfeln und
entkernen.

Ol in einem groBen Topf erhitzen, Zwiebel und Knoblauch darin glasig diinsten. Ubriges
Gemiise zugeben, mit andiinsten. Tomatenmark zugeben, kurz anrdsten. Mit Brithe und
passierten Tomaten abloschen. Mit Salz, Pfeffer, Chili und Paprika wiirzen, zugedeckt ca.
10 Minuten garen.

Bohnen im Sieb abgielen, abspiilen und abtropfen lassen. Zum Eintopf geben, nach
Belieben etwas mehr Briihe angielen und weitere ca. 5 Minuten garen. Koriander waschen
und grob hacken. Eintopf abschmecken, anrichten und mit Koriander bestreut servieren.

Mengenangabe: 4 Personen

* Quelle: BILD der FRAU Gut kochen & backen Erfasst und aufbereitet von Lothar
Schifer

Zubereitung: ca. 30 Minuten

pro Portion: ca.: 320 kcal; E17 g, F9g, KH37 g

4.96 Party-Pfeffer-Topf

5 mittelgrofle Zwiebeln Salz

750 g Schweinemett 3 TL Pfefferkorner

1 Ei (Gr. M) 3 Dos. (a 425 ml) Kidney-Bohnen

3 EL Paniermehl 2-3 EL Tomatenmark

Pfeffer 4-5 TL klare Briihe (Instant)

2-3EL Ol 500 ml Tomatenketchup

750 g Kartoffeln etwas Zucker

500 g Porree (Lauch) evtl. Schmand und Petersilie zum Garnieren

Zwiebeln schilen, fein wiirfeln und mit Mett, Ei, Paniermehl und Pfeffer verkneten. Zu
Billchen formen. Im groBen Topf im heiBen Ol rundherum 6-8 Minuten braten. Heraus-
nehmen und beiseite stellen. Bratfett aufbewahren. Kartoffeln schilen, Porree putzen.
Beides gut waschen. Kartoffeln klein schneiden und Porree in diinne Ringe schneiden.
Die restlichen Zwiebeln fein wiirfeln. Kartoffeln im heifen Bratfett unter Wenden ca.
5 Minuten anbraten. Porree und Zwiebeln zugeben und unter Wenden kurz mitbraten.
Mit Salz wiirzen. Pfefferkorner grob zerstofen und zufiigen. Bohnen abspiilen, abtropfen
lassen. Tomatenmark zu den Kartoffeln geben und kurz anschwitzen. 1 1 Wasser angiefien
und aufkochen. Briihe einriihren, ca. 5 Minuten kdcheln. Ketchup einriihren, Bohnen und
Mettbillchen zufiigen. Alles nochmals aufkochen und abschmecken. Evtl. garnieren.

Mengenangabe: 6-8 Personen
* Quelle kochen & geniefien 01,/2002 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
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Zubereitungszeit ca. 45 Min.
pro Portion ca.: 580 kcal / 2430kJ; E35 g, F26 g, KH47 g

4.97 Rindfleisch-Bohnentopf mit frischem Meerrettich und Roggenmisch-

brot
750 ml Gemiisebriihe 200 g Réiucherspeck
4 Scheib. Roggenmischbrot 1 Zwiebel
Salz, Pfeffer 1 Knoblauchzehe
1 EL Schnittlauch 1/2 Lauch
8 Pfefferkorner 1/2 Karotte
2 Nelken 1/4 Sellerie
6 Wacholderbeeren 1 EL Bohnenkraut
3 Lorbeerblitter 120 g Bohnen
1/2 EL Rapsol 360 g Rinderschulter
1/4 Meerrettichstange

Das Fleisch in daumengrofe Stiicke schneiden. Den Sellerie, die Mohrriibe und den Porree
sdubern und alles in Wiirfel schneiden. Die Zwiebel schilen und feinwiirfeln. Den Réucher-
speck grobwiirfeln und eine Knoblauchzehe schilen und feinblittrig schneiden. Bohnen
sdaubern, oben und unten etwas abschneiden und zweimal schriag durchschneiden. Das Boh-
nenkraut abstreifen und den Schnittlauch in feine Réllchen schneiden. Die Brotscheiben
halbieren und den Meerrettich mit dem Mixer in Spéne schaben. Rapsol im Topf erhitzen,
Speck und Zwiebeln angehen lassen, Knoblauch zugeben, Fleisch einsetzen und rundum
mit anbraten. Nelke, Wacholder, Lorbeer und Pfefferkdrner hinzufiigen, mit Gemiisebriihe
aufgieBen und 8-10 Minuten kocheln lassen. Danach die Bohnen mit dem Bohnenkraut
dazugeben. Das Ganze wieder 10-15 Minuten kocheln lassen und dann Porree, Sellerie
und Mohrriiben dazugeben, auf den Biss mitgaren lassen und alles mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Bohnentopf in tiefem Teller oder Terrine anrichten, mit Meerrettichspidnen und
Schnittlauch bestreuen. Mit einem Bohnenkrautstrau3chen garnieren.

Mengenangabe: 2 Personen
* Quelle: cma Erfasst und aufbereitet von Lothar Schéfer
Zubereitungszeit (in Min.): 60

4.98 Romische Bohnen

750 g Griine Bohnen (vorbereitet gewogen) 50 g Butter
375 g Rindfleisch 250 g enthdutete Tomaten
250 g Zwiebeln Salz, Paprika, Pfeffer, Zucker
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Bohnen waschen, kleine ganz lassen, grole einmal durchbrechen. Rindfleisch waschen und
in kleine Wiirfel schneiden. Gewiirfelte Zwiebeln mit dem Fleisch in zerlassener Butter
kurze Zeit erhitzen. Die Bohnen hinzufiigen, gar diinsten lassen. Gewiirfelte Tomaten
15 Minuten vor Beendigung der Diinstzeit hinzufiigen. Den Eintopf mit den Gewiirzen
abschmecken.

Diinstzeit 1 Stunde

4.99 Ruminischer Bohneneintopf

200 g weille Bohnen 400 g griine Bohnen

1 Zwiebel 3 Zweige Bohnenkraut
1 Knoblauchzehe 1/4 1 Rinderbriihe

150 g durchwachsener Speck 1 TL Zitronensaft

Salz Pfeffer

1 EL getrockneter Thymian, (evtl. mehr)

Weille Bohnen waschen und iiber Nacht in einem halben Liter Wasser einweichen. Zwiebel
und Knoblauch abziehen und fein hacken. Speck in Wiirfel schneiden und in einem Topf
auslassen. Zwiebel und Knoblauch hinzufiigen und andiinsten. Weil3le Bohnen mit dem
Einweichwasser zugeben, mit Salz und Thymian wiirzen und zugedeckt bei mittlerer
Hitze ca. 90 Minuten garen. In der Zwischenzeit grilne Bohnen putzen und waschen. 15
Minuten vor Ende der Garzeit grilne Bohnen und Bohnenkraut zugeben sowie Briihe und
Zitronensaft angieBen. Erneut mit Salz, Pfeffer und Thymian abschmecken, in Tellern
anrichten und nach Wunsch mit Porreestreifen bestreut servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen
* Quelle: Wir fiir Sie 4 / 96 der Stadtwerke Bochum

4.100 Sauerkraut-Bohnen-Eintopf

3 EL Ol 1/41Rotwein

800 g Kartoffeln (geschilt, gewiirfelt) 600 ml Gemiisebriihe (Instant)
300 g Zwiebeln (geachtelt) 1 Dos. weille Bohnen (425 g EW)
200 g Bacon (gewiirfelt) 300 g Cabanossi (in Scheiben)
600 g Sauerkraut Salz

1 Knoblauchzehe (durchgepresst) Pfeffer

3 TL Kréuter der Provence 4 Zweige Thymian (gehackt)

2 EL Tomatenmark

Ol in einem Briter auf 3 oder Automatik-Kochstelle 12 erhitzen, Kartoffeln, Zwiebeln und
Bacon anbraten. Kraut, Knoblauch, Kriuter, Tomatenmark dazugeben, mit Wein und Briihe
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aufgieBen und 40 - 45 Min. auf 1 oder Automatik-Kochstelle 5-6 schmoren. Bohnen und
Waurst untermengen, salzen, pfeffern, gut abschmecken, mit Thymian bestreut servieren.

Mengenangabe: 6 Portionen
* Quelle: Kochkalender 1999 VWEW-Verlag GmbH Frankfurt
*% Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer

4.101 Schwarz-rot-weiBer Bohnentopf

100 g schwarze Bohnen Salz

100 g rote Bohnen Pfeffer

100 g weille Bohnen 2 EL mittelscharfer Senf (evtl. mehr)
250 g Kalbssteak 3/8 1 Briihe

250 g Rumpsteak 250 g siiBe Sahne

250 g Schweinesteak Salz

250 g Zwiebeln Pfeffer

6 EL O1 1 Bd. glatte Petersilie

Bohnen getrennt mit jeweils 3/4 1 Wasser ankochen und 90 bis 120 Minuten fortkochen.
Fleisch in grobe, Zwiebeln in feine Wiirfel schneiden. Ol erhitzen, Fleisch portionsweise
darin anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, Zwiebeln dazugeben und glasig diinsten.
Senf unterriihren, Briithe angie3en, ankochen und 45 Minuten schmoren. Bohnen abtropfen
lassen, mit der Sahne zum Fleisch geben und Fliissigkeit 10 bis 15 Minuten bei milder
Wirmezufuhr reduzieren. Bohnentopf mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit gehackter
Petersilie bestreut servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen
* Quelle: Rezeptkalender der Stadtwerke Bochum 1992 Energie- Verlag GmbH, Heidelberg
ISBN 3-87200-314-5

4.102 Serbischer Bohnentopf

250 g kleine weille Bohnen 1 gewiirfelte Paprikaschote
eingeweicht oder aus der Dose 1 gewiirfelte Mohre

1 Zwiebel 2EL Ol

2 Knoblauchzehen, gehackt Salz

200 g rohes Kasseler, kleingeschnitten, ohne 1 TL Rosenpaprika

Knochen 2 gewiirfelte gekochte Kartoffeln

1 gehackte Zwiebel

Die Bohnen, die Zwiebel und die Knoblauchzehen mit 11/2 Liter Wasser oder Briihe
(Wiirfel) aufsetzen. Das Kasseler mit der Zwiebel, der Paprikaschote und der Mohre in
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Ol scharf anbraten und zugedeckt 15 Minuten diinsten. Salzen und mit Paprika wiirzen.
Zu den Bohnen geben und so lange kochen, bis Bohnen und Fleisch gar sind, die Bohnen
diirfen etwas zerfallen. Dann Kartoffeln zufiigen und nach Geschmack abschmecken Die
Suppe soll scharf sein. Dazu gibt es Weillbrotscheiben, die man mit einer Knoblauchzehe
leicht abreiben kann

Mengenangabe: 4 Personen
* Quelle: Ulrich Klever Erfasst und aufbereite von Lothar Schifer

4.103 Sommereintopf mit Bohnen, Tomaten - und Kartoffeln

Zutaten 2 EL Butter
500 g Schwertbohnen 1/8 1 Fleischbriihe
Salz 2 Zweige Bohnenkraut
500 g Fleischtomaten 1 ordentlicher Schuf siiBe Sahne
500 g Kartoffeln 1 EL Sojasauce
1 Zwiebel Pfeffer
4 Knoblauchzehen 1 Biischel Thai-Basilikum

Die Bohnen putzen, schrig in Stiicke schneiden und in Salzwasser 4 Minuten blanchieren;
eiskalt abschrecken. Tomaten hduten, entkernen und in dhnlich grofie Stiicke schneiden.
Kartoffeln schilen und wiirfeln, Zwiebel und Knoblauch fein hacken. Zwiebeln und
Knoblauch in der Butter andiinsten, mit Fleischbriithe aufgieBen, die Kartoffeln und das
Bohnenkraut zufiigen. Wenn die Kartoffeln fast gar sind, das Bohnenkraut herausnehmen
und ein wenig umriihren, damit der Kochsud etwas Bindung bekommt.

Bohnen und Tomaten hineingeben, einen Schul Sahne angielen, wiirzig abschmecken und
noch zwei Minuten durchziehen lassen. Erst unmittelbar vor dem Servieren die abgezupften
Basilikumblétter untermischen.

Mengenangabe: 4 Portionen
* Quelle: Ratgeber Essen + Trinken (ARD 26.6.96) von Marina Meuth und Bernd Neuner-
Duttenhofer

4.104 Sommerlicher Gemiisetopf

3 grof3. Mohren 1 Lauchstange

3 Kartoffeln 3 EL Olivenol

1 klein. Sellerieknolle 1 klein. Blumenkohl
1 rote Zwiebel 250 g griine Bohnen
1 weille Zwiebel Salz

6 Knoblauchzehen, (evtl. mehr) 1 Paprikaschote
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5 Tomaten Sojasauce
2 rote Riibchen Petersilie
1 TL gekornte Briithe Parmesan
Pfeffer

Mohren, Kartoffeln, Sellerie, Zwiebeln, Knoblauch und Lauch putzen und in Wiirfel oder
Ringe schneiden. In einem groBen Topf im heiBen Ol sanft andiinsten. Blumenkohl in
Roschen teilen. Bohnen putzen, kleinschneiden und in Salzwasser blanchieren (wegen der
Farbe). Paprika entkernen und wiirfeln. Tomaten hiuten, entkernen und ebenfalls in Wiirfel
schneiden. Die roten Riibchen getrennt in Salzwasser garkochen, damit sie nicht alles rot
farben, und klein schneiden. Alle Gemiise in den Suppentopf fiillen. Mit Wasser knapp
bedecken. Salzen, gekornte Briihe zufiigen, pfeffern, mit Sojasauce wiirzen.

Zugedeckt etwa 20 bis 30 Minuten leise kocheln, bis alle Gemiise gar sind. Erst jetzt die
roten Rilibchen unterrithren, ebenso die gehackte Petersilie und den Eintopf abschmecken.
Bei Tisch streuen sich die Géste nach Belieben frisch geriebenen Parmesan iiber ihre
Portion und wiirzen sie nach Gusto mit einigen Tropfen Olivendl.

Mengenangabe: 6 Portionen
* Quelle: Ratgeber Essen + Trinken (ARD 26.6.96) von Marina Meuth und Bernd Neuner-
Duttenhofer

4.105 Tessiner Eintopf

1 Zwiebel Thymian

2 Knoblauchzehen Majoran

30 g Butter Bohnenkraut
2 EL Ol Salz

1 kg griine Bohnen Pfeffer

1 kg Kartoffeln 3/4 1 Briihe
400 g gekochter Schinken (1 Scheibe) 2 Tomaten

Zwiebel und Knoblauchzehen in feine Wiirfel schneiden. Butter und Ol erhitzen, Zwiebel
und Knoblauch darin andiinsten. Bohnen brechen, Kartoffeln in Stifte, Schinken in Wiirfel
schneiden und zu den Zwiebeln geben. Kriuter, Salz, Pfeffer und Briihe hinzufiigen,
ankochen und 20 Minuten fortkochen. Tomaten iiberbrithen, abziehen, in Achtel schneiden
und unterheben.

Mengenangabe: 4 Portionen
* Quelle: Rezeptkalender der Stadtwerke Bochum 1994 Energie-Verlag GmbH, Heidelberg
ISBN 3-87200-314-5
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4.106 Texanischer Bohnenauflauf

500 g Hithnerbrustfilet (400 g)

4 EL Sojaol 1 Dos. Kidneybohnen (400 g)
etwas Salz 2 Lorbeerblitter

etwas schwarzer Pfeffer aus der Miihle 100 g saure Sahne

2 Zwiebeln 4 EL Ketchup

2 griine Paprikaschoten etwas Rosenpaprika

2 Thymianzweige 100 g Tacoschalen

1 Dos. gebackene Bohnen in Tomatensauce 150 g geriebener Gouda

Das Filet waschen, trockentupfen und in Streifen schneiden. Etwa 2 El Ol erhitzen, das
Fleisch darin von allen Seiten anbraten. Salzen und pfeffern.

Die Zwiebeln schilen und in feine Ringe schneiden. Die Paprikaschoten putzen, waschen
und dann in etwa 1 cm grofle Quadrate schneiden. Die Thymianblittchen von den Zweigen
abzupfen. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C; Gas Stufe 3) vorheizen und die
Auflaufform (etwa 30 cm lang) mit etwa 1 El Sojadl einfetten.

Etwa 1 EL Sojaol in einem Topf erhitzen, die Paprikastiicke darin anbraten, die gebackenen
Bohnen mit den Kidneybohnen (Wasser abgielen) sowie die Lorbeerblitter dazugeben und
alles aufkochen lassen. Die Lorbeerblitter entfernen und Sahne dazugiefen.

Die Filetstreifen in die Bohnenmischung geben. Die gefiillten Tacoschalen dicht nebenein-
ander in die Auflaufform setzen. Zwiebelringe verteilen und alles mit Kése bestreuen. Das
Ganze auf der mittleren Schiene etwa 20 Minuten goldgelb backen.

Mengenangabe: 4 Personen

* Quelle: Rezeptkalender

** Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Zubereitungszeit: 40 Min.

Backzeit: 20 Min.

4.107 Topf mit weiBen Bohnen

500 g Hackfleisch frische oder konservierte Tomaten
2 EL Ol 500 g weille Bohnen

2 Zwiebeln 1 Pkg. oder eine Flasche Chilisof3e
1/2 1 Tomatensaft Salz

Am Abend vorher die Bohnen einweichen und iiber Nacht stehenlassen. Im Einweichwas-
ser fast weich kochen, nicht salzen. Erst die klein geschnittenen Zwiebeln im Ol anbraten,
dann das gewiirzte Hackfleisch hierauf mit TomatensoB3e abloschen, die frischen oder
konservierten Tomaten zufiigen, ebenfalls die gekochten Bohnen und die ChilisoBe. Alles
zusammen noch etwa 30 Minuten langsam kochen lassen.

Zum Servieren: Dies ist ein winterliches Eintopfgericht, man reicht dazu eine Scheibe
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Bauernbrot! Da es ziemlich scharf ist, wird es als Herrenessen bezeichnet.
Zum Variieren: Man kann andere Gemiisesorten dazutun z.B. nur die Hilfte der Bohnen-
menge, dafiir aber Karotten und in Streifen geschnittene rote und griine Paprikaschoten.

* Quelle: COOKERY Card Club Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Kochzeit: 2-2 1/2 Stunden.
Vorbereitungszeit: 15 Minuten plus Einweichzeit

4.108 Tscholent fiir Schabbat (auch Scholet genannt)

1 Glas braune Bohnen, 1 Knoblauchzehe,

1 Glas weisse Bohnen, 250 g gerduchertes Rindfleisch oder geriu-
1/2 Glas Graupen, cherte Ginsekeule,

1/2 Glas Ol oder 3 EL Ginse- oder Hiihner- 3 Fleischknochen,

schmalz, 3 Markknochen,

2 gross. Zwiebeln, Salz

1 EL rotes, scharfes Paprikapulver,

Ol oder Fett in einem grossen, hohen Topf erhitzen. Gehackte Zwiebeln darin goldbraun
anrosten. Vom Feuer nehmen, Paprika dazugeben, mit 1/4 Glas Wasser 16schen. Bohnen
und Graupen zugeben und unter Rithren ca. 5 Minuten diinsten. Mit Salz wiirzen und
mit Wasser aufgiessen, so dass der Topf fast voll ist. Aufkochen. Knochen, Knoblauch
und Fleisch zufiigen, ca. 1/2 Stunde kochen. Vom Feuer nehmen, danach nochmals
eventuell wiirzen. Topf mit einem gut sitzenden Deckel oder Alufolie fest verschliessen. Im
Backofen bei 150 Grad 12 bis 15 Stunden garen. Nachsehen, ob noch geniigend Fliissigkeit
vorhanden ist, bevor das Gericht iiber Nacht im Backofen bleibt, andernfalls Wasser
zugiessen. Falls der Tscholent 1 Stunde vor dem Servieren zu fliissig ist, Deckel abnehmen
und noch briunen lassen. Nicht umriihren, damit die Bohnen nicht *matschig’ werden. Das
Gericht soll nicht ’suppig’ sein, sondern saftig und braun. Zum Tscholent kann auch ein
Kugl serviert werden, das im gleichen Topf mitschmort.

* Quelle: Was GroBmutter noch wusste Kochen mit der Frau des Rabbi Folge 222, vom 24.
Oktober 1999 von Kathrin Riiegg und Werner O. Feif3t
*x Bearbeitet von Lothar Schifer

4.109 Uberbackene griine Bohnen - Fagiolini al formaggio

750 g zarte griine Bohnen 1 Eigelb

Salz 1 Mozzarella

Speisesoda 100 g Fontina halbweicher Kise aus Kuh-
50 g Butter milch

1 EL Mehl 100 g Emmentaler

1/4 1 Milch
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Die beiden Enden der Bohnen abschneiden, die Bohnen waschen und ca. 20 bis 25 Minuten
in Salzwasser kochen. Dem Wasser etwas Speisesoda beigeben, das erhilt die schone
griilne Farbe. Nun eine etwas diinnfliissige Béchamelsauce zubereiten: in einem Topf 30
Gramm Butter zerlassen, das Mehl dazugeben, mit einem Holzloffel rithren. Wenn das
Mehl goldgelb ist, langsam die Warme Milch dazugieBen, dabei stindig weiterriihren,
damit sich keine Klumpen bilden. Salzen und die Sauce 10 Minuten unter fortwidhrendem
Riihren koch lassen. Das Feuer abstellen. Das Eigelb unter schnellem Riihren dazugeben.
Die fertiggekochten und abgetropften Bohnen in eine Schiissel geben, mit zwei Dritteln
der Béchamelsauce iibergieen, den in Wiirfel geschnittenen Mozarella und Fontinas sowie
den geriebenen Emmentaler hinzufiigen; ein wenig verrithren. Die Bohnen in eine gut
ausgebutterte Auflaufform geben, mit dem restlichen geriebenen Emmentaler bestreuen,
mit der Béchamelsauce bedecken und ca. 30 Minuten im Ofen goldbraun (unterm Grill
geht es schneller.) In der Auflaufform servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen
* Quelle: Die Bratbiaren vom 23.09.2008 erfasst und aufbereitet von Lothar Schéfer

4.110 Updrogt Bohnen Eintopf

1-2 Mettwiirstchen 1 Zwiebel

500 g Kartoffeln 500 g griine Bohnen

Salz, Pfeffer 750 g durchwachsener, getrockneter Speck
1/2 1 Wasser

Vorbereitung: Weichschalige, moglichst fadenfreie griine Bohnen auf einen diinnen Faden
ziehen. An einem geeigneten, trockenen Ort aufthingen. Wenn die Bohnen getrocknet sind,
in Stoffbeuteln aufbewahren.

Zubereitung: Die getrockneten Bohnen gut waschen, in Stiicke brechen und iiber Nacht
einweichen. Das Einweichwasser abgiefen, die Bohnen mit kaltem Wasser ansetzen und
ca. 1/2 Stunde auf mittlerer Flamme vorsichtig kochen. Danach das Wasser abgieBen.
Die Bohnen mit dem in Scheiben geschnittenen Speck und der kleingehackten Zwiebel
in 1/2 1 Wasser ca. 1 1/2 Stunden kocheln lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. In
der Zwischenzeit Kartoffeln schélen und in Wiirfel schneiden. Die Kartoffelwiirfel und die
Mettwurst die letzten 30 Minuten mitgaren.

Mengenangabe: 4 Personen
* Quelle: cma Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Zubereitungszeit (in Min.): 140

4.111 WeiBle Bohnli mit Ragout
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250 g weille Bohnli 1 Dos. Pelati (ca. 400 g)

Wasser, nach Bedarf 2 dl Gemiisebouillon

500 g Rindsragout (in ca. 1/2 cm groBen 1 TL getrockneter Thymian
Wiirfeln) 1 TL getrockneter Basilikum

Ol zum Anbraten wenig abgeriebene Zitronenschale
150 g Saucenzwiebeln 1 Lauch, in 1 cm breiten Radchen
2 Knoblauchzehen, gehackt 1 TL Salz

Die Bohnli iiber Nacht in etwas mehr als doppelt soviel Wasser einweichen.

Das Fleisch mit Haushaltpapier trocknen. Ol im Brattopf heil werden lassen, Ragout
portionenweise anbraten. Herausnehmen und zur Seite stellen. Hitze reduzieren, Saucen-
zwiebeln und Knoblauch im Bratsatz andampfen, Pelati mit der Fliissigkeit zugeben und
kurz mitdimpfen. Bouillon, Thymian, Basilikum und Zitronenschale beigeben. Fleisch
und Bohnli ohne Einweichfliissigkeit beifiigen und zugedeckt auf kleinem Feuer ca. 1
Stunde kocheln. Lauch zugeben, weitere 15 Minuten kocheln. Die Fliissigkeit sollte leicht
gebunden sein. Erst zuletzt salzen Gesamtkochzeit: ca. 1 1/2 Stunden.

Tipp: Schnelleinweichen: Die Bohnli in kaltem Wasser aufsetzen, 5 Minuten kocheln und 1
Stunde quellen lassen.

* Quelle: Die Betty Bossi Zeitung Nr. 2 Februar 1986
*x Erfasst und aufbereitet von Lothar Schéfer

4.112 Weille Bohnensuppe mit gebratener Entenleber, geriebenem Gouda,

Chili und Kardamo
2 EL kaltgepresstes Rapsol schwarzer Pfeffer aus der Miihle
1 Zweig Basilikum 1.5 1 Gefliigelbriihe
1 Zweig Rosmarin 1 TL Kreuzkiimmel
1 Zweig Thymian 1 klein. Chilischote halbiert, ausgewaschen
1 Prise Salz und in Wiirfel geschnitten
4 Kapseln Kardamom 2 Tomaten grob zerkleinert
Chili aus der Miihle 1 Knoblauchzehe fein gehackt
20 g Butter 2 Schalotten fein gehackt
250 g Entenleber 200 g weille Bohnen, iiber Nacht in Wasser
Zesten von zwei Zitronen eingeweicht

100 g alter Gouda fein gerieben

Schalotte und Knoblauch in Rapsol anschwitzen. Die abgetropften Bohnen, die Tomaten,
den Chili zugeben. 5 Min. schmoren, die Hilfte von Kardamom und Kreuzkiimmel
zugeben. Die Briithe zugeben und alles 1,5 Std. kocheln bis die Bohnen ganz weich sind.
Alles piirieren, durch ein Sieb passieren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die
Entenleber in schdaumender Butter anbraten, die Kriduter zugeben, pfeffern und mit Chili
wiirzen. Sanft 2-3 Min. braten. Die Suppe noch einmal mit dem Mixstab aufschlagen.
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Im Suppenteller anrichten. Die Entenleber klein schneiden und in die Suppe legen. Klein
geschnittene Chilischote, Zitronenschale und Thymian mischen und auf die Suppe geben.
Mit Kreuzkiimmel und Kardamom bestreuen, sowie dem geriebenen Gouda. Tipps: Weille
Bohnen nicht mit Salz kochen, das Salz erst kurz vor Schluss zugeben, es verzogert sonst
den Garprozess. Leber ebenfalls erst zum Schluss salzen, sonst kann sie hart werden. Wenn
Sie den Geschmack der Leber mildern wollen, legen Sie die geputzte Leber in etwas Milch
ein.

Mengenangabe: 4 Personen
* Quelle: cma Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Zubereitungszeit (in Min.): 100

4.113 Weille Bohnensuppe mit Lammfleisch

375 g weille Bohnen 100 g Sellerie

2 1 Wasser 1 Petersilienwurzel

Salz 1 Stg. Lauch

Bohnenkraut 250 g geschilte Kartoffeln
375 g Lammrippchen Petersilie

3 Mohren

Bohnen am Abend vor der Zubereitung in 2 1 Wasser einweichen. Mit dem Einweichwasser,
Salz und Bohnenkraut ankochen, 50 Min. fortkochen und 10 Min. in der Nachwirme fertig
garen.

Fleisch waschen und im Ganzen oder geteilt zugeben.

Mohren und Sellerie schilen, Petersilienwurzel und Lauch putzen, alles waschen und klein
schneiden. Kartoffeln in Stiicke schneiden. Gemiise und Kartoffeln in die Suppe geben,
aufkochen und fortkochen, bis das Fleisch weich ist.

Mit zerkleinerter Petersilie bestreut servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen
* Quelle: Die Bratbaren vom 23.03.99
*«x erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer

4.114 Westfilisches Blindhuhn

250 g durchwachsener Speck 250 g Apfel
300 g griine Bohnen 250 g Birnen
200 g weille Bohnen Salz

200 g Mohrriiben Pfeffer

Die weillen Bohnen werden am Vorabend eingeweicht und am folgenden Tag in dem
Einweichwasser mit dem Speck halb-weich gekocht. Fiigen Sie die griinen Bohnen und die
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in Streifen geschnittenen Mohrriiben hinzu. Nach einer Weile werden die ebenfalls streifig
geschnittenen Kartoffeln, Apfel und Birnen dazugegeben. Lassen Sie nun das Gericht gar
kochen, schmecken es mit Salz und Pfeffer ab und binden die Sauce evtl. mit etwas kalt
angerithrtem Mehl.

Mengenangabe: 4 Portionen
* Quelle: http: //www.witten-tischt-auf.de/
*x Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
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5 Fischgerichte, Meeresfriichte

5.1 Bohnen mit Matjes

8 Matjesfilets (evtl. kurz wéssern) Schale einer unbehandelten Zitrone
Petersilie 2 Zwiebeln
1 EL Butter 1 kg Bohnen

Bohnen putzen und in Salzwasser bissfest garen. Zwiebeln schilen, wiirfeln und mit
Streifen der Zitronenschale in Butter diinsten. Bohnen hinzufiigen und kurz wenden. Mit
klein gehackter Petersilie bestreuen und zu den Matjesfilets servieren. Dazu schmecken
Kartoffeln.

Mengenangabe: 4 Personen
* Quelle: cma Erfasst und aufbereitet von Lothar Schéifer

5.2 Bohnen-Piiree zu gebratenem Zander

300 g getrocknete weille Bohnen 600 g Zanderfilet
1/2 Bund/Topfchen Basilikum 2 EL Zitronensaft
1/2 Bund/Topfchen Majoran 10 EL Olivensl

evtl. etwas Rosmarin 2-3 TL Gemiisebriihe
2 mittelgrole Tomaten Salz

1-2 Knoblauchzehen weiller Pfeffer

Bohnen abspiilen und iiber Nacht in ca. 1 1/2 1 Wasser einweichen. Bohnen mit dem
Einweichwasser aufkochen und zugedeckt bei schwacher Hitze ca. 1 1/4 Stunden kcheln.
Kriauter waschen und, bis auf etwas zum Garnieren, fein schneiden. Tomaten waschen,
vierteln, entkernen und fein wiirfeln. Knoblauch schilen und hacken. Fisch waschen,
trockentupfen und in 8 Stiicke schneiden. Mit Zitronensaft betrdufeln und etwas ziehen
lassen. Bohnen abgieBen, Garwasser dabei auffangen, 1 EL Ol im Topf erhitzen. Knoblauch
darin andiinsten. Bohnen, ca. 1/8 1 Garwasser, Brithe und Hilfte Kriuter zugeben und
alles fein piirieren. 6 EL Ol unterriihren. Piiree mit Salz und Pfeffer abschmecken. Fisch
in 1 EL heiBem Ol von jeder Seite 2-3 Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Tomatenwiirfel kurz im Bratfett schwenken. 2 EL Ol erhitzen, Rest zerkleinerte Kriuter
darin andiinsten. Alles anrichten. Mit dem Krauterol betrdufeln und mit iibrigen Kriutern
garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen:
* Quelle kochen & geniefien 08,/2004 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Wartezeit ca. 12 Std.
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Zubereitungszeit ca. 1 1/2 Std.
pro Portion ca.: 560 kcal / 2350kJ; E45 g, F27 g, KH31 g

5.3 Dickmilchsauce mit Matjes, Wacholder und griinen Bohnen

50 g Butter 1 Zitrone, Saft von

8 Wacholderbeeren, zusammen mit etwas 1 Birne

Salz mit dem Messerriicken zerdriickt 1 Bd. Radieschen, geputzt, gewaschen und
400 g griine Bohnen in feine Scheiben geschnitten

Salz, weiller Pfeffer aus der Miihle, Zucker, 2 Bd. Schnittlauch, fein geschnitten

Senf 0.5 1 kohlensdurehaltiges Mineralwasser
200 g saure Sahne oder Creme fraiche 4 Matjes-Doppelfilets

250 g Dickmilch

Die Matjesfilets teilen und eventuell noch entgriten. Fiir eine Stunde in eiskaltes Mineral-
wasser legen, dann gut mit Kiichenpapier abtrocknen. Dann die Birne halbieren, entkernen
und in diinne Scheiben schneiden. Die Scheiben sofort mit Zitronensaft betraufeln, damit
sie nicht braun werden. Die Dickmilch mit saurer Sahne verrithren und mit Salz, Zucker und
Senf abschmecken. Die griinen Bohnen in kochendem Salzwasser blanchieren, abschrecken
und gut abtropfen lassen. Die Wacholderbeeren in aufschdumender Butter ziehen lassen,
die griinen Bohnen darin anschwenken, salzen, pfeffern und anrichten. Die abgetrockneten
Matjesfilets in Stiicke schneiden, im Schnittlauch wilzen und auf eine Platte geben. Die
restlichen Zutaten drumherum drappieren und mit der Sauce servieren. Tipp: Matjes nie
auf eine Silberplatte legen, das gibt sonst einen fiirchterlichen Beigeschmack. Dazu passt
noch ein saftiges Vollkornbrot, z.B. ein Holsteiner Katenbrot.

Mengenangabe: 4 Personen
* Quelle: cma Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer

5.4 Fischfilets auf Mais und Bohnen

5 dl Salzwasser Bratbutter zum Braten

2 Zweiglein Bohnenkraut 250 g Maiskolbchen, ldngs halbiert

200 g feine Bohnen, schrig halbiert Bratbutter zum Braten

2 EL Mehl 1 Frithlingszwiebel mit dem Griin, in feinen
1/2 TL Salz Ringen

Pfeffer aus der Miihle 1/2 TL Bohnenkrautblittchen, fein gehackt
600 g Fischfilets 1 dl Weilwein

(z. B. St. Petersfisch, Rotzunge), 5 dl Fischfond oder Gemiisebouillon

in ca. 2 cm breiten Streifen Salz, Pfeffer, nach Bedarf
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Ofen auf 60 Grad vorheizen, Platte und Teller vorwdrmen. Wasser mit dem Bohnenkraut
aufkochen, Bohnen offen darin knapp weich kochen, abtropfen, kalt abspiilen. Mehl, Salz
und Pfeffer in einem tiefen Teller mischen. Fisch portionenweise darin wenden und in der
heiBen Bratbutter ca. 2 Min. braten, herausnehmen, warm stellen.

Pfanne mit Haushaltpapier ausreiben. Mais in der warmen Bratbutter goldbraun braten,
herausnehmen, warm stellen.

Hitze reduzieren, evtl. wenig Bratbutter beigeben. Friithlingszwiebel und Bohnenkraut
anddmpfen, Wein dazugieflen, auf ca. die Hilfte einkochen. Fond dazugief3en, autkochen,
Hitze reduzieren, Sofle ca. 5 Min. kocheln. Bohnen und Mais in der Sofle ca. 3 Min.
mitkocheln, wiirzen. Auf die vorgewidrmten Teller verteilen, Fisch darauf anrichten.

Tipp: statt Maiskolbchen 2 frische Maiskolben, Korner vom Kolben geschnitten (etwa 250
g), verwenden.

Dazu passen: Gschwellti, Salzkartoffeln oder Reis.

Mengenangabe: 4 Personen

* Quelle: Betty Bossi 07/2001 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Vor- und zubereiten: ca. 30 Min.

Pro Person: 418 kcal / 1748 kJ; E36 g, F8 g, KH47 g

5.5 Fischpfanne mit Buschbohnen

600 g Fischfilet mit festem Fleisch 4 EL Ol

(entweder Viktoriabarsch oder Seeteufel) 20 g Butter

1/2 Zitrone, Saft von Pfeffer

2 rote Zwiebeln Koriander

300 g Lauchzwiebeln 1/8 1 Gemiisefond oder Briihe
400 g Mohren 1 EL Honig

500 g Buschbohnen

Das Fischfilet waschen, trockentupfen und kurz vor dem Garen salzen und mit Zitrone
betrdaufeln. Das Fleisch wird dadurch fester. Vorsicht: Den gesalzenen Fisch auf keinen
Fall stehenlassen! Das Salz entzieht ihm die Fliissigkeit und das Ergebnis ist ein trockener
Fisch ohne Geschmack. Die Zwiebeln abziehen und in kleine Wiirfelchen schneiden. Dann
die Mohren schilen bzw. mit einer Gemiisebiirste die Schale abbiirsten, kurz unter kaltes
Wasser und in nicht zu diinne Stifte schneiden. Die Buschbohnen putzen, also oben und
unten abschneiden, waschen und, je nach Linge, halbieren. Die Bohnen und die Mohren
rund 5 Minuten blanchieren, so da beides noch knackig ist. Am besten macht man
nach 5 Minuten eine Garprobe. Ist das Gemiise noch zu hart, 14t man es ca. 3 Minuten
weitergaren. Kurz in Eiswasser bzw. in kaltes Wasser tauchen. Das Ol in einer Pfanne mit
hohem Rand erhitzen, die Zwiebel darin glasig werden lassen, die abgetropften Bohnen
und Mohren und danach die Gemiisebriihe oder den Fond dazu geben. Zum Wiirzen das Sa
1z, den Pfeffer und eine Prise Koriander untermischen. Zum Schluf} die Butter im Gemiise
zergehen lassen. Wihrenddessen das Fischfilet wiirfeln und die Lauchzwiebeln schneiden.
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Beides kommt, zusammen mit dem Honig, in die Gemiisepfanne. Das Ganze bei geringer
Hitze noch 10 Minuten garziehen lassen und dann servieren. Als Beilage kann man Reis,
oder auch einfach Roggenbrot dazugeben.

* Quelle: aus dem SWF 4-Radioladen vom 15. bis 18. September 1997
*x Brfasst und aufbereitet von Lothar Schifer

5.6 Garnele und Borlotti-Bohnen-Salat Insalata di gamberi e borlotti

200 g frisch geschilte Borlotti-Bohnen 200 g Garnelen, gekocht und geschalt, mit
oder 300 g abgetropfte Borlotti-Bohnen aus Schwanz

der Dose 1 Zitrone, abger. Schale und Saft

2 Knoblauchzehen, geschilt und zerdriickt 50 g Rucola

1 rote Chili, entkernt und fein gehackt 2 EL natives Olivendl Extra

2 Stangen Staudensellerie, in diinne Schei- Salz
ben geschnitten

1 Frische Bohnen in einem Topf mit ausreichend Wasser bedecken (ca. 5 cm) und
aufkochen. Schaum abschépfen, und Hitze runterschalten. Bei offenem Topf 30 Minuten
kocheln lassen, bis sie weich sind, dann abseihen. Bohnen aus der Dose unter flieBendem
kalten Wasser abspiilen und auf mittlerer Hitze 3 Minuten erwirmen. 2 In der Zwischenzeit
das Ol, den Knoblauch und die Chili in eine groBe Schiissel geben. Die warmen Bohnen
und den Sellerie einrithren und salzen. Salat auf Zimmertemperatur abkiihlen lassen.
Kann abgedeckt im Kiihlschrank einen Tag aufbewahrt werden. Vor dem Servieren auf
Zimmertemperatur erwidrmen. Die Garnelen, Zitronensaft und Schale hineinmischen,
den Rucola vorsichtig unterheben und gleich servieren. Es ist wichtig, dass die Bohnen
warm sind, wenn sie mit dem Dressing vermischt werden, damit sie gut con den Aromen
durchzogen werden.

Hinweis: Fiir 4 Personen als leichte Speise oder fiir 4-6 als Teil einer Antipastiplatte

Mengenangabe: 4 Personen als leichte Speise

* Quelle: So isst Italien April/Mai 2009 Erfasst und aufbereitet Von Lothar Schifer
Zubereitung 10 Minuten

Kochzeit 5-30 Minuten

5.7 Matjessalat mit Bohnen

500 g griine Bohnen 1 TL Senf

700 g Kartoffeln 4 EL Olivenol

Salz 2 Friithlingszwiebeln

125 ml Briihe 100 g durchwachsener Speck

1 unbeh. Zitrone, abger. Schale und Saft von 6 Matjesfilets
Pfeffer
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Bohnen waschen, putzen und eventuell halbieren. Die Kartoffeln schilen, waschen,
wiirfeln. Mit Bohnen in Salzwasser ca. 15 Min. kochen. Abschrecken und abtropfen.
Briihe mit Zitronenschale, -saft, Salz, Pfeffer, Senf und Ol verriihren. Uber die Kartoffel-
mischung gieBen. Frithlingszwiebeln putzen, waschen, hacken und zufiigen.

Speck in Streifen teilen, knusprig auslassen. Matjes in Stiicke schneiden. Mit Speck unter
den Salat mischen und nochmals abschmecken.

Mengenangabe: 4 Personen

* Quelle: Freizeit Revue Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten

pro Person: 650 kcal; E24 g, F45 ¢, KH35 ¢

5.8 Oktopus mit Kartoffeln und weiflen Bohnen

1 frischer, kiichenfertiger Oktopus (etwa 600 1/2 TL Zucker

2) frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

2 Zwiebeln 8 EL Olivenol

1 Mohre 1/4 TL zerdriickter Fenchel

1/2 Fenchel 3 fest kochende, gekochte Kartoffeln

2 Lorbeerblitter 100 g junge griine Bohnen

1 Knoblauchzehe 150 g ausgeloste, gekochte dicke Bohnen
250 ml WeiBBwein 40 g kleine schwarze Oliven

10 weille Pfefferkorner 2 EL Weillweinessig

250 g sehr reife Tomaten einige Stangensellerieblitter

Salz

Den Oktopus sidubern. Zwiebeln vierteln, die Mohren und Fenchel grob schneiden. Wein
und die gleiche Menge Wasser mit Gemiise, Kridutern und Gewiirzen in Topf geben,
aufkochen lassen und Oktopus zugeben. 40-50 Minuten bei schwacher Hitze garen. Mit
einer Gabel testen, ob der Oktopus gar ist. Herausnehmen, abdecken und leicht abkiihlen.
Tomaten vierteln und in einer Schiissel mit Salz, Zucker, Pfeffer und Fenchel vermischen
und 1 Stunde marinieren. Im Mixer kurz piirieren, durch ein feines Spitzsieb passieren und
4 EL Olivendl unterriihren.

Kartoffeln in Wiirfel schneiden. Griine Bohnen in kochendem Salzwasser bissfest kochen,
in Eiswasser abschrecken und mit dicken Bohnen und Kartoffelwiirfeln vermischen. Die
entkernten Oliven dazugeben.

WeiBweinessig, fein gehackte Knoblauchzehe, Salz, Pfeffer und Olivenol verriihren. Uber
die Kartoffel-Bohnen- Mischung gieen und vermischen. Den warmen Oktopus in Stiicke
schneiden und unter den Salat mischen.

Auf einer Platte anrichten und vor dem Servieren mit der Tomatenemulsion betridufeln und
mit Sellerie garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen
* Quelle: Rezeptkalender
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+x Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer

Zubereitungszeit: ca. 1 Std.

5.9 Paella Valenciana

5 FISCHGERICHTE, MEERESFRUCHTE

600 g Reis 4 Knoblauchzehen

1 kg Hiihner- und Kaninchenfleisch Safran

6 EL Olivenol 200 g Erbsen

200 g Tintenfisch, gesdubert in kleinen 100 g griine Bohnen

Stiicken 2 Lorbeerblitter

1 groB3. Zwiebel, in kleine Wiirfel 200 g Miesmuscheln, gekocht
1 rote Paprikaschote, in Wiirfel geschnitten =~ 20 gekochte Garnelen

3 Tomaten, entkernt und gehackt Petersilie zum Garnieren

In einer groen Pfanne die Hithner- und Kaninchenfleischstiicke in 2 EL Olivenol anbraten
und mit Salz wiirzen. Nach ca. 10 Minuten die Tintenfischstiicke dazugeben und weitere 10
Minuten bei schwacher Hitze garen. In einer Paella-Pfanne oder einer groen Bratpfanne
4 EL Olivensl erhitzen. Wenn das Ol anfiangt zu rauchen, die Zwiebeln andiinsten, die
Tomaten und den Knoblauch mit dazu geben, dann den Reis mit anbraten. Den Safran
dazugeben. 600 ml kochendes Wasser bzw. Muschelbriihe dazugieBen. Lorbeerblitter,
Bohnen und Erbsen dazugeben und ca. 15 Minuten garen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Geoffnete Muscheln und Garnelen dekorativ darauf verteilen und in den auf ca. 180°C
vorgeheizten Ofen geben. Weitere 10 Minuten im Ofen garen. Herausnehmen, mit Petersilie
bestreuen und servieren.

Dazu: ein trockener, ehrlicher Rotwein

Mengenangabe: 8-10 Portionen

5.10  SPARNOCCHIO CON FAGIOLI, POMODORI E BASILICO GAR-
NELE MIT WEISSEN BOHNENKERNEN, TOMATEN UND BASILI-
KUM

3 reife Salattomaten

1 klein. Handvoll Basilikumblétter
Salz, Pfeffer

4 EL Olivenol

6 schone Garnelen in der Schale

250 g frische weille Bohnenkerne
(oder 100 g getrocknete)

2 Knoblauchzehen

1 klein. Zwiebel

2 Salbeiblitter

Die Bohnenkerne mit Salzwasser gut bedeckt mit den Knoblauchzehen, Zwiebel und
Salbeiblittern im geschlossenen Topf auf sehr mildem Feuer ganz langsam weichkochen.
(Getrocknete Bohnen zuvor iiber Nacht einweichen.) Die gehéduteten Tomaten grob
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hacken. In einer Schiissel mit den in Streifen geschnittenen Basilikumblittern (einige
zum Verzieren aufheben), Salz, Pfeffer und Olivendl mischen. Etwas durchziehen lassen,
dann auf sechs Teller verteilen, dabei die Tomatenstiicke gut abtropfen lassen. In dieser
Marinade die abgetropften, am besten noch lauwarmen Bohnenkerne wenden und auf die
Teller verteilen. Die kurz in Salzwasser pochierten Garnelen schilen, den Kopf jedoch
dranlassen. Sie ebenfalls durch die Marinade ziehen und auf das Bohnenbett setzen. Den
Salat mit Basilikumbléttern garnieren.

Mengenangabe: 6 PERSONEN
* Quelle: Martina Meuth & Bernd Neuner-Duttenhofer TOSKANA - Kiiche, Land und
Leute

5.11 Speckbohnen mit Matjes

400 g Bohnen, griine 1 EL Senf

1 Tasse Wasser 1 EL Zitronensaft
Salz Pfeffer

130 g Speck, durchw. (in Scheiben) 300 g Apfel

1/2 Bd. Bohnenkraut 120 g rote Zwiebeln
300 g Vollmilchjoghurt 1 Bd. Dill

150 g Créme fraiche 800 g Matjesfilet

Bohnen putzen und 6 - 8 Min. in Salzwasser auf 1 oder Automatik- Kochstelle 5 - 6 garen,
abschrecken. Speck in diinne Streifen schneiden. Bohnenkraut von den Stielen zupfen,
waschen, gut trocknen und im Universalzerkleinerer fein hacken.

Joghurt mit Creme fraiche, Senf und Zitronensaft zu einer glatten Sofle verriihren, mit Salz
und Pfeffer kriftig abschmecken.

Apfel vierteln, entkernen und fein wiirfeln, die Zwiebeln pellen und ebenfalls fein wiirfeln.
Dill waschen, zupfen, gut trocknen und im Universalzerkleinerer grob hacken. Mit Apfeln
und Zwiebeln unter die Joghurtsof3e rithren.

Speck in einer Pfanne ohne Fett auf 2 1/2 oder Automatik-Kochstelle 9 - 10 knusprig
ausbraten, Bohnen und Bohnenkraut dazugeben, mit Salz und Pfeffer wiirzen, 5 Min.
mitbraten und mit den Matjesfilets zur Sof3e servieren.

Mengenangabe: 6 Portionen

* Quelle: Winke & Rezepte 06 / 98 der Hamburgischen Electricititswerke AG
** Erfasst: Lothar Schéfer (Lothar.Schaefer @ruhr-uni-bochum.de)
Zubereitungszeit 40 Minuten

Pro Portion: 672 kcal / 2688 kJ

5.12 Thunfisch, Weile Bohnen und Friihlingszwiebel-Salat Cipolline e fagioli
con tonno
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3-6 Friihlingszwiebeln, je nach Grofie 1/2 Zitrone, Saft von

200 g Weille Bohnen (Trockengewicht) 1 EL Kapern (wissern, falls sie in Salz ein-
80 g schwarze Oliven gelegt sind)

190 g Thunfischfilet in Olivendl Meersalz und frisch gemahlener schwarzer
eine Hand voll glatte Petersilie, gehackt Pfeffer

3 EL natives Olivenol Extra

Bohnen iiber Nacht in viel kaltem Wasser einweichen, ca. 2 Stunden vor der Zubereitung
in einem groBen Topf mit gesalzenem Wasser zum Kochen bringen. Bei niedriger Hitze
1 bis 1 1/2 Stunden kocheln lassen, bis sie weich sind. Bohnen abtropfen und in einer
groBen Schiissel zur Seite stellen. Die Friihlingszwiebeln in feine Ringe schneiden und zu
den Bohnen geben. Die schwarzen Oliven und den in grobe Stiicke zerteilten Thunfisch
untermischen. In einer Extraschiissel das Olivendl und den Zitronensaft verrithren, Kapern
hinzufiigen und das Dressing mit Salz und Pfeffer abschmecken. Petersilie einriihren.
Dressing liber den Thunfisch und die Bohnen geben. Vorsichtig mischen. Ein leichtes und
gleichzeitig kriftiges Essen, zu dem Bruschetta kostlich schmecken.

Statt der trockenen Bohnen kénnen Sie auch Bohnen aus der Dose nehmen (1 grofle Dose).
Dolmen fiir ein paar Minuten erhitzen und wie oben beschrieben fortfahren.

Mengenangabe: 4 Personen

* Quelle: So isst Italien April/Mai 2009 Erfasst und aufbereitet Von Lothar Schifer
Zubereitungszeit: 40 Minuten

Vorbereiten 10 Minuten

Kochzeit 30 Minuten

5.13 Zander auf Bohnen-Gemiise

4 Zanderfilets a ca. 200 g 3 EL Butter

je einige Tropfen Zitronensaft und Worce- 3 EL geh. Basilikum
stersofle 3 EL geh. Oregano
Salz, Pfeffer 1 Prise Zucker

600 g griine Bohnen 3 EL Butterschmalz
4 Schalotten 125 g Kréuterbutter
4 Tomaten

Kiichenfertige Zanderfilets abbrausen, trockentupfen, Haut mit einem Messer einschneiden.
Filets mit Zitronensaft und Worcestersole betrdufeln. Salzen, pfeffern und ca. 15 Min.
ziehen lassen. Bohnen putzen, waschen, in Salzwasser bissfest garen. Schalotten abziehen,
vierteln. Tomaten iiberbriihen, hiduten, entkernen und in Stiicke schneiden. Bohnen abgie-
en, abtropfen lassen. Butter erhitzen, Schalotten darin glasig diinsten. Tomaten zufiigen,
mitdiinsten. Bohnen dazugeben, erhitzen. Kriuter unterheben. Mit Salz, Pfeffer, Zucker
und Zitronensaft abschmecken. Butterschmalz erhitzen, Filets darin von jeder Seite ca. 5
Min. braten. Zusammen mit dem Gemiise auf Tellern anrichten. Kriduterbutter in Scheiben
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schneiden und auf die Zanderfilets geben. Evtl. mit Basilikum garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen

* Quelle: Freizeit Revue Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Zubereitungszeit: 35 Min.

pro Person: 485 kcal; E43 g, F30 g, KH 10 g

99
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6 Fleischgerichte, Innereien

6.1 Altes Hunsriicker Hochzeitsessen

1 Kg weifie Bohnen 1/2 1 Milch,
(sie werden iiber Nacht eingeweicht), 1 TL Salz

1 1 Fleischbriihe, 1 TL Zucker,
1 Kg Sauerkraut, 2 EL Mehl,
2 EL Schmalz oder Ol, 2 Eier,

1 kleingeschnittene Zwiebel,
1 Kg Rauchfleisch (gestreifter Speck),
1 Stange Meerrettich,

zum Garnieren
etwas Petersilie
etwas Schnittlauch

Sauerkraut mit Rauchfleisch (gestreifter Speck), siiBer Meerrettich und weifle Bohnen;
diese Zusammenstellung einfacher Zutaten ist so gelungen, dass sie Feinschmecker ins
Schwirmen bringt. Das Festessen muss aus einer Zeit stammen, als im Hunsriick noch
keine Kartoffeln angebaut wurden. Damals gab es Bohnen oder Erbsen als Beilage.
Jahrhundertelang hat sich dieses Gericht erhalten. In Simmern und Umgebung wird es auch
heute noch in manchen Familien zur Hochzeit gereicht.

Zuerst die weilen Bohnen in einem groen Topf in der Fleischbriihe weichkochen.
Vorsicht! Zwischendurch etwas Wasser hinzugieBen und rithren, sonst brennen sie an.
Das Rauchfleisch in fingerdicke Scheiben schneiden. Die Hilfte davon zusammen mit den
Bohnen kochen. In einem groBen Topf oder Briter die Zwiebel in Ol oder Schmalz résten,
das Sauerkraut und die anderen Rauchfleischscheiben dazugeben und ebenfalls kochen.
Nun den Meerrettich putzen, feinraspeln und ihn in der Milch unter stindigem Riihren
aufkochen lassen. Vom Herd nehmen. Das Mehl mit etwas Milch glattrithren und unter
den Meerrettich geben. Den Meerrettich etwas abkiihlen lassen und dann die Eier unter die
Masse rithren. Das Ganze auf kleiner Flamme unter stindigem Riihren 5 Minuten ziehen
lassen, von der Kochstelle nehmen. Der Meerrettich wird spéter kalt zum Fleisch gegessen.
Sobald die weile Bohnen weichgekocht sind, kann serviert werden. Dazu wird, wie in
alten Zeiten, Bier und Branntwein getrunken.

(Christiane Becker: Die Hunsriicker Kiiche, erschienen im Selbstverlag der Autorin,
Bremen 1, Ostendorpstr. 9, Tel.: 0421/702550)

* Quelle: Was GroBmutter noch wusste Zwischen Schwenkbraten und Krommbiere-Wurst
(Rezepte aus dem Hunsriick) Folge 118, vom 09. November 1994 und Folge 119, vom 23.
November 1994 von Kathrin Riiegg und Werner O. Feif3t

** Bearbeitet von Lothar Schifer

6.2 Blitz-Chili con carne
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Ol zum Anbraten 300 g Tomaten, in Wiirfeli

500 g gehacktes Rindfleisch 1 Dos. rote Bohnen (ca. 450 g),
1 Zwiebel, fein gehackt kalt abgespiilt, abgetropft

1 Knoblauchzehe, gepresst 1 Dos. Maiskorner (ca. 350 g),
1-2 EL Chilipulver oder Edelsii-Paprika abgetropft

2 EL Oregano, fein gehackt Salz, nach Bedarf wenig Pfeffer

4 dl Tomatensaft oder Fleischbouillon

Ol im Brattopf heif werden lassen. Fleisch portionenweise anbraten, herausnehmen,
wiirzen. Hitze reduzieren. Bratfett mit Haushaltpapier auftupfen, evtl. wenig Ol beigeben.
Zwiebel und alle Zutaten bis und mit Oregano andampfen. Tomatensaft dazugielen.
Tomaten, Bohnen, Mais und Fleisch beigeben, alles aufkochen. Unter gelegentlichem
Riihren bei kleiner Hitze ca. 15 Min. kocheln, Chili wiirzen.

* Quelle: Betty Bossi 08,/2005 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Vor- und zubereiten: ca. 30 Min.
Pro Person: 420 kcal / 1758 kJ; E35 g, F15g, KH38 g

6.3 Bohnen mit Hackfleisch

1/2 Pfund Hackfleisch, Salz,

2 gross. Zwiebeln, Pfeffer,

2 Knoblauchzehen, Muskat,

2 EL Mehl, Fleischbriihe oder Bratensaft

1 Dos. Bohnen,

Hackfleisch mit den kleingewiirfelten Zwiebeln und den Knoblauchzehen gut anbraten,
mit dem Mehl bestduben und der Bohnenbriihe auffiillen. Mit Salz, Pfeffer, Muskat und
Fleischbriihe oder Bratensaft abschmecken. Die Bohnen dazugeben und ca. 20 Min.
zugedeckt ziehen lassen. Salzkartoffeln schmecken gut dazu.

(Heimatrezepte aus Omas Kiiche, Werbegemeinschaften Idar-Oberstein)

* Quelle: Was GroSmutter noch wusste Zwischen Schwenkbraten und Krommbiere-Wurst
(Rezepte aus dem Hunsriick) Folge 118, vom 09. November 1994 und Folge 119, vom 23.
November 1994 von Kathrin Riiegg und Werner O. Feil3t

** Bearbeitet von Lothar Schéfer

6.4 Bohnen mit Lammkoteletts

300 g griine Bohnen 1 Zwiebel
Salz 6 EL warme Briihe
4 Tomaten 2 EL Limettensaft
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Cayennepfeffer 6 Lammkoteletts (a ca. 50 g, ohne Fettrand)
2 EL gehackte Petersilie 1-2 EL Olivendl

Die Bohnen waschen und putzen. Salzwasser zum Kochen bringen und die Bohnen darin
ca. 10 Min. garen. Dann in ein Sieb abgieBen, eiskalt abschrecken (oder in Eiswiirfelwasser
legen) und gut abtropfen lassen.

Die Tomaten waschen, den Stielansatz entfernen, die Friichte in Scheiben schneiden. Die
Zwiebel abziehen und feinwiirfeln. Alles mit den Bohnen auf Tellern anrichten. Warme
Briihe, Limettensaft, Cayennepfeffer, Salz sowie Petersilie verrithren und dariibergeben.
Die Lammkoteletts abbrausen und mit Kiichenpapier trockentupfen. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen. In einer Pfanne das Ol erhitzen und die Lammkoteletts unter einmaligem Wenden
ca. 5 Min. braten. Herausnehmen, mit dem Salat servieren, evtl. mit gehacktem Thymian
bestreuen.

Mengenangabe: 4 Personen

* Quelle: Lisa Kochen & Backen 09/2007 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schéfer
Garen ca. 15 Minuten

pro Person ca.: 370 kcal; E30 g, F26 g, KH4 g

6.5 Bohnen mit Rindfleisch und Nudeln

300 g schmale Nudeln gen Stiicken, knapp weich gekocht
Salzwasser, siedend wenig Olivenol zum Riihrbraten

300 g tiefgekiihltes gerolltes Rindfleisch fiir 2 gelbe Peperoni, mit dem Sparschiler ge-
Fondue Chinoise schélt, in feinen Streifen

Olivendl zum Riihrbraten 2 groB3. rote Chilis, entkernt, in Ringen

4 EL Sojasauce 4 dl Gemiisebouillon

Pfeffer aus der Miihle Salz, Pfeffer, nach Bedarf

2 Knoblauchzehen, in Scheibchen 1 Bd. Schnittlauch, grob geschnitten, fiir die

600 g Cocobohnen, schridg in ca. 4 cm lan- Garnitur

Nudeln al dente kochen, abgieflen, kalt abspiilen, abtropfen. Wihrend die Nudeln kochen,
die noch gefrorenen Fleischrollchen voneinander 16sen und portionenweise in einer grofien
Bratpfanne im heiflen Ol ca. 2 Min. riihrbraten, herausnehmen, mit Sojasauce betriufeln,
wiirzen. Knoblauch in derselben Pfanne riihrbraten, bis er goldbraun ist, herausnehmen.
Bohnen im heiflie bei mittlerer Hitze ca. 5 Min. rithrbraten. Die Peperoni und Chilis
beigeben, ca. 3 Min. weiter rithrbraten. Bouillon dazugieBen, das Gemiise ca. 3 Min.
kocheln. Fleisch, Knoblauch und Nudeln darunter mischen, nur noch heifl werden lassen,
wiirzen, garnieren, sofort servieren.

TIPP: restliche tiefgekiihlte Fleischrollchen z. B. fiir eine Suppe verwenden.

Mengenangabe: 4 Personen
* Quelle: Betty Bossi 05/2000 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schéfer



104 6 FLEISCHGERICHTE, INNEREIEN

Vor- und zubereiten: ca. 35 Min.

6.6 Bohnen-Gulasch mit Cabanossi

1 kg gemischtes Gulasch Salz

200 g Cabanossi Pfeffer

300 g Zwiebeln 1 leicht gehdufter EL Mehl
2 groB. Fleischtomaten 750 g griine Bohnen

2 EL Ol 4-6 Stiele Majoran

Fleisch trocken tupfen und evtl. etwas kleiner wiirfeln. Cabanossi in Scheiben schneiden.
Zwiebeln schilen, halbieren und in Scheiben schneiden. Tomaten waschen und in Stiicke
schneiden.

Ol in einem groBen Topf erhitzen. Fleisch darin portionsweise kriiftig anbraten. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen, herausnehmen. Zwiebeln und Cabanossi im Bratfett kréftig anbraten.
Fleisch und Tomaten zufiigen. Mehl dariiberstduben und kurz anschwitzen. Ca. 3/4 1
Wasser einriihren. Aufkochen und zugedeckt 1 1/4-1 1/2 Stunden schmoren.

Bohnen putzen, waschen und in Stiicke brechen. Majoran waschen, etwas zum Garnieren
beiseitelegen. Ubrige Blittchen hacken. Bohnen und Majoran ca. 30 Minuten vor Ende der
Garzeit zum Gulasch geben. Gulasch abschmecken und mit Majoran garnieren.

Dazu schmecken Bandnudeln oder Salzkartoffeln. Getrink: kréftiger Rotwein.

Hinweis: Die Saure in Tomaten kann das Garwerden von Bohnen verzdgern. Daher die
Bohnen lieber etwas linger mitgaren oder die Tomaten erst zugeben, wenn die Bohnen fast
gar sind. Bei Gerichten mit hohem Tomatenanteil die Bohnen besser separat kochen.

Mengenangabe: 4-6 PERSONEN

* Quelle kochen & genieen 07/2008 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Zubereitungszeit Ca. 2 Std.

pro Portion ca.: 470 kcal; E46 g, F24 g, KH 15 g

6.7 Chili con Carne

1 groB. Zwiebel, in feine Wiirfel 2 Dos. Kidneybohnen, abgetropft
2 Knoblauchzehen, fein gehackt 1 Dos. Gemiisemais, abgetropft
400 g Rinderhack Chili

2 EL Sonnenblumenol Kreuzkiimmel

1 roter Paprika, in kleine Wiirfel Pfeffer, Salz

2 klein. Dosen Tomatenmark Petersilie

etwas Rotwein oder Hiihnerbriihe

Die Zwiebel bei mittlerer Hitze anschwitzen, den Knoblauch dazugeben und einige Minu-
ten mitdiinsten. Hitze erhohen, das Fleisch dazu geben und kriftig anbraten. Paprikawiirfel
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mit andiinsten, Tomatenmark ebenfalls kurz mit andiinsten, dann mit dem Wein abloschen..
Bohnen, Mais dazugeben, abwiirzen und ca. 10 Minuten leicht kocheln lassen.

Mit Petersilie garniert servieren. Dazu: Stangenwei3brot oder Maistortillas

Getrinketipp: ein kaltes Bier oder einen kriftigen, ehrlichen Roten

Mengenangabe: 4 Portionen

6.8 Chili con Carne

4 Zwiebeln 1 Knoblauchzehe

2 griine Paprikaschoten 1 Teeloffel gemahlener Kiimmel.
3 EL Ol Gerdite:

400 g Rinderhack Schneidebrett

1 Dos. rote Bohnen (ca. 400 g) Kiichenmesser

1 Dos. weille Bohnen (ca. 400 g) Riihrlsffel

1 groB3. Dose geschilte Tomaten Dosendffner

1 Becher Creme fraiche Sieb

2 TL Chilipulver Essloffel.

Zwiebeln schilen und in Wiirfel schneiden. Die Paprika waschen, halbieren, das Kernge-
hiduse entfernen. Das Fruchtfleisch in Streifen schneiden. Das Ol in einem Topf erhitzen,
die Zwiebelwiirfel und Paprikastreifen dazu geben und andiinsten. Danach gibst du das
Rinderhackfleisch dazu. Unter Rithren wird das Fleisch kriftig angebraten, bevor die
geschilten Tomaten dazukommen. Die Bohnen werden auf einem Sieb abgeschiittet.
Dann kannst du sie zum Fleisch geben. Alles unter Riithren aufkochen lassen. Creme
fraiche unterrithren. Wiirze das Gericht mit Chilipulver, Salz, Knoblauch und gemahlenem
Kiimmel. Tipp: Zu diesem Gericht schmecken selbstgebackene Brotchen, Baguette oder
Fladenbrot.

Mengenangabe: 6 Portionen
* Quelle: Wochenblatt 15 / 2000 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer

6.9 Debrecziner Bohnengulasch

375 g Schweinefleisch 500 g griine Bohnen
2 Zwiebeln Bohnenkraut

2 EL Ol 125 g saure Sahne
1/4 1 Wasser 1 EL Mehl

1 TL Paprika, evtl. mehr gehackte Petersilie

1 TL Salz
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Fleisch in 2 cm grofle Wiirfel, Zwiebeln in kleine Wiirfel schneiden. Ol erhitzen, Fleisch
von allen Seiten darin briunen. Zwiebeln hinzufiigen, ebenfalls briunen. Wasser, Paprika
und Salz dazugeben und alles 30 Minuten schmoren.

Bohnen in Stiicke brechen, mit Bohnenkraut zum Fleisch geben und weitere 20 bis 30
Minuten schmoren.

Gulasch mit in Sahne angeriihrtem Mehl binden und abschmecken.

Mit Petersilie bestreuen. Beilage: Salzkartoffeln.

* Quelle: Elektro- & Rezeptkalender 1999 Energie-Verlag GmbH, Heidelberg
*x Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer

6.10 Dicke Bohnen mit Speck

500 g Kasselerkotelett (mit Knochen) (Stiick)

2 Zwiebeln 2 kg Dicke Bohnen

1 groB3. Mohre 1/2 Bd. frisches oder 1 TL getrocknetes
1 TL schwarze Pfefferkorner Bohnenkraut

2 Gewiirznelken 2 Mettwiirstchen/-enden

1 Lorbeerblatt 2 leicht geh. EL (30 g) Mehl

200 g gerducherter durchwachsener Speck weiller Pfeffer, Salz

Kasseler waschen. Zwiebeln schilen und fein wiirfeln. Mohre schilen, waschen und
in grobe Stiicke schneiden. Zwiebeln, Mohre, Pfefferkorner, Nelken und Lorbeer mit
ca. 1 1 Wasser in einem grofen Topf aufkochen. Kasseler und Speck darin zugedeckt
ca. 30 Minuten kocheln. Inzwischen Bohnen enthiilsen, waschen und abtropfen lassen.
Bohnenkraut waschen. Bohnen, Bohnenkraut und Mettwiirstchen in die Brithe geben.
Zugedeckt ca. 20 Minuten weiterkdcheln. Kasseler, Speck, Mettwiirstchen, Bohnenkraut
und evtl. Mohre herausnehmen. Mehl und 1-2 EL. Wasser glatt rithren. In die Bohnen
rithren und unter Rithren 3-5 Minuten kocheln. Mit Pfeffer und etwas Salz abschmecken.
Kasseler vom Knochen 16sen. Fleisch, Speck und Mettwiirstchen in Scheiben schneiden.
Mit den Dicken Bohnen anrichten. Dazu schmecken Salzkartoffeln. Getrink: kiihles Bier,
z. B. Pinkus Alt.

Mengenangabe: 4 Personen:

* Quelle kochen & genieBen 07/2006 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Zubereitungszeit ca. 11/2 Std.

Portion ca.: 620 kcal; E52 g, F35g, KH20 g

6.11 Dicke Rippe mit dicken Bohnen
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5 weille Pfefferkorner Salz

frisches Bohnenkraut 1 Knoblauchzehe
Mehl, Sahne, Pfeffer 2 Lorbeerblitter
geraucherter, fetter Speck 1 kg Dicke Rippe

4 kg frische Dicke Bohnen

Wasser mit etwas Salz in einem Topf mit 2 Lorbeerblittern, der Knoblauchzehe, Sellerie,
Breitlauch und 3-5 weillen Pfefferkornern zum Kochen bringen. Dicke Rippe in das
kochende Wasser geben und ca. 1,5 Stunden garen. Erst kurz vor Ende der Garzeit fiir
die Dicke Rippe den gerducherten, fetten Speck in einem Topf auslassen, mit etwas Mehl
verrithren und mit Brithe (von der Dicken Rippe) anreichern, bis eine sdmige Sauce
entsteht. Mit Sahne verfeinern und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Wasser mit Salz
in einem Topf zum Kochen bringen. Die aus der Schale befreiten Dicken Bohnen in das
kochende Wasser geben und ca. 10-12 Minuten kochen (bis die Bohnen eine weifle Farbe
haben). Wasser abschiitten und die abgetropften Bohnen zu der SoBle geben. Frisches
Bohnenkraut hacken und untermischen. Dicke Rippe zusammen mit den Dicken Bohnen
servieren. Als Beilage passen Salzkartoffeln.

Mengenangabe: 4 Personen

* Quelle: cma Erfasst und aufbereitet von Lothar Schéfer
Zubereitungszeit (in Min.): 120

je Portion: 1246 kcal / 5213 kJ

6.12 Feijoada completa

Schwarze Bohnen Fleisch

350 g schwarze Brasilbohnen oder rote 500 g vorgekochtes, gerduchertes Rippli
Bohnen 350 g gerducherter Speck

1 EL Ol 300 g scharfer Chorizo (spanische Paprika-

2 Zwiebeln, fein gehackt wurst)

2 Knoblauchzehen, gepresst 400 g gekochte Schweinsfiile (Gnagi)

2 Lorbeerblitter Reis

3 dl Wasser

250 g Langkornreis, gekocht

3/4 ,TL Salz 6 Orangen, geschilt, in ca. 5 mm dicken
wenig Pfeffer Scheiben

Bohnen: Bohnen mit Wasser bedecken, ca. 12 Std. einweichen, abspiilen, abtropfen.

Ol im Dampfkochtopf (siehe Tipp) warm werden lassen. Zwiebeln und Knoblauch an-
dimpfen, Bohnen beigeben, kurz mitddmpfen. Wasser dazugieBen. Topf verschlieen. Ab
Erscheinen des 2. Ringes ca. 17 Min. kochen (2 rote Striche miissen immer sichtbar sein).
Topf von der Platte nehmen, geschlossen stehen lassen; erst 6ffnen, wenn sich das Ventil
gesenkt hat. Bohnen wiirzen.

Tipp: Ohne Dampfkochtopf betrigt die Kochzeit ca. 1 1/4 Stunden.
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Fleisch: Rippli nach Anweisung auf der Packung zubereiten. Speck, Wiirste und Schweins-
fiiBe in leicht kochendem Wasser ca. 50 Min. ziehen lassen.

Servieren: Bohnen auf einer weiten Platte anrichten, warm stellen. Fleisch und Wiirste her-
ausnehmen, tranchieren und auf den Bohnen anrichten. Reis, Orangenscheiben, Chilisauce,
Wirz, gerostetes Maniokmehl dazu servieren.

Hinweis: - Brasilbohnen sind in brasilianischen Spezialitidtenldden erhiltlich. Sie konnen
auch durch rote Bohnen ersetzt werden. - Maniokmehl (Farinha de mesa) sicht aus wie
Paniermehl. Es wird gerOstet, mit Butter gebraten, bis es kriimelig ist, und anschlieBend
leicht gesalzen. Diese Beilage wird Farofa genannt und zu Fleisch oder Gefliigel serviert.
Maniokmehl ist in brasilianischen Spezialitdtenldden erhéltlich. Statt Maniokmehl Panier-
mehl verwenden.

Zur Feijoada completa gehodren noch: Feijoada completa, Molho de Piment (Chilisauce),
Couve a mineira (Wirz)

Lisst sich vorbereiten - 2 Tage im Voraus: Bohnen einweichen. - 1 Tag im Voraus: Bohnen
fertig zubereiten, Reis kochen, Bananen fertig zubereiten.

Mengenangabe: 8 Personen

* Quelle: Betty Bossi 03/2005 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Einweichen: ca. 12 Std.

Vor- und zubereiten: ca. 3 Std.

Pro Person: 669 kcal /2797 kJ; E37 g,F39 g, KH43 g

6.13 Feurige Schneidebohnen-Pfanne

500 g Schneidebohnen Salz

1 mittelgrofle Mohre 1 EL Tomatenmark

2 Zwiebeln 2 EL Aprikosen-Konfitiire

1 EL Sesam 1 TL Gemiisebriihe

1 EL Ol 1 TL Sambal Oelek

400 g Schweinemett evtl. gemahlener und frischer Koriander
Pfefter

Bohnen putzen, waschen und in Stiicke schneiden. Mdohre schilen, waschen und fein
wiirfeln. Zwiebeln schilen und in Streifen schneiden.

Sesam in einer groBen Pfanne ohne Fett rosten, herausnehmen. Ol in der Pfanne erhitzen.
Mett darin kriimelig anbraten. Zwiebeln und Mohre mit andiinsten. Mit Pfeffer wiirzen.
Tomatenmark und Konfitiire unterriihren.

Ca. 200 ml Wasser, Brithe und Bohnen zufiigen. Alles aufkochen und zugedeckt 10-12
Minuten schmoren. Mit Sambal Oelek, Koriander und wenig Salz wiirzig abschmecken.
Sesam dariiberstreuen und mit Koriandergriin garnieren.

Dazu schmeckt Reis. Getriank: Mineralwasser.

Mengenangabe: 4 PERSONEN
* Quelle kochen & geniefien 07 /2008 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
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Zubereitungszeit ca. 35 Min-
pro Portion ca.: 420 kcal; E28 g, F27 g, KH 13 g

6.14 Feuriges Kiirbis-Chili

800 g Kiirbis 2 EL Ol

(z. B. Hokkaido- oder Gartenkiirbis) 500 g gemischtes Hack

1-2 Knoblauchzehen Salz, schwarzer Pfeffer

1 mittelgrofle Zwiebel 1 Dos. (850 ml) Tomaten

2 Stangen Staudensellerie 1 Dos. (425 ml) Kidney-Bohnen

1 rote Chilischote

Kiirbis in Spalten schneiden, entkernen und schilen. Fruchtfleisch in Stiicke schneiden.
Knoblauch und Zwiebel schilen und fein wiirfeln. Sellerie putzen, waschen und klein
schneiden. Chili entkernen und hacken. Ol in einem groBen Topf L. erhitzen. Hack darin
kriimelig braten. Mit Salz und Pfeffer kriftig wiirzen. Zwiebel, Knoblauch, Kiirbis, Sellerie
und Chili kurz mitbraten. 1/8 1 Wasser und Tomaten samt Saft einriihren. Tomaten grob
zerkleinern. Alles aufkochen und zugedeckt ca. 25 Minuten schmoren. Bohnen abspiilen
und abtropfen lassen. Zum Chili geben und ca. 5 Minuten weiterschmoren. Abschmecken.
Getrénk: kiihles Bier.

Mengenangabe: 4 Personen:

* Quelle: kochen&geniefien 10/2005 Erfasst von Lothar Schéfer
Zubereitungszeit ca. 11/4 Std.

pro Portion ca.: 530 kcal; E35 g, F31 g, KH24 g

6.15 Filet mit Bohnen & Pfifferlingen

500 g griine Bohnen 300 g Schweinefilet

200 g Pfifferlinge 300 g Putenfilet

1/2 Bd. Thymian 2 EL Ol

1 groB3. Zwiebel 1 Beutel "Zubereitung f. Sauce Hollandaise"
1 EL + 75 g Butter (f. 125 g Butter)

Salz 100 g Schlagsahne

Pfefter

Bohnen putzen, waschen. Pilze putzen, evtl. waschen. Thymian waschen und grob hacken.
Zwiebel schilen und fein wiirfeln.

1 EL Butter im Topf erhitzen. Hélfte Zwiebel darin glasig diinsten. Bohnen, etwas Salz und
ca. 1/8 1 Wasser zugeben. Aufkochen und zugedeckt ca. 15 Minuten garen.

Fleisch waschen, trocken tupfen und in je 4 Medaillons schneiden. Im heiBen Ol in einer
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grofen Pfanne pro Seite ca. 3 Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, warm stellen.
Pfifferlinge im heiflen Bratfett 3-4 Minuten braten. Rest Zwiebel kurz mitbraten.
SoBenpulver in gut 1/8 1 Wasser einriihren, aufkochen. Sahne und Thymian zugeben,
aufkochen. Nur 75 g Butter in Stiickchen darunterschlagen. Abschmecken. Pilze wiirzen.
Alles anrichten.

Dazu schmecken Rostkartoffeln. Getrink: kithler Weilwein.

Oder lecker gratiniert: Vorbereitete Zutaten in eine Auflaufform fiillen, evtl. etwas geriebe-
nen Kise dariiberstreuen und im heilen Ofen bei 225 °C 5-10 Minuten iiberbacken.

Mengenangabe: 4 PERSONEN

* Quelle kochen & geniefien 07 /2008 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Zubereitungszeit Ca. 1 Std.

pro Portion ca.: 560 kcal; E42 g, F35g, KH 15 ¢

6.16 Foie de veau Primeur - Kalbsleber im Gemiisegarten

Gemiisegarnitur 1 Prise Salz
Pfeffer
Melone: 1/2 dl WeiBwein
1/2 Melone Fenchel:
3 EL Portwein 1 Fenchel

2 dl Salzwasser
wenig Zitronensaft
20 g Margarine oder Butter

Bohnen:
100 g junge, feine Bohnen
2 dl Salzwasser

1 TL Bohnenkraut Leber:

20 g Margarine oder Butter 300 g Kalbsleberplitzli
Gurken: 2 EL Portwein .

1/2 Salatgurke 1/2 Schalottf?, fein gehackt

| TL Margarine oder Butter 1 EL Margarine O.QGr Butter

1/2 TL Dill Pfeffer aus der Miihle

Salz

Melone halbieren, Kerne entfernen, mit dem Apfelaushohler Kugeln ausstechen, 1/2
Stunde im Portwein einlegen.

Bohnen mit dem Bohnenkraut im Salzwasser ca. 10 Minuten knapp weichkochen. Pfanne
nicht zudecken, damit die griine Farbe erhalten bleibt. Bohnen abtropfen lassen, zuriick in
die Pfanne geben, in der Margarine oder Butter nur heifl werden lassen.

Gurke schilen, in fingerlange Stiicke schneiden, halbieren, Kerne entfernen, in feine
Streifchen schneiden. Auf mittlerem Feuer in der Margarine oder Butter mit dem Dill leicht
dimpfen, wiirzen, mit Weilwein abloschen, einkochen lassen.

Fenchel riisten, waschen, in 4 Scheiben schneiden, im siedenden Salzwasser knapp
weichkochen, sorgfiltig herausnehmen, auf 4 vorgewérmte Teller anrichten und mit Zi-
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tronensaft und fliilssiger Margarine oder Butter iibergielen. Das iibrige Gemiise (inklusive
einer Schalottenscheibe) und die Melonenkiigeli ebenfalls hiibsch anrichten, Teller warm
stellen.

Leber Kalbsleberplitzli mit Haushaltpapier trocknen, in Streifen schneiden und in ein
Schiisselchen geben, mit Portwein betrdufeln und 1 Stunde marinieren. Dann heraus-
nehmen, leicht trocknen. Schalotten in der Margarine oder Butter andampfen, die Leber
zugeben, bei mittlerer Hitze braten, bis sie iiberall die rote Farbe verloren hat. Bratzeit ca.
2-3 Minuten. Im letzten Moment wiirzen. Leber anrichten und sofort servieren.

* Quelle: Die Betty Bossi Zeitung Nr. 6 Juni/Juli 1984
*x Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer

6.17 Frikadellen mit Bohnen

1 Dos. (425 ml) groBe weile Bohnenkerne 500 g gemischtes Hackfleisch

250 g Schneidebohnen 1 Ei (Gr. M)

250 g Brechbohnen Salz

2 mittelgrofle Zwiebeln weiller Pfeffer

2 Knoblauchzehen, evtl. 2 EL Ol (z. B. Olivensl)
einige Stiele frischer oder 1 EL (15 g) Butterschmalz
1/2 TL getrockneter Thymian 1 Dos. (425 ml) Tomaten

1 Brotchen vom Vortag 1 TL Gemiisebriihe (Instant)

100 g Schafs- oder Fetakise

1. Weile Bohnen abgieBen, evtl. kurz abspiilen und abtropfen lassen. Alle frischen Bohnen
putzen, waschen und klein schneiden. Zwiebeln und Knoblauch schéilen, fein wiirfeln.
Thymian waschen und, bis auf etwas zum Garnieren, von den Stielen zupfen.

2. Brotchen in kaltem Wasser einweichen. Schafskédse in 10 Wiirfel schneiden. Brotchen
kriftig ausdriicken. Hack, Brotchen, Ei und Hilfte Zwiebeln gut verkneten. Hackmasse mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Mit angefeuchteten Hédnden daraus 8 Frikadellen formen, dabei
jeweils einen Késewlirfel in die Mitte driicken.

3. Ol erhitzen. Rest Zwiebeln, Knoblauch, Thymianblittchen und alle frischen Bohnen
darin andiinsten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und ca. Vs I Wasser zugieen. Zugedeckt
12-15 Minuten diinsten.

4. Butterschmalz in einer groBen Pfanne erhitzen. Frikadellen darin 12-15 Minuten braten.
Dabei ab und zu wenden.

5. Tomaten mit Fliissigkeit zu den gediinsteten Bohnen geben und grob zerkleinern. Briihe
einriihren und aufkochen. Weille Bohnen zufiigen und untermischen. Alles weitere 5-10
Minuten schmoren. Gemiise abschmecken.

6. Frikadellen auf dem Bohnengemiise anrichten. Rest Schafskise zerbrockeln und mit
dem iibrigen Thymian dariiberstreuen. Dazu passen Salzkartoffeln.

Mengenangabe: 4 Personen:
* Quelle: kochen & genieBen 7/98 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
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Zubereitungszeit ca. 1 1/4 Std.
Pro Portion ca.: 540 kcal / 2260 kJ; E40 g, F28 g, KH27 g

6.18 Frikadellen mit Bohnengemiise

500 g Buschbohnen Salz

1.2 kg dicke Bohnen Pfeffer

6 mittelgrofie Zwiebeln 1/2 TL Edelsii Paprika, evtl. mehr

4 mittelgrole Tomaten 1 EL O1

1 Brotchen (vom Vortag) 1 EL Margarine

1 Ei 1 Bd. Petersilie

500 g gemischtes Hack (Rind- und (wer mochte, kann auch Majoran oder Thy-
Schwein, oder auch Pute oder Hammel) mian ins Fleisch dazugeben)

2 TL Senf 1 Bd. Bohnenkraut

Buschbohnen putzen und in kleine Stiicke schneiden. Die dicken Bohnen enthiilsen und
dann beides waschen. Die Bohnen in Salzwasser mit dem Bohnenkraut kochen, aber am be-
sten nach Bohnensorten getrennt, da beide unterschiedliche Garzeiten haben: 4-8 Minuten
die Schnibbelbohnen und 10-15 Minuten die dicken Bohnen. Beides wieder abschrecken
und abtropfen lassen. Fiir die Frikadellen das Brotchen oder altbackenes Weillbrot in
kaltem Wasser einweichen. Die Zwiebeln schilen, eine davon wiirfeln, die anderen in
diinne Scheiben schneiden. Jetzt das Hackfleisch mit dem ausgedriickten Brotchen, den
Zwiebelwiirfeln, dem Ei und dem Senf verkneten. Mit Salz, Pfeffer und Paprika wiirzen. Je
nach Geschmack die Kriuter - frisch oder getrocknet - in das Fleischbridt mengen. Dann
die Frikadellen formen und in erhitztem Ol pro Seite ca. 4 Minuten braten. Die Tomaten
werden geachtelt und mit den Zwiebelscheiben zusammen in heiBem Ol angediinstet.
Wer mag, kann dazu noch Chicorée und Zwiebelschalotten geben und mitdiinsten. Zu
dem Gemiise kom men dann noch mal kurz die Bohnen dazu. Das Ganze wird in der
Pfanne kurz geschwenkt. Dann noch die gehackte Petersilie dazugeben und servieren. Zu
den Frikadellen mit Bohnengemiise passen auch Bratkartoffeln oder Kartoffelpiiree als
Beilagen. Veredeln kann man die Frikadellen, in dem man ein bilichen frischen Majoran
kurz im Ofen heill macht und dann in das Hack knetet.

* Quelle: aus dem SWF 4-Radioladen vom 15. bis 18. September 1997
*x Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer

6.19 Gespicktes Lammniisschen auf weilem Bohnenragout mit Knoblauch-
tomaten



6.20 Hackbraten mit Pilzen & Bohnen

1 Stange Friihlingslauch
Jodsalz, Pfeffer

1 EL Butterschmalz

1 EL Rapsol

1/4 1 brauner Grundfond
1/8 1 Tomatensaft

8 Wacholderbeeren

3 Lorbeerblitter

113

1 1/2 EL Rosmarin

60 g gekochter Schinken
8 Kirschtomaten

2 Knoblauchzehen

1/2 Karotte

1/4 Sellerie

140 g weille Bohnenkerne
380 g Lammniisschen

Bohnenkerne einweichen, abwaschen, kochen, abseihen. Gekochten Schinken in 1/2
cm starke Streifen schneiden. Lammniisschen mit kleinem Messer anstechen, Schinken-
streifen in die Offnungen driicken. Knoblauchzehen schilen, in Blittchen schneiden.
Kirschtomaten sdubern, Stiel ausschneiden, vierteln. Rosmarin abzupfen. Karotten, Sel-
lerie schélen, in kleine Wiirfel schneiden. Friihlingslauch sdubern, in schrige Scheiben
schneiden. Lammniisschen mit Pfeffer, wenig Salz wiirzen, in heilem Rapsol rundum
scharf anbraten. Lorbeerblatter, Wacholderbeeren zugeben und mit braunem Grundfond
angieen. Rosmarinnadeln hineingeben und im Ofen bei 180-200 °C ca. 20 Minuten
schmoren lassen. Karotten, Lauch, Sellerie in heilem Butterschmalz angehen lassen, Boh-
nenkerne dazugeben, gut durchschwenken, etwas Tomatensaft angieen, wiirzen und ein
wenig einreduzieren. Knoblauchblitter in Butterschmalz angehen lassen, Rosmarinnadeln
und Tomaten zufiigen, kurz anschwenken und wiirzen. Fleisch aus dem Ofen nehmen,
Tranchen schneiden. Bohnenragout auf flachem Teller als Bett anrichten. Fleischscheiben
daraufsetzen, Knoblauchtomaten rundum verteilen, etwas Sof3e iiber das Fleisch geben, mit
Rosmarin garnieren.

Mengenangabe: 2 Personen
* Quelle: cma Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Zubereitungszeit (in Min.): 60

6.20 Hackbraten mit Pilzen & Bohnen

2 Scheib. Toastbrot etwas + 1 EL Ol

2 mittelgrole Zwiebeln 750 g Kartoffeln

1 Knoblauchzehe 500 g griine Bohnen

750 g Rinderhack 150-200 g Pfifferlinge

1 TL getrockneter Majoran 1 leicht gehdufter EL Mehl

1 Ei 100 g Schlagsahne

2-3 TL Senf 1 TL klare Briihe

Salz 2-3 Stiele Thymian oder Majoran

Pfeffer 50 g gerducherter, durchwachsener Speck
Muskat 150 ml Milch

100 g Fetakdse
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Toast einweichen. Zwiebeln und Knoblauch schilen, in feine Wiirfel schneiden. Toast
ausdriicken. Mit Hack, Knoblauch, Hilfte Zwiebeln, Majoran, Ei und Senf verkneten. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Feta wiirfeln und vorsichtig unterkneten. Aus der Masse einen
ovalen Braten formen. In einer gedlten ofenfesten Form oder auf dem Backblech im heiflen
Ofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: Stufe 3) 1-1 1/4 Stunden braten. Kartoffeln
schilen, Bohnen putzen und beides waschen. Pilze putzen, evtl. waschen und kleiner
schneiden. Kartoffeln in Salzwasser zugedeckt ca. 20 Minuten kochen. Bohnen in wenig
kochendem Salzwasser zugedeckt ca. 15 Minuten diinsten. Pilze in 1 EL heiBem Ol kriiftig
anbraten. Hilfte der restlichen Zwiebeln mit andiinsten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Mehl dariiber stduben, kurz anschwitzen. 200 ml Wasser, Sahne und Briihe einriihren,
aufkochen. Ca. 5 Minuten kocheln. Krauter waschen und hacken. Unter die Pilze heben.
Speck in Streifen schneiden, knusprig braten. Rest Zwiebeln mit andiinsten. Mit Pfeffer
wiirzen. Bohnen abgieen, mit Speck und Zwiebeln mischen. Milch erhitzen. Kartoffeln
abgiefen, Milch angieBen und zu Piiree stampfen. Mit Muskat und Salz abschmecken.
Braten, Speckbohnen und RahmsofBe anrichten. Piiree dazu reichen.

Hackbraten - gut gewiirzt: Feta kann je nach Sorte unterschiedlich salzig sein. Deshalb
vorher besser ein kleines Stiickchen probieren. Schmeckt der Kése sehr salzig, den Hack-
braten weniger wiirzen. Schmecken Sie nicht so gern rohes Hackfleisch ab? Kein Problem:
Einfach einen kleinen Probeklof3 abbraten. Die Pfanne spiter gleich fiir die Pfifferlinge
nehmen.

Mengenangabe: 4 Personen

* Quelle: kochen & geniefien 2010/08 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schéfer
Zubereitungszeit ca. 1 3/4 Std.

pro Portion ca.: 930 kcal; E60 g, F56 g, KH41 g

6.21 Holsteiner Bohnen, Birnen und Speck

500 g durchwachsener Speck 8 kl. Kochbirnen

1/2 1 Wasser nach Belieben Mehl zum Binden
1 kg Brechbohnen Pfeffer

2 Stiele Bohnenkraut 1 EL gehackte Petersilie

1 TL Salz

Speck mit Wasser zum Kochen bringen, dann bei kleiner Hitze etwa 20 Minuten kochen
lassen.

Bohnen waschen, Spitze und Stielansatz abschneiden und zwei- bis dreimal durchbrechen.
Bohnen, Bohnenkraut und Salz zum Speck hinzufiigen und 20 Minuten garen.

Birnen waschen, Bliite und Stiel entfernen, auf die Bohnen legen und gar werden lassen.
Bohnenkraut und Speck herausnehmen. Speck in Scheiben schneiden. Nach Belieben die
Sauce mit angerithrtem Mehl sdmig binden. Eintopfgericht mit Pfeffer wiirzen und mit
Petersilie bestreut servieren.

Beigabe: Salzkartoffeln
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Mengenangabe: 4 Portionen

* Quelle: Erdgas-Kalender 2002 wvgw Wirtschafts- und Verlagsgesellschaft Gas und
Wasser mbH, Bonn

*x Erfasst und aufbereitet von Lothar Schéfer

Zubereitungszeit: 60 Minuten

Garzeit: ca. 45 Minuten

6.22 Kalbsfrikadelle mit buntem Bohnengemiise und Senf

Kalbsfrikadelle Bohnenragout
3 Scheib. Toastbrot, ohne Rinde 100 g Stangenbohnen
200 ml Sahne 100 g Keniabohnen
400 g Kalbshackfleisch 100 g dicke Bohnen
2 EL Schalottenwiirfel 1 Schalotte, geschilt
20 g Butter 1 Knoblauchzehe, geschilt
etwas Butterschmalz 1 Karotte
1 EL Petersilie, gehackt 1 EL Paprikawiirfel (rote, griine oder gelbe)
1 Ei 20 g Butter
1 Thymianzweig 50 ml Briihe
1 Rosmarinzweig 50 ml Sahne
1 Knoblauchzehe 2 Bohnenkrautzweige
Koriander 1 EL geschlagene Sahne
Salz, Pfeffer Salz, Pfeffer

etwas Senf zum Essen

Kalbsfrikadelle: Den Toast in kleine Wiirfel schneiden, ohne Fett in einer Pfanne rosten
und mit der Sahne iibergiefen. Kurz ziehen lassen und zum Hackfleisch geben. Die Scha-
lottenwiirfel in zerlassener Butter farblos anbraten. Die Petersilie hacken, zugeben und alles
etwas auskiihlen lassen. Anschliefend zu der Hackfleischmasse geben. Das Ei einriihren
und mit Salz, Pfeffer, Muskat und Knoblauch abschmecken. Alles gut durchmischen und
die Masse etwas ruhen lassen. Dann zu gleichméBig grolen Frikadellen formen und diese
in einer heilen Pfanne im Butterschmalz langsam braten. Thymian und Rosmarin zugeben,
langsam fertig braten und dabei stindig die Frikadellen mit dem aromatisierten Bratfett
iibergieen.

Bohnenragout: Die Karotte schilen und in Scheiben schneiden. Die breiten Stangenbohnen
putzen und ldngs in Streifen schneiden. Die Keniabohnen werden ebenfalls in kleine
Stiicke geschnitten. Die dicken Bohnen der Reihe nach in kochendem Salzwasser bissfest
blanchieren und in Eiswasser abschrecken. Schalotte und Knoblauch wiirfeln, in der Butter
glasig diinsten, mit Briihe auffiillen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und alles auf die Hélfte
einkochen lassen. Die Bohnen, Karotten, Paprikawiirfel und das Bohnenkraut zugeben,
alles durch schwenken und anrichten.

Mengenangabe: 4 Personen
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* Quelle: Daheim & Unterwegs vom 09. Februar 2010 Nelson Miillers Landpartie Erfasst
und aufbereitet von Lothar Schifer

6.23 Kaninchen mit Dicken Bohnen

1 Kaninchen (ca. 1,7 kg) 400 ml Gefliigelfond (a. d. Glas)

Salz 200 g Zwiebeln

Pfeffer (a. d. Miihle) 1 kg Dicke Bohnen (ausgepalt)

2 Knoblauchzehen 1 Dos. Tomaten (800 g EW)

2 Rosmarinzweige 80 g schwarze Oliven

6 EL Olivenol 2 EL dunkler Sof3enbinder, evtl. mehr

Das Kaninchen in 6 Teile schneiden. Das Fleisch salzen und pfeffern und in einen grofien
Briter legen. Knoblauch in Scheiben schneiden und mit den Rosmarinzweigen zum Fleisch
geben. Mit Olivendl und Fond begielen und im Backofen braten.

Schaltung: 180 - 200°, 2. Schiebeleiste v.u. 160 - 180°, Umluftbackofen 90 - 95 Minuten
Fleisch regelméBig mit Fond beschopfen.

Zwiebeln in Ringe schneiden. Eine halbe Stunde vor Ende der Garzeit zusammen mit
Bohnen, Tomaten mit Saft und Oliven zu dem Kaninchen geben. Bei geschlossenem Topf
weitergaren. So3enbinder einriihren, aufkochen lassen, abschmecken.

Mengenangabe: 6 Portionen

* Quelle: Winke & Rezepte 07 / 97

** Erfasst: Lothar Schifer (Lothar.Schaefer @ruhr-uni-bochum.de)
Zubereitungszeit 120 Minuten

Pro Portion: 674 kcal / 2828 kJ

6.24 Kaninchen mit weiflen Bohnen

400 g Flaschentomaten 100 ml Weiwein

5 Knoblauchzehen 250 ml Hiithnerfond

1 rote Peperoncino 1 Zweig Rosmarin

6 EL Olivenol 2 Zweige Salbei

1 Kaninchen (ca. 1,8 kg, zerlegt) 2 Lorbeerblitter

Salz, Pfeffer 1 Dos. dicke weifle Bohnen (800 ml)

Die Flaschentomaten lidngs vierteln, den Saft und die Kerne entfernen. Den Knoblauch
pellen. Peperoncino lidngs halbieren, entkernen und quer in feine Streifen schneiden.

Das Olivendl in einem Briter erhitzen. Kaninchenteile leicht salzen und pfeffern. Bei mitt-
lerer Hitze 6-8 Minuten von allen Seiten goldbraun anbraten. Knoblauch und Peperoncino
zugeben und anschwitzen. Mit Weilwein abloschen und Fond zugiefen. Tomaten und
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Kréduter zugeben und zugedeckt im vorgeheizten Backofen auf der 2. Einschubleiste von
unten bei 200°C (Umluft 180 °C) 1 Stunde schmoren. Dabei mehrmals mit dem Fond
begiellen.

Die Bohnen in ein Sieb geben und abtropfen lassen. Nach 45 Minuten Garzeit die Bohnen
zum Kaninchen geben. Kaninchen mit den Bohnen in einer flachen Schiissel anrichten und
servieren.

Dazu: gerdstetes Ciabatta.

Mengenangabe: 4 Portionen

6.25 Kaninchenragout mit dicken Bohnen und jungem Knoblauch

30 g Butter 3 Gewiirznelken

15 g Mehl 1 TL weille Pfefferkorner

1 kg Kaninchenkeulen 2 Wacholderbeeren

Salz 200 ml WeiBBwein (trocken)
weiler Pfeffer (a. d. Miihle) 600 ml Gefliigelfond (a. d. Glas)
1 EL O1 1/2 Zitrone (unbehandelt)

1 klein. Bund Suppengriin 2.4 kg dicke Bohnen (i. d. Schale,
1 Zwiebel ersatzweise 600 g TK-Bohnen)
5-6 junge Knoblauchzehen 1/2 Bd. Bohnenkraut

2 Lorbeerblitter

1. 15 g Butter und das Mehl griindlich zu Mehlbutter verkneten, zu einer Kugel formen und
ins Gefrierfach stellen. Die Kaninchenkeulen kalt abspiilen, trocken tupfen und mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Restliche Butter und Ol in einer Pfanne erhitzen. Die Kaninchenkeulen
bei mittlerer Hitze von beiden Seiten goldbraun anbraten.

2. Inzwischen das Suppengriin putzen und in kleine Wiirfel schneiden. Zwiebel pellen
und wiirfeln. Knoblauch pellen. Angebratene Kaninchenkeulen aus der Pfanne nehmen
und kurz beiseite stellen. Suppengriin und Zwiebelwiirfel, Knoblauch, Lorbeerblitter,
Nelken, Pfefferkérner und Wacholderbeeren in die Pfanne geben und unter Wenden
anbraten. Mit Weilwein abloschen und einkochen lassen, bis die Fliissigkeit verdampft ist.
Mit Fond abldschen, Fliissigkeit aufkochen lassen und anschlieend mit Gemiisewiirfeln
und Gewiirzen in einen groBen Briter geben. Die Kaninchenkeulen und die in Stiicke
geschnittene 1/2 Zitrone darauf legen und zugedeckt 1 Stunde, 30 Minuten bei mittlerer
Hitze garen. Die Kaninchenkeulen dabei einmal umdrehen.

3. Inzwischen die Bohnen palen. Die Kerne 1 Minute in Wasser blanchieren, abschrecken
und aus den Héuten pellen. Das Bohnenkraut von den Stielen zupfen. Nach Ende der
Garzeit die Kaninchenkeulen aus dem Sud nehmen und etwas abkiihlen lassen. Das
Fleisch in groben Stiicken von den Knochen schneiden. Den Sud durch ein feines Sieb
in einen anderen Topf gieBen und um 1/3 reduzieren. Die Mehlbutter grob hacken und
in die kochende Sauce riihren, bis sie bindet. Mit Salz und Pfeffer herzhaft wiirzen. Die
Fleischstiicke, die Bohnenkerne und das Bohnenkraut in die Sauce geben und bei mittlerer
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Hitze 7 Minuten zugedeckt erwirmen.
Das Ragout zusammen mit dem Schmand-Kartoffelpiiree servieren (siehe Rezept).

Mengenangabe: 4 Portionen

* Quelle e&t 05/1998 erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Zubereitungszeit: 2 Stunden

Pro Portion: 496 kcal / 2074 kJ; ES5 g, F14 g, KH30 g

6.26 Kriauterlamm und Bohnen

3 Scheib. Weizen-Toastbrot (a ca. 30 g) 4 Lammlachse (a ca. 150 g)

8 Scheib. Friihstiicksspeck (a ca. 10 g) 1-2 EL dunkler SoB3enbinder
3 Zweige Rosmarin 2-3 EL Schlagsahne

750 g Kartoffeln 200 ml klare Briihe (Instant)
400 g Prinzess-Bohnen 10 g Butter

Pfeffer 1 Zwiebel

Salz 2-3 EL Rapsol

1 Eigelb 200 ml Exportbier

1 Bd. Petersilie

Lammfleisch waschen, trocken tupfen und in eine leicht gefettete flache Form legen. Toast
fein zerbroseln. Petersilie waschen, trocken schiitteln, Blidttchen von den Stielen zupfen
und fein hacken. Mit den Brotbrosel und dem Eigelb vermengen. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen und auf den Lammlachsen verteilen. Leicht andriicken. Im vorgeheizten Backofen
(E-Herd: 200 °C/ Gasherd: Stufe 3) ca. 20 Minuten garen. Inzwischen Bohnen putzen,
waschen und in kochendem Salzwasser 6? 8 Minuten garen. Abtropfen und abkiihlen
lassen. Kartoffeln schilen, waschen und in Wiirfel schneiden. Ol in einer Pfanne erhitzen
und die Kartoffelstiicke darin rundherum 12?15 Minuten goldbraun braten. Kurz vor Ende
der Bratzeit Rosmarinnadeln abzupfen und mitbraten. Mit Salz wiirzen. Aus der Pfanne
nehmen und warm halten. Bohnen in 8-10 Portionen teilen und mit je einer Scheibe Speck
umwickeln. Im Bratfett rundherum ca. 2 Minuten braten. Fiir die Sole Zwiebel schilen und
fein wiirfeln. Butter in einem Topf erhitzen und die Zwiebel darin andiinsten. Lammlachse
aus der Form nehmen und ruhen lassen. Bratfond mit Briihe auffiillen. Zwiebel mit Briihe,
Bier und Sahne abloschen und aufkochen lassen. Mit Solenbinder binden und mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Lammlachse in Scheiben schneiden und zusammen mit den
Bohnenpickchen und den Rosmarin-Kartoffeln auf Tellern anrichten und mit einem Export
servieren.

Mengenangabe: 4 Personen

* Quelle: cma Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Zubereitungszeit (in Min.): 60

je Portion: 580 kcal /2430 kJ
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6.27 Lamm-Halloumi-Spie3 auf Bohnen

250 g Halloumi-Kise 1 Zwiebel

2 Lammriickenfilets, groB, je ca. 200 g 2 Knoblauchzehen

6 Zweige Thymian 1 EL Butter

1 Zitrone 2 dl Gemiisebouillon

2 EL Olivenol 2 dl WeiBiwein

Pfeffer, aus der Miihle Salz

800 g Bohnen, griin 4 HolzspieBe, ersatzweise Bambusspielie

Den Kise und das Fleisch in etwa 2 cm grofe Wiirfel schneiden. Den Thymian abzupfen
und fein hacken. Die Schale der Zitrone fein abreiben. Beides mit dem Olivendl zu einer
Marinade mischen und kréftig mit Pfeffer wiirzen. Den Kése und das Fleisch mit der Mari-
nade mischen und 10 Minuten ziehen lassen. Den Kése und das Fleisch abwechslungsweise
auf die Spiele stecken. Die Bohnen riisten und nach Belieben quer halbieren. Zwiebel und
Knoblauchzehen schilen und fein hacken. In einer Pfanne die Butter erhitzen. Zwiebeln
und Knoblauch darin andiinsten, dann die Bohnen und die Bouillon beifiigen und alles auf
mittlerer Stufe zugedeckt etwa 20 Minuten weich diinsten. Wéhrend die Bohnen garen, eine
beschichtete Bratpfanne leer erhitzen. Die Spiele darin rundum 4-5 Minuten braten. Auf
einen Teller geben und im Ofen bei 60 Grad warm stellen. Den Bratensatz mit Weilwein
abloschen und auf die Hilfte einkochen lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die
Spiee mit den Bohnen auf vorgewédrmten Tellern anrichten und mit Bratenjus betraufeln.
Dazu passen kleine Bratkartoffeln.

Fiir den Kleinhaushalt 2 Personen: Zutaten halbieren, fiir die Sauce 11/2 dl Weiwein
verwenden. 1 Person: Zutaten vierteln, fiir die Sauce 1 dl Weiwein verwenden.

Mengenangabe: 4 Personen
* Quelle: http: //www.wildeisen.ch/ Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Pro Portion: 464 kcal / 1943 kJ; E38 g, F23 g, KH 16 g

6.28 Lammkeule mit Bohnen

3 EL Olivenol, 250 g dicke Bohnen,
1 Lammkeule (ca. 1,5 kg), 300 g griine Bohnen,
Salz, 3/4 1Fleischbriihe,
Pfeffer, Salz,

2 Zwiebeln (Viertel), Pfeffer,

2 Knoblauchzehen (halbiert), Bohnenkraut

Im heiflen Olivenol die mit Salz und Pfeffer gewiirzte Lammkeule anbraten. Zwiebeln und
Knoblauchzehen dazugeben und glasig werden lassen. Mit Fleischbriihe abléschen und in
dem auf 200 Grad vorgeheizten Backofen braten bis das Fleisch weich ist (kommt auf die
Grofe der Keule an: 1 bis 2 Stunden).
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In der letzten halben Stunde die Bohnensorten mitsamt dem Bohnenkraut hinzufiigen und
mitgaren lassen. Eventuell mit Salz und Pfeffer nachwiirzen.
Die Lammkeule in Scheiben schneiden und zusammen mit den Bohnen servieren.

* Quelle: Was GroBmutter noch wusste Kochen mit Bohnen Folge 340, vom 10. Juli 2005
von Kathrin Riiegg und Werner O. Feifit Bearbeitet von Lothar Schifer

6.29 Lammkeule mit Butterbohnen

1 EL Mehl 1 Bd. Suppengriin
50 g Creme fraiche 2 Zwiebeln

125 ml saure Sahne Pfeffer

1 Bd. gehackte Petersilie Salz

250 ml Weillwein 1.5 -2 kg Lammkeule
250 ml Fleischbriihe (Instant) 40 g Butter

20 g Butter

Lammkeule mit Salz und Pfeffer kriftig wiirzen, in eine Bratkasserole geben. Zwiebeln und
Suppengriine schilen, putzen, waschen und kleingewiirfelt um das Fleisch legen. Butter in
einer Pfanne erhitzen und iiber die Lammkeule gieBen. Braten im vorgeheizten Backofen
bei 190 Grad auf der 2. Einschubleiste von unten 120 Minuten braten. Fleischbriihe und
Wein mischen, den Braten immer wieder damit begielen. Braten aus dem Ofen nehmen, auf
eine hitzebestdndige Platte legen, im Ofen warmhalten. Weiche Butter mit der gehackten
Petersilie vermischen, beiseite stellen. Gemiise mit dem Bratensaft piirieren, mit Wasser,
Sahne und Créme fraiche zu 3/4 1 Flussigkeit auffiillen, aufkochen, mit angerithrtem Mehl
binden. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Vor dem Servieren Kréuterbutter auf die heifle
Lammkeule streichen und schmelzen lassen. Dazu konnen es in Butter geschwenkte griine
Bohnen und Réstkartoffeln gereicht werden.

Mengenangabe: 4 Personen

* Quelle: cma Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Zubereitungszeit (in Min.): 145

1200 kcal / 5024 kJ

6.30 Lammkotelett mit griilnem Bohnen-Ragout und Kichererbsen

Lammyriicken Bohnen-Ragout

zwei Lammriickenstringe(ausgelost) mit 400 g dicke Bohnen ohne Schale
Knochen 200 ml Sahne

Olivenol, Rosmarin, Thymian, Salbei eine rote Paprika

frischer Knoblauch Thymian, Salz, Pfeffer, Muskat
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Kichererbsen-Bdillchen frische Korianderblitter, Petersilie
150 g getrocknete Kichererbsen oder aus  Limonenschale und Saft

der Dose Kreuzkiimmel (Cumin)
eine Zwiebel Salz, frisch gemahlener Pfeffer
eine Knoblauchzehe Mehl

200 g Pflanzenfett zum Ausbacken

Lammriicken: Wiirzen und rundum anbraten, danach fiir etwa sechs Minuten bei 180 Grad
in den Ofen geben. Anschlieend etwa vier Minuten ruhen lassen, damit sich das Fleisch
wieder entspannt. Kurz vor dem Anrichten nochmal in einer Melange aus Butter, Olivendl,
Kriutern und wenig Knoblauch nachbraten.

Bohnen-Ragout: Die Bohnen blanchieren und in Eiswasser abschrecken. Die Sahne
reduzieren und mit klein gehacktem Thymian, Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.
AnschlieBend die Bohnen dazugeben.

Kichererbsen-Billchen: Kichererbsen iiber Nacht in Wasser einweichen, so dass sie gut
bedeckt sind. Am niéchsten Tag Einweichwasser wegschiitten, die Kichererbsen in einem
Sieb unter flieBendem Wasser abspiilen, danach wieder in den Topf geben und mit frischem
Wasser bedecken. Etwa eine Stunde lang weich kochen. Im Mixer die Zwiebel und den
Knoblauch fein hacken. Die Kichererbsen dazugeben und piirieren. Die Gewiirze und
das Mehl unterkneten. Mit nassen Hiinden kleine Kugeln formen und diese in heifem Ol
knusprig braten.

Mengenangabe: 4 Personen
* Quelle: Daheim & Unterwegs vom 1. Februar 2011 von Spitzenkoch Nelson Miiller
Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer

6.31 Lammkoteletts in der Knoblauchkruste auf warmem Bohnensalat mit
krossem Stangenb

1 Ministangenbrot 1 Eigelb

Jodsalz, Pfeffer 3 EL Semmelbrosel

3 EL Rapsél 1/2 Tomate

2 EL Obstessig 1 /4 gelbe Paprikaschote
2 Kapuzinerkressebliiten 1/4 Friihlingszwiebel
Basilikum 1 /4 rote Zwiebel

1/2 TL Bohnenkraut 2 Knoblauchzehen

1 TL Thymian 60 g Pfifferlinge

1 TL Rosmarin 80 g Bohnen

1 EL Schnittlauch 8 Lammkoteletts (a 45g)

Pfifferlinge mit Kiichenkrepp gut abreiben, kurz mit kaltem Wasser abspiilen, trocknen,
halbieren. Zwiebel schilen, in Streifen schneiden. Frithlingszwiebel sdubern, in Stifte
schneiden. Tomaten abziehen, entkernen und in Streifen schneiden. Paprika entkernen,
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sdubern und ebenfalls in Streifen schneiden. Knoblauch schilen, in fein wiirfeln. Bohnen
sdubern, schrig halbieren und in leichtem Salzwasser mit etwas Bohnenkraut auf den Biss
kochen. Schnittlauch fein schneiden. Rosmarin, Thymian abzupfen und fein schneiden.
Alle Kriuter mit Semmelbroseln, Eigelb, etwas Ol und Knoblauch gut vermengen, wiirzen.
Die Lammkoteletts beidseitig mit Jodsalz und Pfeffer wiirzen. Pfanne mit Rapsdl erhitzen,
Fleisch beidseitig kurz scharf anbraten. Krauterbrotmischung auf den Koteletts anhéufeln,
Fleisch in eine Pfanne umsetzen und im Ofen bei 180 °C gut iiberbacken. Zwiebeln, Friih-
lingszwiebeln, Paprikaschoten und Pfifferlinge in heilem Rapsol leicht angehen lassen,
Tomaten unterheben, Bohnen zugeben, mit etwas Essig abloschen, etwas Ol dazu triaufeln
und wiirzen. Ministangenbrot im Ofen kross backen und aufschneiden. Bohnensalat auf
flachem Teller als Bett anrichten, iiberkrustete Koteletts darauf setzen, mit Basilikum und
Kapuzinerkresse garnieren und Brotscheiben anlegen.

Mengenangabe: 2 Personen
* Quelle: cma Erfasst und aufbereitet von Lothar Schéifer
Zubereitungszeit (in Min.): 60

6.32 Lammkoteletts mit italienischem Bohnensalat

Bohnensalat: 1 EL Ol, von den Dérrtomaten
250 g Bohnen, griin 3 EL Olivenol
100 g Stangensellerie, mit Griin Fleisch:
1 Frithlingszwiebel

S 2 Knoblauchzehen, grof3
4 Dorrtomaten, in Ol eingelegt 6 Salbeiblitter

1 Bd. Petersilie, glattblittrig

2 EL Balsamicoessig, weil}

1 TL Senf

Salz, schwarzer Pfeffer, aus der Miihle

6 Lammkoteletts
Salz, schwarzer Pfeffer, aus der Miihle
4 EL Olivendl

Die Vorbereitungen: In einer kleinen Pfanne etwa 1 Liter Wasser mit etwas Salz aufkochen.
Die Bohnen kurz kalt spiilen, dann die Stielansétze entfernen. Ins kochende Salzwasser
geben und zugedeckt bei mittlerer Hitze je nach Qualitit der Bohnen 8-12 Minuten weich
garen. Wihrend die Bohnen kochen, den Stangensellerie waschen und riisten, dabei schone
Blitter beiseitelegen. Das Gemiise in feinste Scheibchen schneiden. Das Selleriegriin grob
schneiden. Die Friihlingszwiebel mitsamt schonem Griin hacken. Die Dérrtomaten in feine
Streifen schneiden. Die Petersilienblitter von den Zweigen zupfen. Die Bohnen abschiitten
und kurz unter kaltem Wasser abschrecken. Gut abtropfen lassen. In eine mittlere Schiissel
geben. In einer kleinen Schiissel Essig, Senf, Salz, Pfeffer und die beiden Olsorten zu
einer Sauce verrithren. Mit Ausnahme der Petersilien- und Sellerieblitter alle vorbereiteten
Zutaten zu den Bohnen geben. Die Sauce dariibergie3en und den Bohnensalat mischen. Die
Knoblauchzehen ungeschilt der Lange nach halbieren. Die Salbeiblitter in feine Streifchen
schneiden.

Die Zubereitung: Die Lammkoteletts beidseitig mit Salz und Pfeffer wiirzen. In einer
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Bratpfanne das Olivendl sehr kriftig erhitzen. Die Koteletts hineingeben, dann Knoblauch-
zehen und Salbei mit in die Pfanne geben. Die Hitze leicht reduzieren und die Koteletts auf
jeder Seite je nach gewliinschter Garstufe 2-3 Minuten braten. Inzwischen Petersilien- und
Sellerieblidtter zum Bohnensalat geben und diesen nochmals mischen. Die Koteletts mit
etwas Bohnensalat auf Tellern anrichten. Den Rest des Salates separat dazu servieren.

Als Beilage passt frisches Brot.

Mengenangabe: 2 Personen

* Quelle: http: //www.wildeisen.ch/ Erfasst und aufbereitet von Lothar Schéfer
Vorbereiten: etwa 30 Minuten

Fertigstellen: etwa 8 Minuten

6.33 Lammkoteletts mit Speckbohnen

2 Zweige Bohnenkraut 1 Zwiebel

Salz und Pfeffer 80 g Bauchspeck

1 EL gehackte Petersilie 800 g frische Bohnen
2 EL Schnittlauchréllchen 2 Rosmarinzweige
150 g Sauerrahm 2 Knoblauchzehen

4 grof}. mehlig kochende Kartoffeln 1 TL Rapsol

1 TL Butterschmalz 12 Lammkoteletts

Knoblauchzehen fein hacken. Bohnen putzen, waschen, in leichtem Salzwasser auf
den Biss blanchieren und abschrecken. Bauchspeck fein wiirfeln, ebenso die Zwiebel.
Kartoffeln gut abbiirsten und in Alufolie einwickeln und im Backofen 45 Minuten bei
160° C garen. Lammkoteletts mit Salz und Pfeffer wiirzen und in heilem Rapsol beidseitig
rosa braten. Zwiebel, Knoblauch und Speck in Butterschmalz angehen lassen, Bohnen
zugeben, gut durchschwenken und erhitzen. Sauerrahm, Schnittlauch, Petersilie verriihren
und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Ofenkartoffel kreuzweise oben einschneiden und
auseinander driicken, Sauerrahmdip dariiber verteilen. Lammkoteletts auf Tellern verteilen,
die Bohnen dazu geben und die Ofenkartoffel ansetzen.

Mengenangabe: 4 Personen
* Quelle: cma Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Zubereitungszeit (in Min.): 35

6.34 Lammragout mit weien Bohnen auf Friihlingsgemiise

Jodsalz, Pfeffer 1/2 EL Rosmarinnadeln
Melisse 6 Wacholderbeeren
Kerbel 2 Lorbeerblitter

6 Pfefferkorner 1/2 EL Butterschmalz
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1 EL Rapsol 1 1/2 EL Tomatenmark

1/4 1 Rotwein, trocken 1 Knoblauchzehe

150 ml Gemiisebriihe 1 Kohlrabi, klein

1 1/2 EL Mehl 1/2 Karotte

1 EL Sauerrahm 1 Friithlingszwiebel

80 g weille Bohnenkerne 1/2 Zwiebel

2 mittl. Kartoffeln 400 g Lammkeule (grofie Nuss)

1/2 Stangenlauch

Bohnenkerne iiber Nacht in kaltem Wasser einweichen und danach weichkochen. Das
Fleisch in daumengrofie Stiicke schneiden. Eine halbe Zwiebel schilen und feinwiirfeln.
Die Lauchzwiebel sidubern und in Rollchen schneiden. Eine Knoblauchzehe schilen und
feinschneiden. Rosmarinnadeln abzupfen. Eine halbe Karotte und die Kohlrabi diinn
in Stifte schilen und Halbmonde schneiden. Lauch gut waschen und in 1/2 cm dicke
Scheiben schneiden. Kartoffeln schilen, sdubern und in Wiirfel schneiden. Auf den Punkt
kochen. Topf mit Rapsol erhitzen und Fleisch darin scharf anbraten. Die Zwiebeln und
die Friihlingszwiebeln mitanschwitzen. Das Ganze mit Mehl bestduben und Lorbeer,
Wacholder, Pfefferkorner und Rosmarin zufiigen. Tomatenmark kurz mitanrosten, pfeffern
und mit Gemiisebrithe angieBen. Das Ganze mit Rotwein aufgiefen und 15 Minuten
kocheln lassen. Karotten, Kohlrabi hinzufiigen und 15 Minuten mit garziehen lassen.
Schluss Bohnenkerne und Kartoffeln mit unterheben und nachwiirzen. Eine beschichtete
Pfanne mit Butterschmalz erhitzen, die Lauchscheiben beidseitig goldbraun ausbraten
und mit Jodsalz und Pfeffer wiirzen. Lammragout auf flachen Teller anrichten und die
Lauchscheiben rundum setzen. Etwas Sauerrahm iiber das Ragout geben und mit Kerbel
und Melisse garnieren. Spargel-Zubereitungstipps

Mengenangabe: 2 Personen
* Quelle: cma Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Zubereitungszeit (in Min.): 60

6.35 Lammragout mit weien Bohnen und Wirsing

6 Stk. Wirsingblitter (innere) 1/8 1 Rotwein

1 EL Kerbel 1/4 1 Gemiisebriihe

1 EL Butterschmalz 2 Rosmarinzweige

1 EL Rapsol 80 g weille Bohnenkerne
1 EL Mehl 1 klein. Zwiebel

1 EL Tomatenmark 2 Knoblauchzehen

Salz, Pfeffer 1 Karotte

3 Kartoffeln (festkochend) 360 g Lammschulter

Die Bohnen iiber Nacht in kaltem Wasser einweichen. Das Lammfleisch in daumengrof3e
Stiicke schneiden, die Wirsingblitter sdubern und den Strunk grofBziigig ausschneiden. Die
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Blitter anschlieBend in feine Streifen schneiden. Die Mohrriibe schilen, langs halbieren
und schrige, dickere Blitter schneiden. Eine kleine Zwiebel schilen und Ecken schneiden,
Zwei Knoblauchzehen schilen und feinblittrig schneiden. Kartoffeln mit der Wurzelbiirste
gut abschrubben, trocknen und in Spalten schneiden. Einen Topf mit etwas Rapsol erhitzen
und das Fleisch rundum scharf anbraten. Zwiebeln, Knoblauch, Rosmarin und Tomaten-
mark dazugeben, dann mehlieren und kurz mit anrésten. Danach mit Rotwein abloschen
und mit Gemiisebrithe auffiillen, Mohrriiben und Bohnen hinzufiigen, wiirzen und ca.
25-30 Minuten leicht kocheln lassen. Eine Pfanne mit etwas Butterschmalz erhitzen, die
Wirsingblitter dazugeben und in sich zusammenfallen lassen, dann mit etwas Gemiisebrii-
he angieBen, leicht diinsten lassen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Kartoffelspalten in
heiBem Rapsdl beidseitig goldgelb braten. Wirsing auf flachem Teller zur Mitte anrichten,
Lammragout darauf geben, Kartoffelecken rundum anlegen und mit Kerbel und Rosmarin
garnieren.

Mengenangabe: 2 Personen
* Quelle: cma Erfasst und aufbereitet von Lothar Schéfer
Zubereitungszeit (in Min.): 90

6.36 Lammriicken auf weiBen Bohnen

1 Lammriicken (ca. 1,2 kg) Salz, Pfeffer

2 EL Ahornsirup Thymian

800 g weille Bohnen (Konserve) 1 EL Essig

2 Friihlingszwiebeln 1 EL O1

2 Karotten (a 80 g) 1 EL O1

150 g Schalotten 1/4 1 Lammfond

2 EL Schmand 80 ml trockenen Weillwein
4 Feigen

Vorbereitung: Lammriicken kalt abbrausen und trocken tupfen. Von allen Sehnen befreien
und am Mittelknochen entlang rechts und links leicht einschneiden. Ahornsirup mit dem
Essig verriihren. Frithlingszwiebel waschen und in kleine Stiicke zerteilen. Karotten putzen,
waschen, diinn schilen und in cm starke Wiirfel schneiden. Bohnen abschiitten, Schalotten
schilen und in Spalten zerteilen. Feigen waschen und in achtel zerteilen.

Zubereitung: Lammriicken mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit der Ahornsirupmischung
oben einstreichen. Im vorgeheizten Backofen bei 180° C ca. 15 Minuten braten. Dann
bei ca. 120° C noch weitere 8-10 Minuten durchziehen lassen. Friithlingszwiebeln in
Ol andiinsten, Karotten zugeben, mit Briihe angieBen und kurz kocheln lassen. Dann
Bohnen hinzufiigen, alles gut erhitzen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Schalotten
in Ol glasig diinsten, mit Fond und Weiwein abloschen und den Senf einrithren. Kurz
die Schalotten weich kocheln. Dann den Schmand zugeben, aber nicht mehr kochen.
AbschlieBend mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Anrichten: Vom Lammriicken die Riickenfilets vom Knochen abldsen und in Tranchen
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aufschneiden. Bohnen auf Tellern verteilen, Fleisch auflegen und Sauce ringsum verteilen.
Zum Schluss mit Feigen und Thymian ausgarnieren.

Mengenangabe: 4 Personen
* Quelle: cma Erfasst und aufbereitet von Lothar Schéfer
Zubereitungszeit (in Min.): 50

6.37 Lammriicken mit griinen Bohnen

1 Zweig Rosmarin (oder getrocknete Ros- 4 - 6 EL Portwein

marinnadeln) 1 Schalotte

Salz 3EL Ol

schwarzer Pfeffer aus der Miihle schwarzer Pfeffer aus der Miihle
1 klein. Zwiebel Salz

50 g durchwachsener Speck 1 EL mittelscharfer Senf

50 g Butter 2 Knoblauchzehen

Bohnenkraut 800 g Milchlammriicken

500 g griine Bohnen

Das Fleisch beim Metzger auslosen lassen.. Das Fleisch mit Rosmarin wiirzen, mit der
zerdriickten Knoblauchzehe und dem Senf von allen Seiten einreiben und mit Salz und
Pfeffer bestreuen. Ol in einem Briiter erhitzen und das Fleisch darin von allen Seiten scharf
anbraten. Zwischenzeitlich den Backofen auf 225 °C vorheizen und den Lammriicken
in etwa 10-15 Minuten fertigbraten, herausnehmen und warmstellen. In den Bratenfond
eine kleingewiirfelte Zwiebel geben, kriftig braten lassen, mit dem Portwein abléschen
und Bratensatz loskochen. Kriftig weiter kocheln lassen, bis die Sauce sdmig wird,
anschliefend durch ein Sieb passieren. Bohnen putzen, waschen, in reichlich Salzwasser
mit Bohnenkraut ca. 10-15 Minuten auf den Biss kochen. Speck wiirfeln, Zwiebel in feine
Ringe schneiden, die Butter in einem Topf zerlassen und Speck und restliche Zwiebel darin
angehen lassen. Die abgetropften Bohnen dazugeben, schwenken und mit Pfeffer und Salz
abschmecken. Das Fleisch in Scheiben schneiden und zusammen mit der Sofle und den
Bohnen servieren. Dazu passt Kartoffelgratin.

Mengenangabe: 4 Personen
* Quelle: cma Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Zubereitungszeit (in Min.): 30

6.38 Lammriicken mit Kriuterkruste und knackig buntem Bohnengemiise

Lammriicken wert)
2 Lammlachse (ausgeloste Riickenstringe) Kréiiuterkruste
(Salzwiesenlamm von Sylt ist empfehlens-
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1 Bd. glatte Petersilie

ein Bund Thymian

50 g Semmelbrosel

50 g geriebener deutscher Hartkise

150 g frische breite Bohnen
150 g frische dicke Bohnen
150 g frische Keniabohnen

etwas Bohnenkraut

60 g weiche Butter Paprikawiirfel
1 Ei Schalotten
Speck

Bohnengemiise

Wiirzen und rundum anbraten, danach fiir ca. 6 min bei 180 Grad in den Ofen geben.
AnschlieBend ca. 4 Minuten ruhen lassen damit sich das Fleisch wieder entspannt. Kurz
vor dem Anrichten die Krauterkruste drauf geben und bei relativ starker Oberhitze kurz
gratinieren.

Krauterkruste: Die Butter aufschlagen. Die Krauter moglichst trocken im Mixer zerkleinern
und mit den restlichen Zutaten unter die Butter riihren.

Bohnengemiise: Die Bohnen putzen und in einen Zentimeter breite Streifen schneiden.
Bohnen in reichlich Salzwasser kochen, dann in Eiswasser abschrecken und abtropfen
lassen. Paprika hiuten, entkernen und wiirfeln. Speck und Schalotten in Butter anbraten, die
Bohnen darin schwenken, mit Salz, Pfeffer und Bohnenkraut wiirzen. Die Paprikawiirfel
zugeben und schwenken bis sie weich sind, aber noch Biss haben.

Den Lammriicken in Scheiben schneiden, auf Tellern anrichten, Sauce und Bohnen
dazugeben.

Tipp: ’Ruck-Zuck-Sauce’ aus Bratensatz: Loschen Sie den Bratensatz mit Brithe, Wein

oder Sahne ab und verwenden Sie dann einen Saucenbinder.

Mengenangabe: 4 Personen

* Quelle: Daheim & Unterwegs vom 20. Oktober 2009 von Nelson Miiller Erfasst und

aufbereitet von Lothar Schifer

6.39 Lammschulter auf Birnen, Bohnen und Speck

3500 g Lammschulter, schier
50 ml Rapsol

300 g Zwiebeln

150 g Sellerieknolle

100 g Mohren

150 g Tomaten

2 Knoblauchzehen

250 g Bauchspeck, gerduchert
250 g Kochbirnen

200 ml Gefliigelfond

1000 g Kartoffeln, festkochend
100 g Zwiebeln

50 ml Rapsol

1000 ml Rapsol

250 g Schneidebohnen

250 g Prinzessbohnen

250 g Wachsbohnen

1 Stk. Thymian, Topf

50 g Butter

10 Stk. Gewiirzpauschale
(Salz, Pfeffer,

Pfefferkorner schwarz, Lorbeerblitter,
Bohnenkraut gerebelt, Zucker)
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Lammschulter parieren, wiirzen und mit Rapsol im Briter anbraten. Zwiebeln, Gemiise
putzen und in feine Wiirfel schneiden. Zwiebel- und Gemiisewlirfel ebenfalls in den Briter
geben. Lammschulter auf das Gemiise setzen. Tomaten waschen, Bliitenkerne entfernen,
halbieren und mit Knoblauchzehen und Lorbeerblitter in den Briter geben. Lammschulter
im vorgeheizten Backofen bei 180 °C fiir 2 Stunden garen. Hilfte vom Bauchspeck in
feine Wiirfel schneiden und kross anbraten. Birnen schélen und mit etwas Gefliigelfond
weich diinsten, anschliefend piirieren und passieren. Kartoffeln waschen, schilen und in
sehr feine Wiirfel schneiden. Zwiebeln putzen und ebenfalls in feine Wiirfel schneiden.
Kartoffel- und Zwiebelwiirfel in Rapsol anschwitzen, leicht wiirzen und mit Gefliigelfond
leicht auffiillen und garen. Bohnen putzen, schnippeln, blanchieren und in die gegarten
Kartoffelwiirfel einschwenken, Birnenmus zugeben, Speckwiirfel unterheben und mit
etwas gezupftem Thymian und Bohnenkraut abschmecken. Restlichen Bauchspeck in
diinne Scheiben schneiden, auf ein Backblech legen und im Backofen knusprig rosten.
Lammschulter ausbrechen, aus dem Bratenfond eine leicht gebutterte Jus herstellen, mit
Zucker abschmecken.

Anrichtehinweis: Lammschulter auf dem Bohnengemiise platzieren, mit Jus betrdufeln und
gerostete Speckscheiben auflegen.

Mengenangabe: 10
* Quelle: cma Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
je Portion: 1176 kcal / 4923 kJ

6.40 Olympische Schweinemedaille - Thomas Ruppi Rupprath

1 Glas Sprudel Salz & Pfeffer

Bohnenkraut 100 g geriebener Gouda

2 EL Zucker 1 Becher Schlagsahne

400 g Brechbohnen 1 EL Butter

4 klein. Schweinemedaillons 600 g Kartoffeln in Scheiben geschnittene

Die Kartoffeln pellen und in Scheiben schneiden. Eine Auflaufform mit Butter auspinseln,
die Kartoffeln hineinlegen und den Becher Sahne sowie den Kése dariiber geben. Anschlie-
end mit Pfeffer und Salz wiirzen und die Form bei 180° Grad in den Ofen schieben. Aus
dem Filet vier Schweinemedaillons schneiden und in einer Pfanne anbraten. Das Fleisch
anschliefend ziehen lassen. Die frischen Brechbohnen waschen und die Stiele entfernen.
Die Bohnen abgetupft in eine Pfanne mit Butter geben und anbraten. Das Gemiise salzen,
zuckern und mit Sprudel einreduzieren. Das Bohnenkraut hinzufiigen und dann die Pfanne
in den Ofen stellen, um die Bohnen ziehen zu lassen. Die Schweinemedaillons wie auf dem
Bild anrichten, die Bohnen kranzformig auf den Teller legen und das Gratin in der Mitte
platzieren.

Mengenangabe: 2 Personen
* Quelle: cma Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
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Zubereitungszeit (in Min.): 40

6.41 Rauber-SpieB mit Dicken Bohnen

2-2.5 kg Dicke Bohnen 1 EL O1

Salz 2 EL Butter

Pfeffer 1 gehdufter EL Mehl

8-10 diinne Scheiben Friihstiicksspeck (Ba- 1/41Milch

con) 1-2 TL Gemiisebriihe

400 g ausgeloster Schweinenacken 1/2 Bd. Petersilie

2 Krakauer Wiirstchen (200 g) 8 Metall- oder HolzspieBe
2 Zwiebeln

Bohnen enthiilsen und waschen. In ca. 3/8 1 kochendem Salzwasser zugedeckt ca. 20
Minuten garen.

6-8 Scheiben Speck quer halbieren und aufrollen. Rest Speck in feine Streifen schneiden.
Fleisch trocken tupfen und in mundgerechte Wiirfel schneiden. Wiirstchen in dicke
Scheiben schneiden. Zwiebeln schilen. 1 fein wiirfeln, 1 in Spalten schneiden.

Fleisch, Zwiebelspalten, Wurst und Speckrollchen abwechselnd auf Spieie stecken. Im
heiBen Ol rundherum ca. 10 Minuten braten.

Bohnen abtropfen lassen, Garwasser dabei auffangen. Speckstreifen ohne Fett knusprig
braten. Butter zugeben, erhitzen. Zwiebelwiirfel darin andiinsten. Mehl dariiberstauben und
kurz anschwitzen. Milch, 1/4 1 Bohnenwasser und Briihe einriihren. Aufkochen und ca. 5
Minuten kécheln.

Bohnen in der Sof3e erhitzen, abschmecken. Petersilie waschen, hacken und dariiberstreuen.
Alles anrichten.

Dazu schmeckt frisches Brot oder Salzkartoffeln. Getréank: kiihles Bier.

Mengenangabe: 4 PERSONEN

* Quelle kochen & geniefien 07,/2008 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Zubereitungszeit ca. 1 Std.

pro Portion ca.: 700 kcal; E47 g, F41 g, KH31 g

6.42 Rinderbraten mit Bohnengemiise

1.5 kg Rindfleisch 2 EL Butterschmalz

(z. B. Semer- bzw. Schwanzrolle oder 1 TL klare Briihe

falsches Filet) 1 kg Dicke Bohnen

Salz (ersatzw. 300 g TK-Dicke Bohnen)
Pfeffer (z. B. grober) 750 g Schneidebohnen

2 groB3. Zwiebeln 1.25 kg festkoch. Kartoffeln
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8-10 junge Knoblauchzehen 4-5EL O1
2 Fleischtomaten (ca. 500 g) 1 Topf/kleines Bund Koriander
1/2-1 TL Sambal Oelek

Das Fleisch tupfe ich trocken, wiirze es mit Salz und Pfeffer. Die Zwiebeln schil ich und
wiirfel sie grob. In einem groflen Briter erhitz ich Butterschmalz und brate das Fleisch
darin rundherum an. Zwiebeln kurz mitbraten. 3/8 1 Wasser und Briihe zufiigen und alles
aufkochen. Im heiflen Ofen (E-Herd: 200°C/Umluft: 175°C/Gas: Stufe 3) den Braten
zugedeckt ca. 2 1/2 Stunden schmoren.

Die Dicken Bohnen 16se ich aus den Schoten und wasch sie. Die Schneidebohnen putze
und wasche ich und schneide sie kleiner. Beide verteile ich nach 1 1/2 Stunden ums Fleisch
und lasse sie mitschmoren.

Die Kartoffeln schil ich, wasch und schneide sie in Spalten. Die Knoblauchzehen wasche
ich ebenfalls. Die Tomaten wasch ich und wiirfel sie grob. Ca. 1/2 Stunde vor Garzeitende
mische ich die Tomaten unter die Bohnen und wiirze mit Salz, Pfeffer und Sambal.

In einer groBen Pfanne im heiBen Ol brate ich die Kartoffeln und ungeschilten Knoblauch-
zehen unter Wenden 20-25 Minuten. Gewiirzt wird mit Salz und Pfeffer.

Den Koriander wasch ich, zupfe die Blittchen ab und mische sie mit dem Bohnengemiise.
Den Braten schneide ich in Scheiben und richte ihn mit Gemiise und den Knoblauch-
Rostkartoffeln an.

Mengenangabe: 6 Portionen

* Quelle kochen & geniefien 08/2009 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Zubereitungszeit ca. 23 /4 Std.

Portion ca.: 580 kcal; E60 g, F19 g, KH38 g

6.43 Rinderfilet und Bohnensalat mit Pfeffer-Vinaigrette

800 g griine Bohnen 150 m1 O1

Salz 4 -5 El Estragonessig

200 g rote Zwiebeln Zucker

300 g Strauchtomaten am Stiel 4 Scheib. Rinderfilet

3 TL griine Pfefferkorner schwarzer Pfeffer (grob zerstofen)
3 TL mittelscharfer Senf etwas grobes Meersalz

Die Bohnen putzen, in kochendem Salzwasser 10 Minuten garen, abschrecken und gut
abtropfen lassen. Zwiebeln pellen und in feine Streifen schneiden. Tomaten waschen, am
Stiel in 4 Portionen teilen. Griine Pfefferkorner abtropfen lassen und grob hacken.

Fiir die Vinaigrette Senf, 125 ml Ol, Estragonessig, Salz und 1 Prise Zucker mit dem
Schneidestab in einem hohen schmalen Gefdll sdmig aufmixen. Die Vinaigrette mit den
Pfefferkérnern wiirzen.

Rinderfilets von beiden Seiten mit schwarzem Pfeffer wiirzen. Das restliche Ol in einer
Pfanne erhitzen. Die Filets darin bei starker Hitze von jeder Seite 3-4 Minuten braten,
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herausnehmen, in Alufolie wickeln und 5 Minuten ruhen lassen.

Inzwischen die Tomaten in der gleichen Pfanne rundherum scharf anbraten und auf einen
Teller legen. Den Bratensatz in der Pfanne mit 3 El Wasser abloschen und den beim Ruhen
ausgetretenen Fleischsaft zugeben. Die Bratensauce durch ein Sieb in die Vinaigrette
gieBen und gut darin verriihren.

Bohnen und Zwiebeln mit 3/4 der Vinaigrette mischen, auf 4 Teller geben und mit etwas
Meersalz bestreuen. Die Filets in jeweils vier Scheiben schneiden und auf den Bohnen
anrichten. Die Tomaten daraufgeben, mit der restlichen Vinaigrette betrdufeln, mit etwas
Meersalz bestreuen und servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen
* Wer mag kann den Bohnensalat auch noch mit etwas Bohnenkraut wiirzen. Wenn es
besonders fein sein soll, dann die Bohnen durch Zuckerschoten ersetzen.

6.44 Rinderhiiftsteaks geschmort mit Speckbohnen und Knoblauchkartof-

feln
1 EL Mehl 200 ml Gemiisebriihe
2 EL Tomatenmark 200 ml Rotwein trocken
1 EL Rapsol 280 g Bohnen
1 EL Butterschmalz 2 Knoblauchzehen
2 EL Rosmarin 60 g Zwiebeln rot
1 EL Bohnenkraut 60 g gerducherter Bauchspeck
Salz, Pfeffer 380 g Kartoffeln fest kochend
4 Lorbeerblitter 240 g Pfifferlinge
8 Pfefferkorner 4 Rinderhiiftsteaks (4 200 g)
8 Wacholderbeeren

Bohnenenden abschneiden, in leichtem Salzwasser auf den Biss blanchieren, kalt ablaufen
lassen, abtropfen. Speck in Wiirfel schneiden. Bohnenkraut und Rosmarin abzupfen,
Zwiebel schilen, in Streifen schneiden, Knoblauch schilen, fein schneiden. Pfifferlinge gut
kalt abbrausen, Stiele sdubern, grofle Pilze halbieren, trocknen. Kartoffeln gut abbiirsten,
trocknen und in Spalten schneiden. Fleisch beidseitig mit Salz und Pfeffer wiirzen. Pfanne
mit Rapsol erhitzen, Fleisch beidseitig anbraten, Tomatenmark zugeben, mehlieren, kurz
anrosten, Knoblauch und etwas Rosmarin dazugeben, mit Rotwein abloschen, mit Ge-
miisebriihe auffiillen, Lorbeer, Wacholder, Pfefferkdrner beimengen und 20 - 25 Minuten
schmoren. Pfanne mit Butterschmalz erhitzen, Pfifferlinge anbraten, etwas Rosmarin
beigeben, Pfanne beiseite stellen. Kartoffeln mit heiBem Butterschmalz beidseitig braten,
Zwiebeln mit angehen lassen, Bohnen und Speck mit anschwenken, Bohnenkraut ein-
streuen, Knoblauch zu den Kartoffeln geben. SoBe abseihen. Sofe als Spiegel auf flachem
Teller angieflen, Fleisch darauf legen, Pfifferlinge auf dem Fleisch anhéufeln, Kartoffeln
ansetzen, Bohnen dazu anrichten und mit Rosmarinzweig garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen
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* Quelle: cma Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer

6.45 Rindersteaks mit Bohnensalat und Kresse-Dip

4 Rindersteaks aus dem Filet, je ca. 200 g 100 g Frischkise

400 g griine Bohnen 2 EL Sahne

2 Knoblauchzehen 1 EL Zitronensaft

4 Frithlingszwiebeln 1 Beet(e) Gartenkresse
3 EL Rapsol Salz

2 EL Rotweinessig Pfeffer

Fiir den Bohnensalat griine Bohnen in kochendem Salzwasser ca. 10 Minuten bissfest
garen und abgieBen. Knoblauchzehen und Friihlingszwiebeln putzen und in feine Scheiben
schneiden. Rapsol erhitzen, Knoblauch und Friihlingszwiebeln darin anbraten. Mit Essig
abloschen, salzen, pfeffern und die Bohnen unterrithren. Abkiihlen und durchziehen lassen.
Fiir den Dip den Frischkise mit Sahne und Zitronensaft glatt rithren. Frithlingszwiebeln
waschen und in Ringe schneiden. Die Kresse vom Beet schneiden und mit den Friih-
lingszwiebeln vorsichtig unter den Frischkdse heben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Rindersteaks kriftig pfeffern und auf der Mitte des Grillrostes bei mittlerer Hitze 6-8
Minuten auf jeder Seite grillen. Bohnensalat und Dip zu den Steaks servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
* Quelle: cma Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Zubereitungszeit (in Min.): 35

6.46 Rindfleisch-Curry mit Kiirbis und Bohnen

500 g Rinderlende 2 EL Ol

2 rote Chilis 2 EL rote Currypaste
700 g Kiirbisfruchtfleisch 2 Limetten, Saft von
150 g griine Bohnen 6 EL Kokoscreme

2 Stédngel Zitronengras 500 ml Briihe

6 Zitronenblitter (Asia-laden) 2 EL Austernsof3e
200 g Reis 1 EL Rohrzucker
Salz 1 Bd. Thai-Basilikum

Das Fleisch abbrausen, trockentupfen und wiirfeln. Chilis waschen, putzen, entkernen, in
Ringe schneiden. Kiirbisfruchtfleisch wiirfeln. Die Bohnen waschen, putzen und in Stiicke
teilen. Zitronengras und -Matter abbrausen, Zitronengras in Scheiben schneiden.

Reis nach Packungsangabe in Salzwasser garen. Ol im Wok oder in einer Pfanne erhitzen,
das Fleisch darin unter Riihren anbraten, herausnehmen. Currypaste zum Bratenfett geben,



6.47 Rindfleischbohnenpfanne 133

1 Min. unter Riihren kocheln.

Kiirbis, Bohnen, Chilis, Zitronengras, -blitter, Limettensaft, Kokoscreme, Briihe, Austern-
sofBe und Rohrzucker einriihren. Bei mittlerer Hitze ca. 25 Min. kdcheln.

Das Fleisch unterheben, erhitzen. Basilikum abbrausen, trockenschiitteln. Das Curry mit
dem Reis anrichten, mit dem Basilikum garniert servieren.

Mengenangabe: 4 Pers

* Quelle: Lisa 11/2002 erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Zubereitung ca. 40 Min.

Garen ca. 25 Min.

pro Person: 480 kcal; E42 g, F21 g, KH30 g

6.47 Rindfleischbohnenpfanne

4 Scheib. Roggenbrot 1 1/2 EL Tomatenmark
Salz und Pfeffer 1/2 rote Paprikaschote
Thymian 4 Schalotten

1 1/2 EL Bohnenkraut 160 g Pfifferlinge

2 Knoblauchzehen 240 g junge griine Bohnen
240 ml brauner Kalbsfond 560 g Rinderschulter

1 EL Mehl

Bohnen gut waschen, abtropfen, beide Enden etwas abschneiden, halbieren und in leicht
gesalzenem Wasser mit etwas Bohnenkraut auf den Biss blanchieren, kalt abbrausen und
abtropfen lassen. Pfifferlinge kalt abbrausen, abtropfen lassen, grofle Pilze halbieren.
Schalotten schilen, lings vierteln. Knoblauch schilen und in feine Scheibchen schneiden.
Paprika halbieren, entkernen, sdubern, in Streifen schneiden. Fleisch in Streifen zerteilen,
Bohnenkraut abzupfen. Schalotten und Paprika in heifem Rapsol angehen lassen, Fleisch
zufiigen, mit ansautieren, Tomatenmark unterrithren, mit Mehl stauben, mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Das Ganze mit braunem Kalbsfond aufgieen, 6-8 Minuten kdcheln
lassen, Bohnen und Bohnenkraut zufiigen, weitere 8-10 Minuten garen lassen. Knoblauch
in heiBem Rapsol angehen lassen, Pfifferlinge zugeben und gut mit ansautieren, zum
Bohnentopf zufiigen, mit unterheben, nochmals nachwiirzen und mit Thymianstrdu3chen
garnieren. Das Gericht in der Pfanne servieren, Roggenbrot extra dazu servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
* Quelle: cma Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Zubereitungszeit (in Min.): 60

6.48 Roastbeefrollchen auf Balsamicobohnen mit Knoblauchstangenbrot
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1/2 TL Kornersenf 1/2 Zucchini

1/2 EL Schnittlauch 60 g Bohnen

1/2 TL Bohnenkraut 1 1/2 EL Frischkése

1 TL Kapern 12 diinne Roastbeefscheiben (a 30 g)
6 schwarze Oliven Jodsalz, Pfeffer

1/2 Tomate Rosmarin

1/4 Paprikaschote 1 Ministangenbrot

1 Knoblauchzehe 15 g Knoblauchbutter

1/4 Zwiebel 1 EL Balsamico

40 g Pfifferlinge 2 1/2 EL Rapsol

Bohnen sdubern, 3 mal schrig durchschneiden, in leichtem Salzwasser mit etwas Boh-
nenkraut auf den Biss kochen. Zucchini mit Kiichenkrepp gut abreiben, der Linge nach
hauchdiinne Scheiben schneiden. Pfifferlinge mit kaltem Wasser abbrausen, trocknen,
halbieren. Zwiebel schilen, in feine Streifen schneiden. Knoblauch schilen, in feine
Scheiben schneiden. Paprika entkernen, sdubern und in Streifen schneiden. Schnittlauch
feinschneiden. Oliven entsteinen, vierteln, Tomate in kleine Stiicke schneiden und beides
mit Kapern vermengen, mit etwas Rapsol und Balsamico anmachen. Frischkése mit Krauter
bzw. Kornersenf und Schnittlauch vermengen. Ministangenbrot in Scheiben schneiden,
mit Knoblauchbutter bestreichen. 12 diinne Roastbeefscheiben mit Frischkdsemischung
leicht einstreichen, mit Pfeffer wiirzen, Zucchinischeiben darauflegen, einrollen, schrig
auf Spiefichen auffideln und mit Jodsalz und Pfeffer wiirzen, anschlieBend in heillem
Rapsol beidseitig langsam ausbraten. Pfanne mit Rapsol erhitzen, Zwiebeln angehen
lassen. Knoblauch, Paprika, Pfifferlinge mit anschwenken, mit Jodsalz und Pfeffer wiirzen.
Bohnen zugeben, unterheben, mit etwas Balsamico angiefen, verfeinern, leicht reduzieren
lassen. Knoblauchbrot im Ofen kross backen. Balsamicobohnen als Bett auf flachem Teller
anrichten, Rollchenspiel3e daraufsetzen, marinierte Kapern-Oliven-Tomaten dariiberstreuen
und mit Rosmarinzweig garnieren.

Mengenangabe: 2 Personen
* Quelle: cma Erfasst und aufbereitet von Lothar Schéfer
Zubereitungszeit (in Min.): 90

6.49 Schnitzel auf Schneidebohnen

160 g geschilte Kartoffeln

Salz, weiller Pfeffer

150 g geputzte Schneidebohnen

50 g geputzte Paprikaschote (z. B. rote)
1 geschilte Zwiebel (30 g)

ITL (5 g) O1

100 g Schweineschnitzel

1/2 TL Senf

2 EL leichte Kondensmilch (4 % Fett)

1 geh. EL (15 g) Paniermehl

etwas frischer oder getrockneter Thymian

Kartoffeln waschen und in Salzwasser zugedeckt ca. 20 Minuten kochen. Gemiise waschen,
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klein schneiden. Zwiebel wiirfeln, in i/2 TL heiBem Ol andiinsten. Das Gemiise kurz
mitdiinsten. 100 ml Wasser angielen, aufkochen und wiirzen. Zugedeckt ca. 15 Minuten
diinsten. Schnitzel waschen, trockentupfen und evtl. flacher klopfen. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Senf und 1 EL Kondensmilch verrithren. Paniermehl und Thymian mischen.
Schnitzel erst in der Milch, dann im Paniermehl wenden. In einer beschichteten Pfanne in
1/2 TL heiBem Ol von jeder Seite ca. 3 Minuten braten. Gemiise mit 1 EL Kondensmilch
verfeinern und abschmecken. Kartoffeln abgie3en. Alles anrichten.

Statt Paniermehl eignen sich auch Haferflocken oder ungesiilte Cornflakes gut zum
Panieren. Mit Haferflocken schmeckts leicht nussig, mit Cornflakes besonders knusprig.

Mengenangabe: 1 Person:

* Quelle kochen & genieBen 07/2002 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Zubereitungszeit ca. 35 Min.

pro Portion ca.: 440 kcal / 1840kJ; E36 g, F11 g, KH46 g, BE3

6.50 Schultergoulasch mit roten Bohnen auf Lauchnudeln

1.5 Zwiebeln 1 EL Rosenpaprika

2 Knoblauchzehen 1 1/2 EL Tomatenmark
1/4 Winterlauch 1/2 1 Gemiisebriihe

70 g Eiernudeln Jodsalz, Pfeffer

80 g rote Bohnen (Dose) Muskat

Bohnenkraut 400 g Schweineschulter
1 Zitrone unbehandelt 1 1/2 EL Rapsél

1/4 EL Kiimmel gemahlen

Fleisch in daumengrofie Wiirfel schneiden. Zwiebel und Knoblauch schilen und in feine
Wiirfel schneiden, Zitronenschale abreiben. Lauch sdubern und in lidngliche feine Streifen
schneiden. Eiernudeln in leichtem Salzwasser auf den Biss kochen, kalt ablaufen lassen.
Topf mit Rapsol erhitzen, Fleisch rundum scharf anbraten, Zwiebeln, Knoblauch, Paprika,
Zitronenschale und Kiimmel dazugeben und gut wenden. Tomatenmark einrithren und
mit Jodsalz und Pfeffer wiirzen, anschlieBend mit Gemiisebrithe aufgiefen und ca. 20
Minuten garziehen lassen. Im letzten Moment die Bohnenkerne hinzufiigen. Beschichtete
Pfanne mit Rapsol erhitzen, Lauchstreifen auf den Biss ansautieren und die Eiernudeln
hineingeben, gut anschwenken und mit Jodsalz, Pfeffer und Muskat wiirzen. Lauchnudeln
auf flachem Teller anrichten, Goulasch dazugeben und mit Bohnenkraut garnieren.

Mengenangabe: 2 Personen
* Quelle: cma Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Zubereitungszeit (in Min.): 60

6.51 Schweineragout mit Bohnen
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2 EL Butterfett, 2 Karotten (Scheiben),

800 g Schweinefleisch (Ragoutstiicke)- 1/2 Sellerie (Scheiben),

Salz, 800 g Buschbohnen,

Pfefter, 300 ml Fleischbriihe,

Muskatnuss, 5 Kartoffeln (Scheiben)

1 Stange Lauch (Ringe),

In einer Kasserolle Butterfett heil werden lassen und die Fleischstiicke darin anbraten.
Zwiebeln dazugeben und glasig werden lassen. Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss wiirzen.
Das Gemiise unter die Fleischstiicke mischen und mit der Hilfte der Fleischbriihe iiber-
gieBen. In dem auf 200 Grad vorgeheizten Backofen zugedeckt ca. 45 Minuten schmoren
lassen.

Die Kartoffelscheiben dazugeben, mit der restlichen Briihe auffiillen und nochmals ca. 20
bis 30 Minuten im Backofen schmoren lassen bis die Kartoffeln weich sind.

* Quelle: Was Gromutter noch wusste Kochen mit Bohnen Folge 340, vom 10. Juli 2005
von Kathrin Riiegg und Werner O. Feifit Bearbeitet von Lothar Schifer

6.52 Serbischer Bohneneintopf

1500 g Hackfleisch 500 g Chiliketchup
1500 g Zwiebeln, gehackt 3 1 Bouillon

1500 g Peperoni, in Streifen geschnitten Salz

1000 g Weisse oder Indianerbohnen, kalt ab- Pfeffer

gespiilt Paprikapulver

250 g Schinkenwiirfel Tabasco

Schinkenwiirfel anbraten, Zwiebeln und Peperonistreifen darin andiinsten. Das Hackfleisch
anbraten und zu den Schinkenwiirfel geben. Mit der Bouillon auffiillen. Chiliketchup, Boh-
nen und Gewiirze zugeben. Fiir ca. 30 Minuten leicht kdcheln lassen. Rassig abschmecken
und servieren.

Bemerkung Man kann auch noch Kartoffelwiirfel mitkochen, damit wird der Sattigungs-
grad erhoht. Im Original wird dieses Gericht mit warmen Knoblauchbrot serviert. Aber
ebenso kann man auch einen Salat dazu reichen.

Mengenangabe: 15 Portionen

* Harald Rock \ Hotel Hoxberg Beckum
Vorbereiten 15 Min.

Kochen 30 Minuten

6.53 Spiessli auf Bohnensalat
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Sesam-Spiessli Bohnensalat
1 dl Olivendl 1 EL Olivendl
1 Knoblauchzehe, gepresst 1 Bundzwiebel mit dem Griin, in feinen
1 EL Sesam, gerOstet Ringen
1 Stdngel Zitronengras, Inneres fein ge- 500 g Stangenbohnen
hackt 1 dl Gemiisebouillon
1 TL schwarze Pfefferkorner, zerdriickt 2 Fenchel (ca. 400 g), lings halbiert, in fei-

1/2 Bd. Korianderblittchen, fein gehackt ~ nen Streifen
1/2 Bd. glattblittrige Petersilie, fein ge- 1 Zitrone, nur Saft

hackt 1/2 TL Salz
2 Kalbsplitzli (je ca 150 g; z. B. Béggli), Olivendl zum Braten
langs in je 1/4 TL Salz
4 Streifen, flach geklopft wenig Koriander zum Garnieren

4 Stingel Zitronengras, ldngs halbiert

Olivenol und alle Zutaten bis und mit Petersilie gut verrithren. Fleischstreifen wellenformig
an die Spiesschen stecken. Mit 2 Essloffeln Marinade bestreichen, zugedeckt im Kiihl-
schrank ca. 1 Std. marinieren. Restliche Marinade fiir den Salat beiseite stellen.
Bohnensalat: Ol in einer beschichteten Bratpfanne warm werden lassen. Bundzwiebel
anddmpfen, Bohnen ca. 2 Min. mitddampfen. Bouillon dazugief3en, zugedeckt ca. 12 Min.
kocheln. Fenchel beigeben, zugedeckt ca. 3 Min. weiterkocheln. Gemiise in eine Schiissel
geben, Zitronensaft und beiseite gestellte Marinade daruntermischen, salzen.

Ol in derselben Pfanne heiB werden lassen. Spiessli beidseitig je ca. 1 Min. braten, wiirzen.
Salat auf Tellern verteilen, Spiessli darauf anrichten, garnieren.

* Quelle: Betty Bossi 09,/2008 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schéfer
Marinieren: ca. 1 Std.

Vor- und zubereiten: ca. 50 Min.

Pro Person: 433 kcal / 1814 kJ; E23 ¢, F33 g, KH 11 g

6.54 Steak mexikanisch mit Bohnengemiise

1 Dos. weille Bohnen (Abtropfgewicht 250 3 klein. Schweinesteaks (je 150 g)

2) 3 EL Maiskeimol
1 Dos. Kidney-Bohnen (Abtropfgewicht 125 1 Beutel Feinschmecker Tomatensuppe Tos-
g) cana

1 klein. Dose Mais (Abtropfgewicht 125 g)  Cayennepfeffer
3 Frithlingszwiebeln

Die weilen Bohnen und die Kidney-Bohnen mit dem Mais auf einem Sieb abtropfen
lassen. Die Friihlingszwiebeln putzen, waschen und in Streifen schneiden.

Die Steaks in heilem Maiskeimol auf 2 oder Automatik-Kochstelle 9-10 von jeder Seite 2
Minuten goldbraun braten. Herausnehmen und warm stellen.
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Die Friihlingszwiebeln und Paprikaschoten in das restliche Bratfett geben und 3 Minuten
auf 2 oder Automatik- Kochstelle 8-9 glasig diinsten, mit 400 ml Wasser auffiillen und
aufkochen. Das Suppenpulver einriihren und unter Riihren auf 1 1/2 oder Automatik-
Kochstelle 5-6 etwa 1 Minute kochen lassen. Bohnen und Mais zufiigen und erhitzen.
Das Gericht mit Cayennepfeffer abschmecken. Das mexikanische Gemiise zu den Steaks
servieren.

Beilagentipp: Baguette.

Mengenangabe: 3 Portionen

* Quelle: Winke & Rezepte 02 / 2000 der Hamburgischen Electricitidtswerke AG

** Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer (Lothar.Schaefer @ruhr-uni-bochum.de)
Zubereitungszeit etwa 25 Minuten

Pro Portion: 443 kcal / 1854 kJ

6.55 Tacos mit Chili con carne - (Mexikanische Spezialitiit)

400 g Rinderfilet (Abtropfgewicht 240 g)

2 Zwiebeln 1 Knoblauchzehen (evtl. mehr)
1/2 rote Paprikaschote Salz

1/2 griine Paprikaschote Pfeffer

200 g Kidneybohnen (aus der Dose) Chilipulver

2 EL O1 4 Tacoschalen (Produkt aus Mais)

1 Dos. Tomaten

Fleisch in Streifen, Zwiebeln halbieren und in Ringe, Paprikaschoten in Wiirfel schneiden.
Bohnen in einem Sieb abspiilen. Ol erhitzen, Fleisch rundum darin anbraten. Zwiebeln
und Paprika dazugeben und andiinsten. Bohnen, Tomaten mit Fliissigkeit und ausgeprefite
Knoblauchzehen dazugeben. Mit Salz, Pfeffer und Chilipulver wiirzen und 10 Minuten
schmoren. Tacoschalen im vorgeheizten Backofen aufbacken. E: Mitte. T: 175 °C / 12 bis
15 Minuten Chili con carne abschmecken und in den Tacoschalen servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen
* Quelle: Rezeptkalender der Stadtwerke Bochum 1992 Energie-Verlag GmbH, Heidelberg
ISBN 3-87200-314-5

6.56 Wachsbohnen mit Apfelmus und Kotelett

Wachsbohnen etwas Butter
1 kg Wachsbohnen (gelbe oder griine Apfelmus
Buschbohnen ) 500 g Apfel

etwas Salz
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2-3 EL Zucker Schweinekoteletts
etwas Pfeffer und Salz 4 schone Nackenkoteletts
Butterschmalz oder Ol zum Braten

Die Wachsbohnen von den Stielansdtzen befreien, in fiinf bis sechs Zentimeter lange
Stiicke schneiden. Einen groflen Topf Wasser mit Salz zum Kochen bringen, die Bohnen
darin cirka zwolf Minuten garen. Dann in ein Kiichensieb abschiitten, mit kaltem Wasser
abbrausen oder kurz in Eiswasser legen. Abtropfen lassen und in einem Topf kurz in Butter
schwenken.

Apfelmus: Die Apfel schilen, vierteln, entkernen und in nicht zu kleine Stiicke schneiden.
Einen Topf aufs Feuer setzen, die Apfelstiicke und einen Schuss Wasser und den Zucker
zugeben. Bei mittlerer Hitze weich diinsten. Klarapfel zerféllt zu Mus, wéhrend zum
Beispiel Golden Delicious stiickig bleibt. Im Herbst eignet sich Fallobst sehr gut zur
Musbereitung. Das fertige Mus unter die Wachsbohnen rithren. Noch mal mit Pfeffer und
Salz abschmecken.

Schweinekoteletts: Die Nackenkoteletts an den Fettrindern einige Male etwas einschnei-
den. Zwei Pfannen erhitzen und reichlich Butterschmalz oder Ol hinein geben. Das
Fleisch hineinlegen und mit dem Butterschmalz begieen oder die Pfanne vorsichtig etwas
schwenken. Die Koteletts auf beiden Seiten je etwa vier Minuten bei guter Mittelhitze
braten. Nach dem Braten auf Kiichenkrepp etwas entfetten. Dann nach Geschmack salzen,
pfeffern und alles gemeinsam anrichten.

* Quelle: Daheim & Unterwegs vom 17.07.2012 Reny Riiger aus dem Freilichtmuseum
Lindlar. Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer

6.57 Weifle Bohnen in Tomaten-MinzsoB3e

2 Dos. (a 425 ml) groBBe weille Bohnenkerne 500 g stiickige Tomaten

2 mittelgrole Zwiebeln Salz, Pfeffer

1 Knoblauchzehe 1/2 Bd. Minze

3 Rumpsteaks (a ca. 180 g) 1 Bio-Zitrone, abger. Schale von
3 EL Ol Alufolie

1 EL Tomatenmark

Bohnen abspiilen, abtropfen lassen. Zwiebeln und Knoblauch schilen, fein wiirfeln.

Steaks trocken tupfen und den Fettrand mehrmals einschneiden. 2 EL Ol in einer ofenfesten
Pfanne erhitzen. Steaks darin von jeder Seite 1-2 Minuten kriftig anbraten. Im vorgeheizten
Ofen (E-Herd: 200 °C/ Umluft: 175 °C/Gas: Stufe 3) ca. 10 Minuten zu Ende braten.

1 EL Ol erhitzen. Knoblauch und ca. 2/3 Zwiebeln darin glasig diinsten. Tomatenmark mit
anschwitzen. Tomaten zufiigen, aufkochen und ca. 5 Minuten kocheln.

Steaks herausnehmen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, in Alufolie wickeln und ca. 5 Minuten
ruhen lassen.

Minze waschen, in Streifen schneiden. Bohnen und Hilfte Minze in der Tomatensof3e
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erhitzen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Steaks in Scheiben schneiden. Alles anrich-
ten. Zitronenschale, restliche Zwiebelwiirfel und Minze mischen, dariiberstreuen. Dazu
schmecken Rostkartoffeln oder Fladenbrot.

Tipp: Wenn Ihnen das Minzaroma zu kriftig ist, konnen Sie die Hilfte durch Petersilie (z.
B. glatte) ersetzen. Eine ganz andere Note bekommt das Gemiise, wenn Sie anstelle von
Minze mal Koriander verwenden.

Mengenangabe: 4 Personen

* Quelle: kochen & genieBen 2008 /04 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Zubereitungszeit ca. 30 Min.

Portion ca.: 330 kcal; E37 g, F12g, KH 16 g

6.58 Zweierlei Bohnenpiiree zu Hackbéllchen

2 Zwiebeln 1 Ei

500 g fr. weille Bohnenkerne 3 Knoblauchzehen

Salz 3 Stiele Salbei

1 Bd. kleine Mohren 1 EL Pesto

1/2-1 TL Koriandersamen 1 EL Tahin (Sesampaste), ca.
11-13 EL Olivenol 2 EL Zitronensaft, ca.
Pfeffer Cayennepfeffer

4-6 Stiele Koriander Kreuzkiimmel

1 Brétchen vom Vortag 1-2 EL Sesam

500 g gemischtes Hack

Zwiebeln schilen, wiirfeln. Bohnen abspiilen. Mit Hilfte Zwiebeln und 1/2 1 Salzwasser
aufkochen. Bei schwacher Hitze ca. 30 Minuten garen.

Mohren putzen, schilen, waschen und zugedeckt in wenig Salzwasser 10 Minuten diinsten.
Koriandersamen zerstoen, Mohren abgieBen. Beides in 1-2 EL Ol anbraten. Wiirzen.
Koriander waschen, abzupfen und dariiberstreuen. Auskiihlen lassen.

Brotchen einweichen. Bohnen, bis auf 5 EL. Wasser, abgie3en und piirieren. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen, auskiihlen.

Brotchen ausdriicken. Mit Hack, Ei, Rest Zwiebel, Salz und Pfeffer verkneten. Daraus ca.
24 Hackbillchen formen.

Bohnenpiiree halbieren. Knoblauch schilen. In eine Hilfte Piiree 1 Knoblauchzehe pressen
und mit 3 EL Ol verriihren. Salbei waschen, abzupfen und trocken tupfen. In 2 EL Ol
anbraten, herausnehmen. Bratol und Pesto verriihren. Mit Salbei iiber dem Piiree verteilen.
Rest Knoblauch ins iibrige Piiree pressen. Mit Tahin, Zitronensaft, 1 EL Ol, Cayennepfeffer
und Kreuzkiimmel verriihren. Sesam in 2 EL heiem Ol anrdsten, dariibergeben.
Hackbillchen in 2-3 EL heiem Ol rundherum ca. 6 Minuten braten. Alles anrichten. Dazu:
diinnes Fladenbrot.

Mengenangabe: 6 PERSONEN
* Quelle: kochen & genieBen 2007/06 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
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Zubereitungszeit Ca. 1 1/2 Std.
pro Portion ca.: 730 kcal; E39 g, F42 g, KH44 g
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7 Gefliigelgerichte

7.1 Bohnengemiise mit Hihnchenfliigeln

20 Hihnchenfliigel 1 EL O1

Salz, Pfeffer 150 ml Briihe
Paprikapulver 200 g Tomaten

600 g Prinzessbohnen Kriutersalz

1/2 Bd. Bohnenkraut 3 Zweige Thymian, gehackt

1 Gemiisezwiebel

Backofen auf 220 Grad (Umluft 200 Grad) vorheizen. Die Hihnchenfliigel abbrausen,
trockentupfen, mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver wiirzen. Die Fliigel nebeneinander in
die Fettauffangschale oder auf ein Backblech legen und ca. 25 Min. auf mittlerer Schiene
braten.

Die Bohnen waschen und putzen. Salzwasser zum Kochen bringen, Bohnen sowie abge-
braustes Bohnenkraut hineingeben und 10-12 Min. garen.

Zwiebel abziehen, in feine Wiirfel teilen. Ol in einer Pfanne erhitzen, Zwiebelwiirfel darin
unter Rithren in 2-3 Min. glasig diinsten. Briihe angieflen, etwas einkdcheln lassen.

Die Bohnen herausheben, in einem Sieb abtropfen lassen. Dann zu den Zwiebeln geben
und unterheben. Die Tomaten waschen, putzen, feinwiirfeln und dazugeben. Mit Kriu-
tersalz und Pfeffer wiirzig abschmecken. Gemiise mit Thymian bestreuen und mit den
Hiéhnchenfliigeln servieren. Dazu schmeckt knuspriges Bauernbrot oder Ciabatta.

Mengenangabe: 4 Personen

* Quelle: Lisa Kochen & Backen 09/2007 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schéfer
Garen: ca. 25 Minuten

pro Person ca.: 410 kcal; E32 g, F28 g, KH7 g

7.2 Collo D’oca Ripieno Con Salsa Di Fagioli GEFULLTER GANSEHALS
AUF SAUCE VON WEISSEN BOHNEN

1 moglichst intakter Génsehals mit seiner 1 Rund Petersilie

Haut 1 Zwiebel

150 g Kalbfleisch 2 Knoblauchzehen

150 g Gefliigelfleisch (Gans, Huhn oder Pu- 4 EL Olivenol

te) 1 Eigelb

Salz, Pfeffer 75 g frisch geriebener Parmesan
1 Sténgel Bleichsellerie Muskat

1 Mohre 1 1 Hiihnerbriihe, ca.



144 7 GEFLUGELGERICHTE

Fiir die Sauce: 1 Tomate
300 g gekochte weile Bohnen 2 EL Butter

Die Haut des Génsehalses vorsichtig lockern und abziehen, sie darf dabei nicht verletzt
werden. Auswaschen und an einem Ende mit Kiichenzwirn fest zubinden, damit eine Art
Waursthiille entsteht.

Kalb- und Gefliigelfleisch durch den Wolf drehen, sparsam salzen und pfeffern. Zugedeckt
kalt stellen. Das Gemiise, Petersilie, Zwiebel und Knoblauch fein hacken und im heif3en
Ol langsam weichdiinsten, aber auf keinen Fall briunen. Gut durchkiihlen. SchlieBlich das
durchgedrehte Fleisch mit dem Pfanneninhalt, dem geriebenen Kése und dem Eigelb im
Mixer fein piirieren. Diese weiche Farce mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. In den
vorbereiteten Ginsehals fiillen, ihn oben ebenfalls zubinden. Diese Rolle in Hiihnerbriihe
etwa zwei Stunden sanft pochieren, auf keinen Fall aber kochen. Im Sud lauwarm werden
lassen.

Fiir die Sauce die heilen, gekochten Bohnen mit der zerdriickten Tomate im Mixer fein
zerkleinern. Durch ein Sieb streichen und abschmecken. Mit dem Schneebesen die Butter
unterrithren. Wie auf dem anrichten und mit Pimpinelleblittchen schmiicken.

Mengenangabe: 4 PERSONEN
* Quelle: Martina Meuth & Bernd Neuner-Duttenhofer TOSKANA - Kiiche, Land und
Leute

7.3 Curry-Bohnen zu Hihnchenkeulen

8 Hahnchenunterkeulen (600-700 g) 4-5 Zwiebeln

Salz, Curry, weiller Pfeffer 2 EL Sesam

etwas + 2-3 EL Ol 1 geh. TL Speisestirke
8-10 EL sii-scharfe Asia-Sol3e 150 g Vollmilch-Joghurt
oder Aprikosen-Konfitiire 3-4 EL Sojasof3e

600 g Schneidebohnen

Keulen waschen, trockentupfen und mit Salz einreihen. Auf ein gedltes Backblech legen
und mit Asia-SoBe bestreichen. Im vorgeheizten Ofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175
°C/Gas: Stufe 3) 30-40 Minuten braten.

Bohnen putzen, waschen und in Stiicke schneiden. Zwiebeln schilen und in feine Spalten
schneiden.

Sesam in einer Pfanne ohne Fett rosten, herausnehmen. 2-3 EL Ol in der Pfanne erhitzen.
Zwiebeln darin andiinsten. Mit 3 TL Curry bestduben, kurz anschwitzen. Mit 1/2 1 Wasser
abloschen, aufkochen. Bohnen und Salz zufiigen und zugedeckt 12-15 Minuten kocheln.
Stidrke und Joghurt glatt rithren. In die CurrysoBe rithren und kurz aufkochen. Mit Sojasofe,
Pfefter und evtl. Salz abschmecken. Alles anrichten und mit Sesam bestreuen.

Dazu schmeckt Reis (z. B. Basmati). Getrank: Mineralwasser.

Mengenangabe: 4 Personen:
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* Quelle kochen & genieBen 07/2003 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Zubereitungszeit ca. 50 Min.
Portion ca.: 400 kcal / 1680 kJ; E27 g, F22 g, KH 21 g

7.4 Hahnchenbrustfilet mit Birnen-Senfsauce, griinen Bohnen und Kartoffel-
Sellerie-Gratin

1600 g Kartoffeln, fest kochend 1500 g Hihnchenbrust, ohne Knochen, a 150
500 g Sellerie, Knolle g

5 ml Rapsol zum Einfetten 5 ml Raps6l zum Einfetten

550 ml Birnensaft 30 g Butter

50 g Senf, siif3 1 Bd. Thymian

30 g Speisestirke 1 Bd. Majoran

80 g Creme fraiche, 40 % 10 Stk. Gewiirzpauschale (Salz, Schwarzer
2000 g Bohnen, griin Pfeffer)

Kartoffeln griindlich waschen und putzen. Sellerie waschen, schiilen und achteln. Beides in
sehr diinne Scheiben schneiden und abwechselnd in eine gefettete Auflaufform einschich-
ten. Sahne salzen und pfeffern (muss etwas iiberwiirzt schmecken), anschlieBend iiber die
Kartoffeln giefen. Im vorgeheizten Backofen bei 200 °C Heifluft fiir ca. 45 Min. backen.
500 ml Birnensaft in einem Topf erhitzen, den siien Senf hinzufiigen. Rest Birnensaft mit
der Stdrke vermengen und in den erhitzten Saft rithren, kurz aufkochen lassen. Mit Creme
fraiche, Salz und Pfeffer verfeinern und abschmecken. Bohnen putzen und waschen, in
Salzwasser blanchieren, in Eiswasser abschrecken. Hihnchenbriiste salzen, pfeffern, auf
ein gefettetes Backblech geben und fiir 15 bis 20 Min. im vorgeheizten Backofen bei 200
°C HeiBluft garen. Derweil die Bohnen in aufgeloster Butter schwenken und mit Salz,
Pfeffer und gezupftem Thymian wiirzen.

Anrichtehinweis: Birnen-Senfsauce auf Teller geben, aufgeschnittene Hihnchenbrust dar-
auf setzen, Bohnen und Gratin hinzugeben. Mit Thymian- und Majoranzweigen garnieren.

Mengenangabe: 10 Personen
* Quelle: cma Erfasst und aufbereitet von Lothar Schéifer
je Portion: 520 kcal / 2177 kJ

7.5 Hihnchenkeulen-Confit mit Bohnensalat

1 mittelgrole Mohre Pfeffer

1 Stange Staudensellerie 3 Anissterne

50 g Butterschmalz 1/2 Bd. Thymian

1 kg Hihnchenkeulen 1 mittelgrofle Zwiebel

Salz 1 Tasse Wasser
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500 g breite griine Bohnen 1 EL Apfelessig
Salz 3 EL Rapsol

1 Tasse Wasser 1 TL scharfer Senf
1 Bd. Friihlingszwiebeln Salz

1 Kopf-, Frisée- oder Eichblattsalat Pfeffer

Mohre waschen und putzen. Selleriestange waschen und putzen. Mohre und Selleriestange
zerkleinern.

Butterschmalz in einem Topf auf hochster Einstellung erhitzen. Hahnchenkeulen kriftig
mit Salz und Pfeffer wiirzen und im Butterschmalz von allen Seiten kriftig anbraten.
Anissterne, Thymian, Mohre, Sellerie, Zwiebel und Wasser hinzugeben und 60-70 Min.
auf 1 oder Automatik-Kochstelle 5-6 diinsten. Hihnchenkeulen herausnehmen und etwas
abkiihlen lassen. Hiahnchenfleisch von Haut und Knochen befreien und zuriick in den Topf
geben.

Bohnen waschen und schrig in Stiicke schneiden, mit Salz und Wasser im Topf ca. 15 Min.
auf 1 oder Automatik-Kochstelle 5-6 bissfest garen. Bohnen abgief3en und abschrecken.
Friihlingszwiebeln waschen und in feine Ringe schneiden. Salat waschen und in mundge-
rechte Stiicke zupfen.

Essig mit Ol, Senf, Salz und Pfeffer verriihren und die SoBe mit Bohnen, Friihlingszwiebeln
und Salat mischen. Hahnchenkeulen-Confit erwédrmen, Fleisch abtropfen lassen und auf
dem Salat anrichten.

Mengenangabe: 4 Portionen
* Quelle: Kostliches fiirs ganze Jahr 2006 VWEW Energieverlag GmbH Erfasst und
aufbereitet von Lothar Schifer

7.6 Hihnchenkeulen-Confit mit Bohnensalat

1 feine Selleriestange 3 Anissterne

1/2 Bd. Thymian Pfeffer

1 TL scharfer Senf Salz

3 EL Rapsol 1 kg Hihnchenkeulen
1 EL Apfelessig 750 g Butterschmalz
1 Kopfsalat (Frisée- oder Eichblatt-Salat) 1 mittelgrole Zwiebel
1 Bd. Friihlingszwiebeln 1 mittelgrole Mohre

500 g breite, griine Bohnen

Thymian waschen und trocken schiitteln. Sellerie waschen, Mohre schilen und beides
zerkleinern, die Zwiebel schilen. Butterschmalz in einem kleinen Schmortopf schmelzen.
Hiahnchenkeulen kriftig mit Salz und Pfeffer wiirzen, zusammen mit Anissternen, Thymian
und dem Gemiise im Butterschmalz zum Kochen bringen. Bei milder Hitze 60 bis 70
Minuten im Butterschmalz kochen. Den Topf vom Herd nehmen, die Keulen aus dem
Butterschmalz nehmen und etwas abkiihlen lassen. Hihnchenfleisch von Haut und Knochen
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befreien und in ein Einmachglas oder eine hohe Schiissel geben, Butterschmalz durch ein
grobes Sieb iiber das Hihnchenfleisch gieBen. Bohnen putzen, schrig in Stiicke schneiden
und sechs bis acht Minuten in Salzwasser bissfest garen. Abgiefen und mit kaltem Wasser
abschrecken. Friihlingszwiebeln putzen, dabei welke Blitter und Wurzeln entfernen,
in feine Scheiben schneiden. Salat waschen, schleudern und in mundgerechte Stiicke
teilen. Aus Apfelessig und dem Rapsol mit Senf, Salz und Pfeffer eine Salatsauce riihren.
Bohnen, Friihlingszwiebeln und Kopfsalat mit der Sauce mischen und auf Teller verteilen.
Hahnchenkeulen-Confit erwidrmen, mit einem Siebloffel das Fleisch aus dem Schmalz
nehmen, gut abtropfen und auf dem Salat anrichten. Tipp: In Frankreich wurde friiher
vor allem Enten- oder Génsefleisch eingemacht. Urspriinglich weniger aus kulinarischen
Griinden, sondern um Fleisch zu konservieren. Auch heute noch ist das Einmachen -
das ’Confieren’ - unter Gourmets beliebt, jedoch nicht so sehr um die Haltbarkeit von
Fleisch zu verldngern, sondern um den Geschmack der einzelnen Zutaten mit Hilfe
von Butterschmalz zu unterstreichen und mit einem feinen Butter-Aroma zu versehen.
Zur Herstellung eines Confits werden Fleischstiicke, Gemiise oder Obst im goldgelben
Butterschmalz bei geringer Hitzezufuhr langsam geschmort. Je nach Zugabe von frischen
Krautern, Gewiirzen, Siften, Wein oder Balsam-Essig erhalten die confierten Speisen einen
ganz individuellen Geschmack. Confiert man Speisen zur Haltbarmachung, sollte man
die Zutaten im Confit-Schmalz noch einmal aufkochen, abfiillen und nach dem Erkalten
mehrere Tage lang immer wieder mit ein wenig fliissigem Butterschmalz begie3en, um
einen vollstindig luftdichten Abschluss zu erhalten.

Mengenangabe: 4 Personen

* Quelle: cma Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Zubereitungszeit (in Min.): 90

2210 kcal / 9282 kJ

7.7 Putenrollchen mit griinen Bohnen

4 Putenschnitzel (a ca. 160 g) 8 Salbeiblitter
Salz 250 g Tomaten
Pfeffer 600 g griine Bohnen
4 Scheib. roher Schinken 4 EL Olivenol

Putenschnitzel abbrausen, trockentupfen, flach klopfen und wiirzen. Mit je 1 Scheibe
Schinken und 2 Salbeiblittchen belegen. Aufrollen und mit Holzspiefichen fixieren.
Tomaten iiberbriihen, hduten, vierteln, entkernen und wiirfeln. Bohnen abbrausen, putzen
und die Enden entfernen, Bohnen evtl. halbieren und in kochendem Salzwasser ca. 10 Min.
blanchieren. Abgieflen, mit eiskaltem Wasser abschrecken und griindlich abtropfen lassen.
2 EL Olivendl in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Die Putenr6lichen darin bei starker
Hitze in ca. 2 Min. rundum goldbraun anbraten. Danach die Hitze reduzieren und das
Fleisch noch etwa 8 Min. sanft garen.

Das iibrige Olivendl in einer anderen ebenfalls beschichteten Pfanne erhitzen. Die Bohnen
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sowie die Tomaten darin 5 Min. bei verminderter Hitze schmoren lassen. Kriftig mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Bohnen- Tomaten- Gemiise mit den Putenrdlichen auf 4 Tellern
anrichten.

Extra-Tipp Servieren Sie dazu kleine Ofenkartoffeln vom Blech. Kartoffeln waschen,
halbieren und die Schnittflichen mit Olivendl bestreichen. Mit Meersalz und Thymian
wiirzen. Im Backofen bei 180 Grad ca. 35 Min. garen.

Mengenangabe: 4 Personen

* Quelle: Lisa Kochen & Backen Sammelrezepte 08 /2001
*% Erfasst und aufbereitet von Lothar Schéfer
Zubereitung: 25 Min.

Pro Person: 310kcal; E42 g, F12g, KH7 g

7.8 Thai-Curry mit Hihnchenfleisch - und griinen Bohnen

Fiir vier Personen den)
500 g griine Bohnen 1 Block Kokospaste
Salz (oder 1 Dose ungesiiite Kokossahne)
300 g Hithnerbrustfleisch 1 TL Thai-Currypaste, (evtl. mehr)
1 EL Speisestirke 1/2 TL Zucker
1 EL Sesamol (nicht das normale Salat- 1 EL Fischsauce
Sesamdl, 1 EL Sojasauce

das auch ’helles Sesamol’ heifit, verwen-  Thaibasilikum

Die Bohnen putzen, je nach Sorte ganz lassen oder in Stiicke schneiden. In Salzwasser
bififest kochen, eiskalt abschrecken. Das Hihnchenfleisch in bohnenidhnliche Streifen
oder Scheibchen schneiden (sie sollten die gleiche Form haben wie die Bohnen). Mit
Speisestéarke einreiben und schlieBlich mit Sesamdl vermischt ziehen lassen.

400 ml Wasser aufkochen, die Kokossahne darin auflosen - wer Kokossahne aus der Dose
nimmt, erhitzt den Doseninhalt. Currypaste, Zucker, Fischsauce, Sojasauce einriihren.
Die Sauce etwa fiinf Minuten kocheln. Falls sie nicht schon glatt ist, mit dem Mixstab
aufschlagen. In dieser Sauce das Hiahnchenfleisch etwa fiinf Minuten ziehen lassen. Die
Basilikumblitter zufiigen und schlielich die Bohnen.

Tip: Dazu schmeckt am besten duftiger Thai-Reis.

Mengenangabe: 4 Portionen
* Quelle: Ratgeber Essen + Trinken (ARD 26.6.96) von Marina Meuth und Bernd Neuner-
Duttenhofer

7.9 Truten-Tasliata mit Bohnensauce
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2 1 Fleischbouillon 1 Dos. Sardellenfilets (ca. 30 g),

4 Trutenschnitzel (je ca. 120 g) kalt abgespiilt, trocken getupft

1 Dos. weille Bohnen wenig Pfeffer

(ca. 250 g; z.B. Cannellini), 1 klein. rote Zwiebel, in feinen Ringen
abgesplilt, abgetropft 2 EL Kapern

180 g Creme fraiche

Bouillon aufkochen, von der Platte nehmen. Fleisch beigeben, je nach Fleischdicke 8-12
Min. ziehen lassen. In einem Messbecher Bohnen und alle Zutaten bis und mit Pfeffer
piirieren. Fleisch in ca. 3 mm dicke Tranchen schneiden, auf einer Platte ziegelartig
auslegen. Bohnensauce dariibergeben. Mit Zwiebel und Kapern garnieren. Warm oder kalt
servieren.

Dampfgartipp: Bouillon weglassen. Nach Erreichen der Temperatur von 100 Grad Schnitzel
ca. 12 Min. in gelochter Schale dampfgaren. Fleisch erst auf der Platte mit 1/2 TI Salz und
wenig Pfeffer wiirzen.

* Quelle: Betty Bossi 03/2010 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schéfer
Vor- und zubereiten: ca. 25 Min.
pro Person: 362 kcal / 1516 kJ; E35¢g,F19g, KH 14 g
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8 Grundlagen, Informationen

8.1 Bohne

Form, Farbe und Geschmack: Kurze oder lange, fleischige oder flache, griine Hiilse mit
vielen kleinen Samen von unterschiedlichen Farben. Je nach Typ oder Sorte: Frischer
stiBlicher bis trocken mehliger Geschmack.

Durch Importe und Unterglasanbau, das ganze Jahr zu kaufen.

Energie, Vitamine und Mineralien: 100 g / 31 Kalorien / 130 Joule. Provitamin A und
Vitamine C, B und E. Kalium, Calcium, Phosphor und Magnesium.

Verwendung im Haushalt: Schneiden Sie die oberen und unteren Enden der Hiilsen ab und
entfernen Sie, falls notig, die Fiden. Fadenlose Bohnen kénnen Sie biindeln und die Enden
mit der Schere abschneiden. Die gewaschenen Bohnen werden dann in Salzwasser ca. 5
- 10 Minuten gekocht oder gediinstet. Nach dem Kochen werden die Bohnen mit kaltem
Wasser abgeschreckt, damit sie ihre griine Farbe erhalten. Warm eignen sich Bohnen als
Gemiise zu vielen Fleischgerichten, wihrend sie kalt als Salat mit verschiedenen Krautern
serviert werden konnen.

Das sollten Sie wissen: Griine Bohnen enthalten Phasin, ein gesundheitsschédlicher
EiweiBstoff, der aber beim Kochen zerfillt. Sie sollten deshalb keine griinen Bohnen roh
verzehren.

Das sollten Sie probieren: Bohnen mit Schinken und Kise: Als Hauptgericht knapp
1 kg Bohnen putzen, sehr dicke der Linge nach halbieren. In Salzwasser 15 Minuten
lang kochen, abgielen und abtropfen lassen. In einer Pfanne reichlich Olivendl erhitzen,
1 gehackte Zwiebel, 1 zerdriickte Knoblauchzehe andiinsten, die Bohnen kurz darum
umschwenken, 150 g Schinken (eventuell Parmaschinken) in breiten Streifen und die
Blittchen von 1 Bund Basilikum untermischen. Auf vier Teller verteilen und mit grob
geriebenem, frischem Parmesankise bestreut servieren.

*x Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer

8.2 Bohnen

Bohnen sind nahrhaft, schmackhaft, preisgiinstig und ein ausgezeichneter Vorrat. Das
ganze Jahr hindurch gibt es sie getrocknet im Paket oder fertig gekocht in Dosen, wobei
Biichsenbohnen etwas weniger Biss haben als frisch gekochte. Am besten schmecken
getrocknete Bohnen, die {iber Nacht eingeweicht wurden und dann in frischem Wasser
auf kleinstem Feuer sanft kocheln. Das Einweichen und das Auswechseln des Wassers
bewirken, dass die Bohnen weniger blihen, obwohl dabei auch einige Vitamine und
Mineralstoffe ausgeschwemmt werden. Wer das Einweichen vergessen hat, sollte die
Bohnen im Schnellverfahren zumindest noch mit kochendem Wasser iibergielen und etwa
zwei Stunden quellen lassen. Da die Kochzeiten lang sind, lohnt es sich, ein groBeres
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Quantum zu kochen und einen Teil tiefzukiihlen. Die Zellwiande verlieren zwar auch bei
diesem Verfahren etwas von ihrer Struktur, aber die Nihrwerte bleiben erhalten. Im Prinzip
lassen sich getrocknete Bohnen jahrelang aufbewahren, aber sie werden dabei nicht besser
und die Kochz eiten lang und ldanger. Kaufen Sie sie deshalb in Liden, die viel umsetzen,
und kochen Sie lang gelagerte Bohnen nie zusammen mit frisch gekauften. Die Schwarzen
heiflen Brasil- oder Schminkbohnen, sie sind in der Karibik, in Mittel- und Siidamerika ein
Grundnahrungsmittel. Sie sind weiBfleischig und schmecken etwas siifilich und herzhaft.
Die Griinen heif3en Flageolets, es sind die feinsten und zartesten Bohnen. Sie sind vor allem
in Frankreich beliebt, wo sie meist zu Lammfleisch oder Wild serviert werden. Die Roten
heilen Kidney- oder Indianerbohnen; sie werden in der nordamerikanischen Kiiche fleiBig
verwendet und konnen dunkelrosa bis kastanienbraun sein. Das Innere ist weil3, mehlig und
stiBlich.

* Quelle: Die Betty Bossi Zeitung Nr. 9 Oktober 1986
*x Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer

8.3 Bohnen

Entdecken Sie ein vielseitiges Gemiise PrinzefSbohnchen sind die feinsten und zartesten
unter den griinen Bohnen, sie sind auch die teuersten und machen leider auch die meiste
Arbeit. Aber dafiir schmecken sie am allerbesten: zarte, stricknadelfeine Bohnen sind
einfach eine wahre Delikatesse.

Achten Sie beim Einkauf darauf, dal die Bohnen noch straff und fest sind, sich knackig
anfiihlen, dann sind sie garantiert frisch. Sie diirfen sich nicht biegen lassen, sondern
miissen mit einem deutlich hérbaren Knacks brechen. Der Gértner unterscheidet zwischen
Stangen- und Buschbohnen. Feinschmecker behaupten, Stangenbohnen seien die feinere
Variante - aber ganz bestimmt ist ein Unterschied bei einer Blindprobe garantiert nicht
herauszufinden entscheidender fiir den Geschmack ist vielmehr die Sorte und, noch
wichtiger, die Frische! Wer zéhlt die Sorten? Es gibt eine ganze Menge unterschiedlichster
Bohnensorten. Zunichst unterscheiden sie sich in der Form: flache, breite Bohnen, auch
Prunk- oder Schwertbohnen, Schnibbel- oder Schnittbohnen genannt - letzteres, weil die
bis zu zwei Zentimeter breiten Bohnen mit einem Messer oder einem speziellen Gerit in
Streifen geschnitten, geschnibbelt werden, im Gegensatz zu den Brechbohnen, das sind die
schlanken Sorten, die man in Stiicke bricht, um sie zu zerkleinern.

Die feinen PrinzeB3bohnen 14t man iibrigens unzerkleinert, sie sind schlieBlich nur gut
fingerlang und stricknadeldick. Augenfilliger Unterschied ist oft auch die Bohnenfarbe: es
gibt nicht nur grilne Bohnen, sondern auch hellgelbe, sogenannte Wachs- oder Butterboh-
nen. Oder dunkellila gefédrbte, sogenannte blaue Bohnen leider verlieren sie ihre auffillige
Farbe beim Kochen und sind dann nur noch griin, wie ganz normale griine Bohnen auch.
Das gleiche gilt fiir PrinzeBbohnen, die mit dunklen Flecken iiberséht sind nach dem
Kochen sind sie durch und durch griin. Und noch eins: Erziehen Sie Ihren Héndler!
Wenn er immer nur fingerdicke Bohnen anbietet, bitten Sie ihn, mal nach den diinnen,
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zarten Bohnchen Ausschau zu halten. Nur wenn beim Girtner nachgefragt wird, wird er
die Bohnen entsprechend frither ernten. Denn alle Bohnen waren urspriinglich mal zart
und fein, und nur, weil man sie nicht rechtzeitig gepfliickt hat, wurden sie dick, grof3
und oftmals auch holzig. Und dann sind Bohnen ja wirklich kein Vergniigen mehr! Die
grundlegenden Handgriffe In jedem Fall werden Bohnen zunichst geputzt: dafiir schneidet
man den Stielansatz sowie die Spitze ab. Moderne Sorten brauchen nicht mehr wie frither
gefddelt werden, diesen zdhen Faden, der die Bohnennaht verschlo3 und den Genuf} stark
beeintrichtigte, wenn man ihn belieB, ihn hat man heute weggeziichtet. Man findet ihn
hochstens noch manchmal bei Sorten, die aus der Tiirkei oder einem anderen siidlichen
Land importiert worden sind.

* Quelle: Ratgeber Essen + Trinken (ARD 26.6.96) von Marina Meuth und Bernd Neuner-
Duttenhofer

8.4 Busch- und Stangenbohnen

Urspriinglich stammt die Bohne aus den tropischen und subtropischen Wildern Mittel- und
Stidamerikas. Wie die Kartoffel und die Tomate gehort sie zu den Schitzen, die Seefahrer
aus Amerika mit nach Europa brachten. Bohnen zidhlen weltweit zu den wichtigsten
Kulturpflanzen. Fiir einige Volker sind sie wertvolle EiweiBlieferanten, manchmal die
einzigen. Bis zum Import der Gartenbohnen im 16. Jahrhundert kannte man hierzulande
ausschlieBlich die Dicken Bohnen (ein Wickengewéchs), von denen man im Gegensatz zur
Gartenbohne die Kerne, aber nicht die Hiilse verzehrt. Die Gartenbohnen verdringten die
Dicken Bohnen bald, dass sie heute eher eine Spezialitit sind, wihrend ihre Namensvettern
heute zum Standardgemiise und zu jeder Gemiiseplatte gehoren.

Die Bohnenfamilie ist gro und an Vielfiltigkeit kaum zu {iberbieten: In Deutschland
werden mehr als 100 unterschiedliche Bohnensorten beschrieben. Ein Unterscheidungs-
kriterium fiir die Sorten ist die Art des Anbaugebiets. So unterscheidet man Garten-
und Ackerbohnen, wie zum Beispiel die dicken Bohnen. Zu den Gartenbohnen zihlen
die Busch- und Stangenbohnen, die entsprechend nach ihrem Wuchs benannt werden.
Wihrend die Buschbohnen niedrig wachsend sind, ranken Stangen- oder Kletterbohnen an
Kletterhilfen in die Hohe. Da sie mehr Arbeit erfordern, werden Stangenbohnen seltener
angeboten.

Unabhiingig von der Anbauart unterscheidet man noch weitere Bohnensorten wie: -
Prinzess- und Delikatessbohnen, die ganz jung und zart gepfliickt werden - Brechbohnen
als dickfleischige Bohne, die sich auch ausgereift gut brechen lasst - Schnitt-, Schneide-
oder Schnibbelbohnen, deren grobfleischige Hiilsen in Stiicke geschnitten werden.
Inhaltsstoffe: Wie in vielen Bohnen findet sich auch in den Gartenbohnen (Busch- und
Stangenbohnen) das giftige Glykosik Phasein. Bohnen sollten deshalb nie roh gegessen
werden. Durch Kochen oder Milchsduregirung wird Phasein zerstort. Griine Bohnen
enthalten kleine Mengen pflanzliches Eiweil3. In Trockenbohnen ist der Eiwei3gehalt sehr
hoch. Von den enthaltenen Mineralstoffen und Spurenelementen stechen bei allen Bohnen
die B-Vitamine hervor.



154 8 GRUNDLAGEN, INFORMATIONEN

Allgemein enthalten Hiilsenfriichte sekundédre Pflanzenstoffe (Saponine), die im Magen-
Darm-Trakt die Aufnahme von Cholesterin verhindern und so moglicherweise den
Cholesterinspiegel senken. Saponine sind im Wasser Schaum bildend, was man beim
Kochen von Bohnen gut sehen kann. Ein weiterer sekundérer Pflanzenstoff sind die
Phytoostrogene, die moglicherweise das Wachstum von hormonabhéngigen Krebsformen
wie Brustkrebs hemmen. Bohnen weisen daneben auch bedeutsame Gehalte an Phytinsédure
auf. Dieser sekundidre Pflanzenstoff verlangsamt die Stirkeverdauung. Unter anderem
deshalb wirken Bohnen (und auch Erbsen) zusitzlich Blutzucker senkend und sind aus
diesem Grund auch geeignete Nahrungsmittel fiir Diabetiker.

Lagerung und Verarbeitung: Bohnen bleiben nur kurze Zeit frisch. Sie welken rasch,
werden fleckig und faul. Ohne Kiihlung betréigt die Haltbarkeit im Sommer oft nur wenige
Stunden, im Gemiisefach des Kiihlschranks hochstens zwei Tage. Bohnen gehéren zum
kilteempfindlichen Gemiise, das sich im Kiihlschrank nicht so wohl fiihlt. Deshalb am
besten frisch einkaufen. Bohnen werden wegen des hohen Phasingehalts grundsitzlich nur
in gegartem Zustand verzehrt. Zunichst werden die Spitzen und Stidngelansitze entfernt,
dann die Hiilsen je nach Rezept zerkleinert. Spét geerntete Bohnen haben je nach Sorte
einen zdhen Faden, der abgezogen werden sollte. Bereits welke Bohnen vor dem Putzen 15
Minuten in kaltes Wasser legen. Dadurch werden sie wieder etwas frischer und sind leichter
zu handhaben, das verloren gegangene Aroma lédsst sich damit aber nicht regenerieren.
Zur Verfeinerung des Geschmacks verwendet man insbesondere Bohnenkraut, aber auch
Liebstockl (Maggikraut) und Thymian.

* Quelle: Daheim & Unterwegs vom 13.07.2007 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer

8.5 Frische weifle Bohnen

Nur fiir kurze Zeit zu haben.

Was sind Palbohnen: Keine spezielle Bohnensorte, sondern Bohnen in einem bestimmten
Reifestadium. Sie werden halbreif ("milchreif’) geerntet und haben - im Gegensatz zu den
unreifen grilnen Bohnen -schon Samen, die Bohnenkerne, gebildet. Die Kerne sind noch
zart und weich. Lésst man sie vollig ausreifen, konnen sie getrocknet werden. Auch ital.
Borlotti-Bohnen schmecken frisch hervorragend, sind bei uns aber nur selten zu bekommen
- 4 am besten selbst anbauen.

Steckbrief: ANDERE NAMEN: Werden bei uns oft als Palbohnen bezeichnet (eigentlich
ein Uberbegriff). BOTANIK: Sind Leguminosen (Hiilsenfriichte) und gehdren zur Familie
der Schmetterlingsbliitler. HERKUNFT: Werden weltweit angebaut. Weifle Bohnen sind
besonders in Europa beliebt, kommen aus Italien, Spanien, Frankreich und Deutschland.
SAISON: Nur 4-6 Wochen im Zeitraum August/September.

Gut zu wissen: EINKAUF: Sind hauptsédchlich auf dem Markt erhiltlich. Man kann sie
gepalt oder noch in der Schote kaufen. Fiir 250 g Kerne benétigt man ca. 1 kg ungepalte
Bohnen. LAGERUNG: Sollten so schnell wie moglich verbraucht werden. Damit die
weiche Haut nicht trocken und rissig wird, bis zur Verwendung mit einem feuchten Tuch
bedeckt im Kiihlschrank aufbewahren. INHALTSSTOFFE: Bohnen zihlen zu den wich-
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tigsten pflanzlichen EiweiBlieferanten. Dariiber hinaus enthalten sie reichlich Ballaststoffe,
Mineralstoffe (Kalium, Calcium, Magnesium, Eisen), B-Vitamine und verschiedene sekun-
dire Pflanzenstoffe. Wie Saponine, die cholesterinsenkend wirken, oder Phytodstrogene,
die vor Krebs schiitzen konnen.

Reif wandern sie in die Dose, getrocknet landen sie in der Tiite -schade, denn frisch aus der
Schote sind sie ein absoluter Hochgenuss!

So gehen Sie mit Palbohnen richtig um: Hiilsen entlang der Naht 6ffnen, dazu unter
leichtem Druck die Hiilsenhilften auseinanderziehen. Die Bohnenkerne auspalen, d. h.
mit dem Daumen aus den Schoten 16sen bzw. streifen. Bohnen auf einem Sieb mit kaltem
Wasser abspiilen, das gilt vor allem fiir gepalt gekaufte. Bohnenkerne mit Wasser bedecken,
leicht salzen und ohne Deckel 20-30 Minuten kocheln.

So verlidngern Sie die Saison: Ausgepalte frische Bohnen lassen sich unblanchiert fiir 9-12
Monate einfrieren. Zur Verwendung unaufgetaut garen. Wichtig: Egal, ob TK oder frisch,
Bohnen nie mit Sdure kochen, denn das verlidngert die Garzeit. Deshalb Zitronensaft, Essig,
Wein, aber auch Tomaten immer erst zum Schluss zufiigen.

* Quelle: kochen & geniefien 2007,/06 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer

8.6 Hiilsenfriichte

Die Familie der Hiilsenfriichte ist groB3 und weit verzweigt, denn die Samen der Bohnen,
Erbsen, Linsen, Sojabohnen (und auch der Erdniisse) wachsen in Hiilsen, darum heiflen sie
eben Hiilsenfriichte. Sie zdhlen zu den iltesten Nahrungsmitteln. Sie sind preiswert und
nahrhaft.

Brasil-Bohnen oder schwarze Bohnen: lidnglich, glanzend, zart, leicht sii} (Hauptnahrung
in Siidamerika).

Flageolet-Bohnen: hellgriin, nierenférmig, delikat im Aroma. In Frankreich zu Lamm-
fleisch und Cassoulet.

Kidney-Bohnen (auch Indianerbohnen): dunkelrot-kastanienbraun, siillich. Fiir Chili con
carne.

Borlotti-Buhnen: rot gesprenkelt, herzhaft im Geschmack. Fiir Eintopfe (Minestra!), Salate,
Suppeneinlagen.

Soisson-Bohnen: weif3, grofl und flach. Fiir Schmorgerichte, Eintopfe.

Weile Bohnen (auch Perlbohnen): klein, rundlich. Hauptséchlich fiir Cassoulet.

Erbsen griin, ganze oder halbe.

Erbsen gelb, ganze oder halbe. Hauptséchlich fiir Suppen und Piirees.

Kichererbsen: dhneln kleinen Haselniissen, Geschmack erinnert etwas an Niisse. Oft fiir
orientalische Gerichte.

Rote Linsen (auch dgyptische Linsen).

Griine Linsen (gelten als bessere Qualitiat). Puy-Linsen, griin gesprenkelt, gelten als beste
Sorte. Verwendung aller Linsensorten fiir Eintopfe, Suppen, Beilagen, Salate.

Punkte Kochkiinste stellen sie keine groB3en Probleme. Vermutlich sind die Hiilsenfriichte
darum in den letzten Jahren etwas in Vergessenheit geraten, weil man sie lange kochen
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und vorher erst noch einweichen muss. Das ist aber blof eine Frage der Planung - man
kann ja Hiilsenfriichte fiir mehrere Mahlzeiten zusammen kochen; z.B. ein schmackhaftes
Eintopfgericht, aus einem Teil machen Sie einen schonen Salat, weitere Portionen kénnen
tiefgekiihlt werden.

Erfreulich ist, dass speziell die Jungen mehr und mehr Geschmack an den Hiilsenfriichten
finden. Vielleicht suchen sie die einfache Kiiche als Alternative zur zelebrierten Koch-
kunst? Die Eiwei-Zusammensetzung der Hiilsenfriichte ist gegeniiber anderen Gemiisen
besonders wertvoll. Um eine optimale Eiweilkombination zu erhalten, ist es von Vorteil,
Hiilsenfriichte mit tierischem Eiweifl aus Milchprodukten, z. B. Kise, Hiittenkédse oder
Quark, zu kombinieren 100 g essbarer Anteil enthalten in % Name Eiweif3 Fett Kohlen-
hydrate Wasser kJ kcal Erbsen 24,2 1,0 62,7 5,3 1457 347 Kichererbsen 19,8 3,4 59,0
11,0 1448 346 Bohnen 21,3 1,6 61,6 11,6 1415 338 Linsen 24,7 1,1 60,1 11,1 1423 340
Sojabohnen 34,1 17,7 33,5 10,0 1687 403 Lagerung der Hiilsenfriichte Trocken, dunkel,
luftig aufbewahren (durch Lichteinfluss verdndern Hiilsenfriichte die Farbe, was jedoch
auf Geschmack und Kochfihigkeit keinen Einfluss hat). Lagerfahig bis zu 1 Jahr, nachher
verlieren sie ihre Quellfdhigkeit und bleiben auch nach langem Kochen hart.

Vorbereitung der Hiilsenfriichte Alle Hiilsenfriichte aufler den Linsen und geschilten
Erbsen sollten 6 Stunden, am besten iiber Nacht, eingeweicht werden.

Kochen der Hiilsenfriichte Kochzeit je nach Qualitdt 1-3 Stunden. Im Dampfkochtopf
verkiirzt sich die Kochzeit auf V3 bis 1/5. Im Dampfkochtopf zuerst aufkochen, Schaum
abschopfen und dann erst schlieBen. Erst kurz vor dem Anrichten salzen; Salzen verldngert
die Kochzeit.

Tiefkiithlen von Hiilsenfriichten Wie bereits gesagt, lassen sich fertig gekochte Hiilsen-
friichte und daraus gekochte Gerichte ausgezeichnet tiefkiihlen. Das heiflt also, dass sich
die relativ lange Vorbereitung bezahlt macht: 1 mal kochen, mehrere Male essen.

* Quelle: Die Betty Bossi Zeitung Nr. 9 Oktober 1983
*x Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer

8.7 Kaostliche Bohnen-Vielfalt

Zarte Bohnen schmecken richtig lecker! Sowohl die Hiilsen als auch die Samen werden als
"Bohne" bezeichnet. Sie werden an der Stange gezogen oder wachsen am Busch.
Goa-Bohnen: Eine exotische Delikatesse: Die reifen Kérner werden mit oder ohne Hiilsen
frisch gekocht oder gerostet gegessen. Im Asia-Laden.

Borlotti-Bohnen: Italiener schwarmen von der rot-weillen Sorte, die sie vorzugsweise fiir
Suppen und Eintdpfe verwenden. .

Breite Bohnen haben flachovale, breite Hiilsen. Sie zdhlen zu den Stangenbohnen und
werden hauptsichlich fiir den Frischmarkt angebaut. Die Schoten sofort nach dem Kauf
verarbeiten. Wichtig: Kochen Sie alle Bohnenarten vor dem Verzehr, um das Eiweifl Phasin
unschédlich zu machen.

Kenia-Bohnen enthalten keine Kerne, haben fast stricknadeldiinne, zarte Hiilsen und einen
milden Geschmack. Diese Delikatessbohnen eignen sich gut fiir Salate mit Spargel und
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Lachs, fiir Suppen oder fiir asiatische Gerichte.

Dicke Bohnen sind auch unter den Namen Puff- oder Saubohnen bekannt. Sie haben weif3-
griine bis braunliche Samen, die Hiilsen sind ungeniebar. Man verwendet sie meistens fiir
Suppen oder fiir herzhafte Eintopfe.

Buschbohnen haben eine kiirzere Reifezeit als die Stangenbohnen. Sie werden in der Regel
frisch zubereitet und gerne fiir die Konserven- und Tiefkiihlindustrie verwendet. Typische
Vertreter sind Prinzess-, Delikatess-, Brech- sowie Wachsbohnen (gelb) und griine Bohnen.
TIPP: Flageolet-Bohnen: Diese fadenlose Feinschmeckerbohne ist sehr zart. Sie wird frisch
oder getrocknet gekocht und bereichert mit ihrem delikaten Geschmack viele klassische
Gerichte. Zu wiirzigem Lammfleisch oder in Salaten schitzen die Franzosen sie besonders.
Schlangenbohnen: Bei uns neu auf dem Markt sind die 40 bis 50 cm langen Schlangenboh-
nen aus Asien. Sie werden wie griine Bohnen verwendet, meist fiir Wok-Gerichte.

* Quelle: Lisa Kochen & Backen 09/2007 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schéfer

8.8 Weille Bohnen

Die Bohnenfamilie ist grof3; es gibt kleine, grof3e, flache, runde, griine, braune und bunt
gesprenkelte Mitglieder. Die Bohnenfamilie ist aber auch weit verbreitet - es gibt kaum ein
Land, das Bohnen und Bohnengerichte nicht kennt. Wir haben uns heute fiir weifle Bohnen
entschieden, fiir die kugeligen, kleinen Perlbohnen und die grofen, dicken Soissons- oder
Riesenbohnen. Wie alle Hiilsenfriichte enthalten sie reichlich Kohlenhydrate, Ballaststoffe,
und sie bestehen zu gut einem Fiinftel aus Eiweil. Ihr Gehalt an Phosphor, Kalium,
Kalzium und Eisen ist hoher als bei den meisten Gemiisesorten. Dass das Eiweil von
Hiilsenfriichten besser ausgeniitzt wird, wenn es mit dndern eiwei3haltigen Lebensmitteln
kombiniert wird, dariiber sind sich Erndhrungsfachleute offenbar einig. Bei der Frage nach
der Art dieses zusitzlichen Eiweilles gehen jedoch die Meinungen auseinander. Die einen
empfehlen tierisches Eiweil, also Fleisch, Eier oder Milchprodukte, andere pliddieren fiir
Getreideprodukte, also Teigwaren, Reis, Brot und vor allem Mais.

Weil Bohnen in vielen Landern zu den einheimischen Lebensmitteln gehoren, gibt es auch
eine grofle Zahl verschiedenster Zubereitungsarten. Wer kennt nicht die Minestrone mit den
weillen Kernen, die im Tessin und in Italien serviert wird. Oder die «Fagioli al forno», die
weiBlen Bohnchen in der wiirzigen Tomatensauce, die im Ofen stundenlang schmoren. Das
franzosische «Cassoulet», das ebenfalls im Ofen gekocht wird, ist wohl das bekannteste
Bohnengericht. Ungewohnt fiir unsern Gaumen sind jedoch die siilichen Bohnengerichte
aus den angelsidchsischen Léandern. Die amerikanischen «Boston Baked Beans» werden
in einer wiirzigen Melassesauce gekocht, wihrend die Indianer offenbar vom Geheimnis
der Eiweillkombination wussten, gehoren doch in den indianischen «Succotash» auch
Maiskorner.

Tipp s zum Kochen von Bohnen: - Dass Bohnen, kleine und grofle, durch das Einweichen
ihr Volumen stark verdndern, zeigt obiges Bild. Von links nach rechts: trockene Riesenboh-
nen, gequellte Riesenbohnen, trockene Perlbohnen, gequellte Perlbohnen. - Nicht zu weich
gekochte Bohnen lassen sich gut tiefkiihlen. Wegen der langen Garzeit lohnt es sich, auch
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gleich fiir den Vorrat mitzukochen. - Genaue Kochzeiten anzugeben ist unméglich. Achten
Sie auf die Angaben auf der Packung oder, wenn vorhanden, auf das Verfalldatum. Altere
Bohnen brauchen in jedem Fall recht viel langer, bis sie weich sind. - Bohnen werden mit
Vorteil schonend, das heiflit langsam, weich gekocht. Nur so ist es moglich, den richtigen
Garpunkt zu erwischen. Werden die Bohnen in einer Sauce gekocht, nehmen sie zudem das
Aroma sehr viel besser an.

* Quelle: Die Betty Bossi Zeitung Nr. 5 Mai 1986
*x Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer

8.9 Weifle Bohnen

Nicht ilter als ein Jahr: Kochzeit und Aroma der Bohnen héngt nicht zuletzt auch von
ihrem Alter ab. Je ilter sie sind, desto langsamer werden sie gar. Uberalterte Bohnen
erkennt man an der stumpfen, etwas schrumpeligen Haut. Eine junge Bohne sieht glinzend
und prall aus. Achten Sie beim Kauf darauf, wenn die Bohnen in Klarsichttiiten angeboten
werden Und orientieren Sie sich auch an ihrem Haltbarkeitsdatum. Eine Bohne, die in
Ihren Kochtopf kommt, sollte nicht dlter als ein Jahr sein.

Einweichen spart Kochzeit Bohnen haben eine lange Garzeit. Sie konnen sie um eine
Stunde verkiirzen, wenn Sie sie iiber Nacht einweichen. Noch mehr Zeit konnen Sie
sparen, wenn Sie einen Schnellkochtopf haben. Dann verkiirzt sich die Garzeit auf ca. 30
Minuten. Sie diirfen die Bohnen {ibrigens gleich von Anfang an salzen. Aber: Sdure macht
die Bohnen hart. Darum sollte man sie erst gegen Ende der Garzeit mit Essig oder Wein
wiirzen.

Es gibt an die sechzig Bohnensorten. Bei uns am beliebtesten sind die weilen Bohnen,
etwas seltener die Feuerbohnen. Beide schmecken am mildesten und werden beim Kochen
besonders weich und zerfallen. Rote Bohnen (Kidneybohnen), schwarze Bohnen und
die gesprenkelten Wachtelbohnen werden in der Urheimat der Bohnen, in Siidamerika,
bevorzugt. Sie schmecken intensiver und herber und zerfallen beim Kochen nicht. Aus dem
Ostlichen Mittelmeerraum kommen die Augenbohnen, sie sind wei3 mit einem schwarzen
Punkt und schmecken ebenfalls sehr aromatisch. Man kann sie inzwischen alle bei uns
kaufen. Welche Sorte Sie nehmen, hiingt von Ihrem Geschmack ab.

SO GESUND SIND BOHNEN: Bohnen sind, wichtige Eiweillieferanten. In 100 g steckt
26 g davon. AuBlerdem enthalten sie reichlich Kalzium (137 mg), Eisen (6,7 mg) und
Magnesium, dazu Vitamine der B-Gruppe. Nur: Roh gegessen sind sie, wie alle Bohnen,
ungesund. Thr Kaloriengehalt: 312 Kalorien auf 100 g.

* Quelle: Schoener essen 01/1986 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
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9 Kartoffel-, Gemiisegerichte

9.1 Birnen, Bohnen und Speck

2 EL gehackte Petersilie einige Zweige Bohnenkraut
Salz, Pfeffer 750 g griine Bohnen
500 g kleine Birnen (Bergamotte-Birnen) 500 g durchwachsener Speck

Speck in 1/2 1 Wasser bei kleiner Hitze zugedeckt etwa 50 Minuten garen. In der Zwischen-
zeit Bohnen waschen, wenn nétig abfadeln und brechen. Nach 20 Minuten Kochzeit die
Bohnen zusammen mit dem Bohnenkraut zum Speck geben. Birnen abspiilen, halbieren,
Kerngehéuse entfernen und in den letzten 20 Minuten auf die Bohnen legen und mitkochen.
AnschlieBend den Speck herausnehmen und in Scheiben schneiden. Bohnen mit Salz und
Pfeffer abschmecken, mit Petersilie bestreuen und mit Birnen und Speck anrichten.

* Quelle: cma Erfasst und aufbereitet von Lothar Schéfer

9.2 Bohnen im Teigmantel

300 g griine Bohnen (z.B. Prinzessbohnen)  Salz

3 Eier 100 g Bacon, in Streifen
Estragon 30 g Mehl
Muskat 30 g Butter

Prinzessbohnen putzen und in gesalzenem Wasser auf mittlerer Temperatur etwa 15
Minuten bissfest kochen. Gut abtropfen lassen. Eier in zwei Schiisseln trennen. Das
Eigelb schaumig schlagen, den frischen Estragon fein hacken und unter das Eigelb riihren.
Mit Muskatnuss und Salz wiirzen. Eiwei steif schlagen und unter das Eigelb heben.
Prinzessbohnen in sechs Biindel teilen, mit je einer Scheibe Bacon umwickeln und in Mehl
wenden. Die Butter in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Prinzessbohnen in Omelett-Teig
tauchen und je zwei Portionen auf mittlerer Temperatur goldgelb ausbacken.

* Quelle: Daheim & Unterwegs vom 13.07.2007 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer

9.3 Bohnen in Gorgonzola-Sof3e

1 kg Dicke Bohnen Salz, weiler Pfeffer
500 g griine Bohnen 1 mittelgrofle Zwiebel
2-3 Stiele Bohnenkraut 4 ausgeloste Kasseler-Koteletts (a ca. 125 g)
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1-2EL Ol1 1 TL. Gemiisebriihe (Instant)
1 geh. EL Mehl 75 g Gorgonzola-Kise
100 ml Milch 1/2 Bd. Petersilie

5-8 EL Schlagsahne

Dicke Bohnen enthiilsen, waschen. Griine Bohnen putzen, waschen und halbieren.
Bohnenkraut waschen, zusammenbinden. Dicke Bohnen mit Bohnenkraut in kochendem
Salzwasser ca. 25 Minuten garen. Griine Bohnen ca. 15 Minuten mitgaren.

Zwiebel schilen, fein wiirfeln. Fleisch trockentupfen. Im heien Ol pro Seite ca. 4 Minuten
braten. Mit Pfeffer wiirzen. Warm stellen.

Zwiebel im heiflen Bratfett andiinsten. Mehl dariiber stduben, anschwitzen. 150 ml Wasser,
Milch, Sahne und Briihe einriihren. Aufkochen und ca. 5 Minuten kdcheln. Gorgonzola
grob wiirfeln und in der Sofle schmelzen. Abschmecken.

Petersilie waschen und fein schneiden. Bohnen abtropfen lassen, Bohnenkraut entfernen.
Petersilie unter die Bohnen mischen. Alles anrichten, Sofe iiber die Bohnen giefen.

Dazu: mit Preiselbeeren gefiillte Birnen und Salzkartoffeln. Getrédnk: kiihles Bier.

Mengenangabe: 4 Personen:

* Quelle kochen & geniefien 07,/2003 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Zubereitungszeit ca. 1 Std.

Portion ca.: 450 kcal / 1890kJ; E40 g, F22 g, KH21 g

9.4 Bohnen, Birnen und Speck

So heifit ein altes Mecklenburger Gericht. Zutaten: 1 kg griine Bohnen, 600 g kleine Birnen
(am besten Petersbirne), 300 g gerducherten, durchwachsenen Speck. Bohnen, Birnen und
Speck garkochen. Speck herausnehmen und das Gemiise andicken.

* Quelle: Solidarititsbasar des VDJ der DDR
** Erfasst und aufbereitet von Lothar Schéfer

9.5 Bohnen-Biindel

800 g Kartoffeln, gekocht 8 diinne Scheiben durchwachsener Raucher-
800 g griine Bohnen speckaca.20 g

Salz 200 g mittelalter Gouda in 4 Scheiben

1 Bd. Bohnenkraut 4 EL Ol

Kartoffeln schilen, halbieren. Die Bohnen putzen und waschen. In 250 ml Salzwasser
mit dem Bohnenkraut 10-15 Min. garen. Uber einem Sieb abgieBen, abschrecken und gut
abtropfen lassen. Bohnen in 8 Portionen aufteilen. Jede Portion fest mit einer Speckscheibe
umwickeln. Nebeneinander auf eine hitzebestéindige Platte geben. Den Backofen auf 200
Grad (Umluft 180 Grad) vorheizen. Die Késescheiben jeweils in vier Streifen schneiden.
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Jedes der Bohnen-Biindel mit zwei Kisestreifen belegen. Im Ofen so lange itiberbacken,
bis der Kiise geschmolzen ist. In der Zwischenzeit das Ol in einer Pfanne erhitzen und
die Kartoffelhilften hineingeben. Salzen und mit Hilfe eines Pfannenwenders goldbraun
und knusprig anbraten. Zusammen mit den Bohnen-Biindeln auf Tellern anrichten und
servieren.

Mengenangabe: 4 Personen

* Quelle: Freizeit Revue Erfasst und aufbereitet von Lothar Schiifer
Zubereitungszeit: 35 Min.

pro Person: 625 kcal; E30 g, F42 g, KH30 g

9.6 Bohnen-Champignon-Pfanne

500 g Brechbohnen 2 Zweige Bohnenkraut

250 g Champignons 2 EL Tomatenmark

80 g durchwachsener Riucherspeck Salz

1 Zwiebel schwarzer Pfeffer aus der Miihle
20 g Holland-Butter 150 g Pikantje van Gouda

Bohnen abfiddeln, waschen und in Stiicke brechen. Champignons putzen, moglichst nicht
waschen, in Scheiben schneiden. Speck und Zwiebel wiirfeln. Speck in einer Pfanne in
der Butter ausbraten. Zwiebelwiirfel zufiigen und glasig werden lassen. Bohnen und Pilze
zufiigen.

Bohnenkraut abspiilen, trockentupfen und die Blittchen abzupfen. Gemiise mit Tomaten-
mark verriihren, salzen und pfeffern. Bohnenkraut zufiigen und alles zugedeckt 15 Minuten
diinsten.

Kise grob reiben, iiber das Gemiise streuen und zugedeckt in 5 Minuten schmelzen lassen.
Dazu schmecken junge Kartoffeln oder Kartoffelpiiree.

Mengenangabe: 4 Portionen
* Quelle: Neues Kochen mit Frau Antje Erfasst von Lothar Schéfer

9.7 Bohnen-Gnocchi-Pfanne

500 g Schneidebohnen oder grilne Bohnen 4 EL Olivendl

Salz 2 Zweige Salbei
500 g Gnocchi (aus dem Kiihlregal) 1 Tomate
1 Zwiebel Pfeffer

1 Knoblauchzehe

Die Bohnen abbrausen und putzen. Schneidebohnen schrig in Stiicke teilen, griine Bohnen
halbieren. In Salzwasser ca. 8 Min. garen. Die Gnocchi nach Packungsanleitung in reichlich
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kochendem Salzwasser gar ziehen lassen. Inzwischen Zwiebel sowie Knoblauch abziehen
und feinhacken. 3 EL Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Gnocchi abtropfen lassen und darin
anbraten. Salbei abbrausen und die Blitter abzupfen. Kriduter mit Zwiebeln, Knoblauch
zufiigen. Bohnen abgielen. Tomate waschen, putzen und wiirfeln. Die Gnocchi in der
Pfanne zur Seite schieben. Das restliche Olivendl in der Pfanne erhitzen. Die Bohnen und
Tomatenwiirfel kurz darin schwenken. Alles mit Salz sowie Pfeffer kréftig wiirzen und
unter die Gnocchi mengen.

Mengenangabe: 4 Personen

* Quelle: Freizeit Revue Erfasst und aufbereitet von Lothar Schiifer
Zubereitungszeit: 40 Min.

pro Person: 260 kcal; E7 g, F 14 g, KH26 g

9.8 Bohnen-Tomaten-Champignon-Gemiise

500 g frische griine Bohnen (oder TK) 250 g Champignons
Bohnenkraut 2 Zwiebeln, in Ringe geschnitten
Salz 40 g Margarine

500 g kleine Tomaten grob gemahlener Pfeffer

Die Bohnen waschen, brechen und mit Bohnenkraut in wenig Salzwasser ca. 20 Minuten
garen. (TK Bohnen nach Anweisung). Inzwischen die Tomaten abziehen und achteln. Pilze
waschen, putzen und halbieren. Die Zwiebelringe in Margarine goldgelb diinsten, die Pilze
dazugeben und mit durchdiinsten. Mit, Salz und Pfeffer wiirzen. Die abgegossenen Bohnen
und Tomaten dazugeben. Alles zusammen noch ca. 5 Minuten auf ganz kleiner Flamme im
geschlossenen Topf garen.

Beigaben: Frikadellen oder Bratwurst und Kartoffelbrei.

Mengenangabe: 4 Portionen

* Quelle: Erdgas Haushalte-Kalender 1999 Wirtschafts- und Verlagsgesellschaft Gas und
Wasser mbH, Bonn

*x erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer

Vorbereitungszeit: ca. 45 Minuten

Garzeit: ca. 30 Minuten

9.9 Bohnen-Tomaten-Gemiise

250 g Bohnen 3 EL O1
250 g Tomaten Salz
1 Zwiebel Pfeffer

Bohnen fideln, waschen und in Stiicke brechen. 3 Minuten in kochendes Wasser geben.
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Abtropfen lassen. Tomaten mit kochendem Wasser iibergiefen, hduten und in Stiicke
schneiden. Stengelansitze entfernen. Zwiebeln schilen und feinhacken. Ol in einem
Topf erhitzen. Zwiebeln hineingeben und glasig werden lassen. Tomaten und Bohnen
dazugeben. Alles zugedeckt bei mittlerer Hitze ca. 25-30 Minuten garen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Mengenangabe: 2 Portionen

9.10 Bohnen-Tomaten-Gratin

Zutaten Salz
500 g griine Bohnen frisch gemahlener Pfeffer
100 g durchwachsenen Speck 300 g kleine Tomaten
100 g Zwiebeln 2 Zweige Majoran
1 EL O1 50 g geriebener Bergkise
2 TL Essig (25%)

1. Zuesrt die Bohnen putzen und waschen, abtropfen lassen. Dann die Zwiebeln schilen
und in kleine Wiirfel schneiden. Den durchwachsenen Speck ebenfalls wiirfeln. 2. Das Ol
in eine mikrowellengeeignete Gratinform geben. Zwiebeln und Speck hineingeben und
zugedeckt bei 700 Watt 2 Minuten garen. Herausnehmen, Mit Essig-Essenz wiirzen und
mit Salz und Pfeffer abschmecken. 3. Die Tomaten waschen, abtrocknen und kreuzweise
einritzen. Dann auf einen mikrowellengeeigneten Teller geben und zugedeckt 2 Minuten
bei 700 Watt erhitzen. Herausnehmen, abkiihlen lassen, die Haut abziehen und vierteln.
4. Die Bohnen in die Gratinform geben, 3 EBloffel Wasser dariibergieBen und zugedeckt
12 Minuten bei 700 Watt garen. Form aus dem Herd nehmen. Die geviertelten Tomaten
zwischen die Bohnen geben. Speck und Zwiebeln darauf verteilen, mit Majoranbléttchen
und geriebenem Kise bestreuen. Zugedeckt noch 4 Minuten bei 700 Watt garen. Dazu
schmeckt Kartoffelbrei besonders gut. Tip: Wir haben das Gericht in 20 Minuten im
Mikrowellenherd gegart. Selbstverstindlich kénnen Sie es auch in Pfanne, Topf und
Backofen zubereiten. Doch in der Mikrowelle geht’s einfach schnellen.

Mengenangabe: 4 Portionen
* Aus ’Neue Welt’
Zubereitungszeit 30 Minuten

9.11 Bohnenbrei mit Speck

500 g grof3e, bunte Bohnen werden in” Salzwasser gar gekocht und etwa eine halbe Stunde
zugedeckt stehengelassen, damit sie ausquellen. Danach zu Brei stampfen. Schweinebauch
oder frischen Speck in diinne Scheiben schneiden, auslassen, bis die Spirkel goldgelb und
knusprig sind, dann iiber den Bohnenbrei verteilen. Als Beigabe wird frische Buttermilch
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gereicht.

* Quelle: Solidarititsbasar des VDJ der DDR
*x Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer

9.12 Bohnengemiise mit Sauerampfer

Salz 200 g Sauerrahm, Pfeffer

500 g griine Bohnenkerne ohne Hiilsen ISO g Friihstiicksspeck in Scheiben
1 Zwiebel 100 g Sauerampfer

2 EL Ol

In einem Topf Salzwasser zum Kochen bringe Die Bohnen hineingeben und ca. 5 Min.
blanchieren. In kaltem Wasser abschrecken.

Die Zwiebel schilen und wiirfeln. Das Ol in einem Topf erhitzen, die Zwiebelwiirfe darin
andiinsten. Bohnenkerne zugeben und ca. 5 Min. mitgaren. Sauerrahm unterheben, mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

Den Friihstiicksspeck in mundgerechte Stiicke teilen und in einer Pfanne knusprig braun
braten. Den Sauerampfer putzen, ab brausen, gut abtropfen lassen und auf Tellern richten.
Das Bohnengemiise darauf geben und gebratenem Speck garniert servieren.

Die Bohnenkerne lassen sich auch durch Zuckerschotenersetzen.

Mengenangabe: 4 Personen

* Quelle: Lisa Kochen&Backen 04 /2000 Erfasst von Lothar Schifer
Zubereitung ca. 35 Min.

pro Person: 490 kcal; E13 g, F40 g, KH 18 g

9.13 Bohnenpfanne

Zutaten 1/8 1 Briihe

1 Dos. rote Bohnen (Abtropfgewicht etwa 1 Dos. Tomatenmark (70 g)
425 g) 1/2 TL Thymian

1 groB3. Zwiebel 1 Fleischtomate

350 g Corned beef Salz

250 g Porree, Pfeffer

1 Knoblauchzehe Cayennepfeffer

Bohnen auf ein Sieb geben und abtropfen lassen. Zwiebel in feine Ringe schneiden, mit
Corned beef in ein Glas- oder Porzellangefill geben und zugedeckt 4 Minuten bei 600 Watt
garen. Porree in Ringe schneiden, Knoblauchzehe zerdriicken, mit Brithe, Tomatenmark
und Thymian zum Corned beef geben und zugedeckt 13 Minuten bei 600 Watt garen.
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Tomate iiberbrithen, abziehen, in Wiirfel schneiden, mit Bohnen dazugeben, mit den
Gewilirzen abschmecken und nochmals 4 Minuten bei 600 Watt erhitzen.

Mengenangabe: 3 Portionen
* Quelle: Rezeptkalender der Stadtwerke Bochun 1995 Energie-Verlag GmbH, Heidelberg
ISBN 3-87200-314-5

9.14 Bohnentopf mit Eiern

1 Pkg. TK-Petersilie 1/2 1 Gemiisebriihe
2-3 EL korniger Senf 1/4 1 Milch

1 TL Zitronensaft 3 EL Mehl

Salz, Pfeffer 5 EL Butter

250 g Tomaten 1 klein. Zwiebel
450 g griine TK-Bohnen 6 Eier

450 g dicke TK-Bohnen

Die FEier in 7 Minuten wachs-weich kochen, abschrecken, etwas abkiihlen lassen und pellen.
Die Zwiebel schilen und feine Wiirfel schneiden. Zwiebelwiirfelchen in 3 EL Butter in
einem Topf glasig diinsten. Das gesiebte Mehl einrithren und etwas anschwitzen lassen,
dann unter stdndigem Rithren mit Milch in Briihe abloschen. Beide Bohnensorten und die
TK-Petersilie einriihren. Alles 10-15 Minuten leicht kocheln lassen. Die Tomaten waschen,
putzen, den Stielansatz entfernen und die Tomaten in Spalten schneiden. Tomatenstiicke
in der restlichen Butter bei mittlerer Hitze schmoren lassen, mit Salz, Pfeffer, Zitronensaft
und Senf wiirzen. Die Fier halbieren und zusammen mit den vorbereiteten Tomaten zu
den Bohnen geben. Den Bohnentopf am besten mit Kartoffelpiiree oder Pellkartoffeln
servieren.

Mengenangabe: 4 Personen

* Quelle: cma Erfasst und aufbereitet von Lothar Schéfer
Zubereitungszeit (in Min.): 45

400 kcal / 1680 kJ

9.15 Dicke Bohnen mit Mohrengemiise

1 Pkg. Dicke Bohnen, TK (300 - 400 g) 2 TL Essigessenz (2 5 %),
1 Pkg. Mohren, TK (300 - 400 g) 1/8 1 Fleischbriihe (Instant)
30 g Butter 4 EL Sahne, siif3e

1 Zwiebel, kleine 1 TL Stirkemehl

1 EL Honig 8 Scheib. Bacon

Bohnen und Méhren nach Packungsaufschrift in Wasser garen. Die Zwiebel schilen und
in kleine Wiirfel schneiden. Die Butter in einem Topf zerlassen und die Zwiebelwiirfel
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darin glasig diinsten. Das abgetropfte Gemiise und den Honig zugeben. Dann Essigessenz,
Fleischbriihe und Sahne zugieBen. Unter Rithren 3 Minuten diinsten. Die Sauce mit etwas
kalt angeriihrtem Stdrkemehl binden. Den Bacon in einer Pfanne ausbraten. Zusammen mit
Kartoffeln zum Gemiise servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen
* Quelle: Béckerblume 1 / 98
+*+ Erfasst: Lothar Schéfer (Lothar.Schaefer @ruhr-uni-bochum.de)

9.16 Dicke Bohnen mit Salbei

1 kg Bohnen, dicke (ausgepalt gewogen) 1 TL Salz

100 g Perlzwiebeln 1 EL Zucker
12 Salbeiblitter, frische 1 TL Senfkorner
11 Wasser 2 1 Wasser, hei3es

12 EL Essigessenz 25 %

Bohnen, Perlzwiebeln und Salbeiblitter in drei bis vier Einmachglidser (1/2 1 Inhalt)
schichten.

Wasser mit Essigessenz und Gewiirzen aufkochen, iiber das Gemiise giefen und Gliser
verschlieBen.

Wasser in die Fettpfanne fiillen, Gliser hineinstellen und im vorgeheizten Backofen
einkochen. E: unten. T.- 175 C bis zum Perlen, dann 125 C / 60 Minuten, 20 Minuten 0.

* Quelle: Elektro- und Rezeptkalender 1997 der Stadtwerke Bochum
** Erfasst von Lothar Schifer

9.17 Dicke Bohnen mit Speck

1 groB3. Zwiebel Sauce:

50 g Butter 40 g Butter
750 g dicke Bohnenkerne 30 g Mehl

50 g durchwachsener Riucherspeck 125 ccm Sahne
1/2 Bd. Bohnenkraut Petersilie

Zwiebel in feine Wiirfel schneiden und in der heilen Butter braunen. Bohnen, Speck und
Bohnenkraut dazugeben, mit Wasser bedecken und garen. AnschlieBend den Kochsud
abgiefen und beiseite stellen. Den Speck in Scheiben schneiden und warmstellen. Aus
Butter, Mehl und knapp 1/2 1 Bohnenwasser eine helle Mehlschwitze bereiten. Die Sahne
und Bohnen unterrithren und abschmecken. Mit gehackter Petersilie bestreut servieren.
Beigaben: Speckscheiben und Kartoffeln

Mengenangabe: 4 Portionen
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* Quelle: Erdgas Haushalte-Kalender 1999 Wirtschafts- und Verlagsgesellschaft Gas und
Wasser mbH, Bonn

*« erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer

Vorbereitungszeit: ca. 15 Minuten

Garzeit: ca. 60 Minuten

9.18 Dicke Bohnen mit Speck

Petersilie 800 g dicke Bohnen (Bohnenkerne)
2 TL Mehl 500 g Réucherspeck

1 EL Markenbutter 1 TL Butterschmalz

1 Bd. Bohnenkraut 1 Zwiebel

Zwiebel schilen und hacken. Zwiebel in Schmalz andiinsten, mit 3/4 1 Wasser aufgiefen,
den Speck zugeben und 45 Minuten garen. AnschlieBen den Speck herausnehmen und
warm halten. Bohnenkerne und Bohnenkraut in den Sud geben und zugedeckt 15 Minuten
garen. Butter mit Mehl verkneten und den Sud mit der Mehlbutter binden. Speck in
Scheiben schneiden und auf den Bohnen anrichten. Mit Petersilie bestreut servieren. Dazu
passen: Salzkartoffeln

* Quelle: cma Erfasst und aufbereitet von Lothar Schéfer

9.19 Dinkel-Gemiise-Pfanne

200 g Dinkelgriitze (oder Hirse) 2 Zwiebeln

400 g Kartoffeln, kleine, festkochenden Salz

500 g Mohren Pfeffer

400 g Stangenbohnen 5 Rosmarinnadeln, ca.
30 g Butter 1/2 Topf Koriander
3EL 01 1 Bd. Basilikum

Den Dinkel (oder die Hirse) in einem Liter Brithe 30 Minuten kdcheln lassen. Dann noch
5 Minuten ausquellen lassen, den Rest Fliissigkeit abgielen und die Korner gut abtropfen
lassen. Wiahrenddessen die Kartoffeln waschen und mit Schale dreiviertel garkochen.
Abgielen und die Kartoffeln pellen. Inzwischen die Mohren putzen, waschen und in
diinne Scheiben schneiden. Die Bohnen putzen und in ca. 4 cm lange Stiicke schneiden. In
Salzwasser 4-8 Minuten blanchieren und dann mit Wasser abschrecken. Ol in der Pfanne
erhitzen, die gewiirfelten Zwiebeln glasig werden lassen, Mohren, Rosmarinnadeln und
etwas Brithe dazugeben. Mit Pfeffer und Salz wiirzen und das Ganze dann ca. 5 Minuten
diinsten. Danach die Schnibbelbohnen, den Dinkel und die Kartoffeln dazugeben und
alles zusammen weitere 5 - 10 Minuten diinsten. Zum Schluf} die kleingehackten Kriuter
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dazugeben und, wer mag, kann auch noch etwas Schmand dazugeben.

* Quelle: aus dem SWF 4-Radioladen vom 15. bis 18. September 1997
*x Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer

9.20 Dorrbohnen mit Knopfli (getrocknete Bohnen mit Spitzle)

Zutaten: fiir die Knopfli:
150 g Dorrbohnen, 200 g Mehl,
2 EL Butterfett, 2 Eier,
2 Zwiebeln (fein gehackt), Wasser (soviel wie fiir einen Knopfliteig er-
50 g Butter forderlich)

Die Bohnen in kaltem Wasser einweichen, am besten iiber Nacht.

Eine fein gehackte Zwiebel in Butterfett ddmpfen und mit 1 Tasse Einweichwasser
abloschen. Die eingeweichten und abgetropften Bohnen dazu geben und bei geschlossenem
Topf, auf kleinem Feuer weich kochen (ca. 1 Stunde).

Mehl, Eier und Wasser mischen und zu einem festen Knopfliteig schlagen bis der Teig
Blasen wirft. Den Teig durch ein Salatsieb in kdchelndes Salzwasser driicken. Wenn die
Knopfli an die Oberfliche kommen, mit dem Schaumléffel herausnehmen.

In einer tiefen Schiissel abwechselnd eine Lage Knopfli, eine Lage Bohnen usw. schichten,
zuoberst sollte eine Lage Knopfli sein.

In heiBer Butter die zweite fein gehackte Zwiebel hellbraun rosten und iiber die Bohnen-
Knopfli geben.

* Quelle: Was GroBmutter noch wusste Kochen wie in St. Gallen Folge 282 vom 14. Juli
2002 von Kathrin Riiegg und Werner O. Feil3t
*x Bearbeitet von Lothar Schifer

9.21 Fave con il lardo - Saubohnen mit Speck

600 g frische kleine Saubohnen 1 groB3. Zwiebel
150 g fetter Speck Salz
2 EL Butterschmalz Pfeffer

Die Zwiebel abziehen und in Ringe schneiden. Den Speck in Streifen schneiden und
wiirfeln. Den Butterschmalz in einen Topf geben und auf grofer Flamme erhitzen. Nach-
einander die Zwiebel und den Speck im heiflen Schmalz anbraten. Saubohnen zur Zwiebel
und dem Speck geben und ganz kurz mitbraten. Etwas Wasser dazugeben und bei kleiner
Hitze kochen lassen.

Sobald die Saubohnen gar sind alles mit Salz und Pfeffer abschmecken. Heif3 servieren!
Dazu: Einen trockenen Rotwein, zum Beispiel ein Turriga.



9.22 Gemiisetopf Heunesse

Mengenangabe: 4 Personen

* Quelle: www.Sardinien.com

** Aufbereitet von Lothar Schifer
Zubereitungszeit: ca. 30 Min.
Schwierigkeitsgrad: leicht

9.22 Gemiisetopf Heunesse

1 TL Margarine
1/2 kg Bohnen, geriistet
2 Zwiebeln, in Ringe geschnitten

169

ten
1 Zweiglein Bohnenkraut
2 Pfefferminzblittli, gehackt

Basilikum
1/2 TL Salz
1 dI Bouillon

1 Knoblauchzehe, gehackt

2 Peperoni, gelb,

in Streifen geschnitten

4 Tomaten, in 2 cm dicke Scheiben geschnit-

Den unteren Teil des Tontopfes mit Margarine ausstreichen, die vorbereiteten Gemiise
abwechslungsweise mit den Gewiirzen in den Tontopf einschichten, Bouillon dazugiefen.
Tontopf zugedeckt in die Mitte des kalten Ofens schieben, Temperatur auf 250 Grad
einstellen.

Garzeit: 60 Minuten.

Anrichten: Nach Belieben die Fliissigkeit in ein Pfinnchen abgiefen, etwas einkochen
lassen und anschlieend iiber das Gemiise gielen.

Servieren: Der Gemiisetopf ist eine reiche Beilage zu grilliertem Fleisch. Geschwellte
Kartoffeln, Reis oder Teigwaren mit einem Roquefortquark ergénzen den Gemiisetopf zu
einer vollwertigen Mahlzeit.

* Quelle: Die Betty Bossi Zeitung Nr. 9 Oktober 1983
*x Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer

9.23 Gestowte Bohnen mit Matjes

750 g Schnitt- oder Brechbohnen 50 g Mehl

1/2 1 Salzwasser 1/8 1 Milch oder Sahne
Bohnenkraut Salz

100 g Speck Pfeffer

40 g Margarine 8 Matjesfilets

2 Zwiebeln

Geputzte Bohnen in etwa 4 cm lange Stiicke schneiden oder brechen, in kochendes
Salzwasser geben. Bohnenkraut hinzufiigen und auf kleiner Gasflamme garen. Dann die
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Bohnen auf einem Sieb abtropfen lassen. Wiirflig geschnittenen Speck auslassen, Marga-
rine hinzufiigen, Zwiebelwiirfel darin goldgelb braunen, Mehl dazugeben und mit 3/8 1
Gemiisewasser und Milch oder Sahne abloschen, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die
Bohnen in die Sofle geben und kurz durchwirmen lassen. Matjesfilets und Pellkartoffeln
dazureichen.

Mengenangabe: 4 Portionen

* Quelle: Erdgas Haushalte-Kalender 1999 Wirtschafts- und Verlagsgesellschaft Gas und
‘Wasser mbH, Bonn

*x erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer

Vorbereitungszeit: ca. 20 Minuten

Garzeit: 25 - 30 Minuten

9.24 Gratinierte Bohnenbiindel mit Butterbroseln

1 kg mehlig koch. Kartoffeln 1-2 EL + etwas + 100 g Butter

Salz 1/2 Bd. Thymian

Muskat 2 Scheib. Weilbrot

750 g griine Bohnen 12 diinne Scheiben Schwarzwilder Schin-
1/4 1 Milch ken (ca. 120 g)

Kartoffeln schilen, waschen und klein schneiden. In Salzwasser zugedeckt ca. 20 Minuten
kochen.

Bohnen putzen, waschen. In kochendem Salzwasser zugedeckt ca. 15 Minuten garen. Gut
abtropfen lassen.

Kartoffeln abgieen und zerstampfen, Milch und 1-2 EL Butter unterrithren. Mit Salz und
Muskat abschmecken. Piiree in 4 kleine gefettete Auflaufféormchen oder 1 grofe Form
verteilen.

Thymian waschen, abzupfen und grob hacken. Brot evtl. entrinden und fein zerbroseln.
Hilfte Butter in einer Pfanne erhitzen. Brotbrosel darin goldbraun résten. Thymian kurz
mitrosten.

Bohnen zu 12 Pickchen biindeln und mit je 1 Scheibe Schinken umwickeln. Auf das
Piiree setzen. Thymian-Butter-Brosel und iibrige Butter in Flockchen darauf verteilen. Im
vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/ Gas: Stufe 3) 10-15 Minuten
goldbraun gratinieren.

Getrénk: kiihler Weiwein.

Mengenangabe: 4 PERSONEN

* Quelle kochen & genieen 07/2008 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Zubereitungszeit ca. 1 Std.

pro Portion ca.: 560 kcal; E19 g, F30 g, KH49 g
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9.25 Griin-weile Bohnenpfanne

1 kg Dicke Bohnen 3 mittelgrofle Tomaten

300 g griine Bohnen 1 TL Tomatenmark

Salz, weiBer Pfeffer 1 TL Gemiisebriihe

600 g kleine Kartoffeln je 2-3 Stiele frischer oder 1 TL getrockneter
2 EL Olivenol Majoran und Thymian

1 Bd. Lauchzwiebeln evtl. Zucker

Dicke Bohnen enthiilsen, waschen. Griine Bohnen putzen, waschen, halbieren. Dicke
Bohnen in kochendem Salzwasser zugedeckt ca. 20 Minuten, griine Bohnen ca. 15 Minuten
garen. Abtropfen lassen. Kartoffeln schilen, waschen und halbieren. Ol in einer grofen
beschichteten Pfanne erhitzen. Kartoffeln darin rundherum ca. 20 Minuten braten. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Lauchzwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden. Tomaten
waschen und fein wiirfeln. Beides zu den Kartoffeln geben und ca. 5 Minuten weiterbraten.
Tomatenmark, 1/4 1 Wasser und Briihe einriihren und aufkochen. Gesamte Bohnen zugeben
und kurz weiterkocheln. Krduter waschen, hacken und darunter rithren. Mit Salz, Pfeffer
und etwas Zucker abschmecken. Getrink: kiihle Saftschorle.

Mengenangabe: 3 Personen:

* Quelle kochen & genieBen 07/2004 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Zubereitungszeit: ca. 1 Std.

pro Portion ca.: 380 kcal; E17 g, F8 g, KH57 g

9.26 Griine Bohnen

1 kg griine Bohnen, Pfeffer,

1 Zwiebel (grob geschnitten), 500 g Tomaten (reife),

2 Paprika (fiir noch besseren Geschmack), 500 g Kartoffeln (geschilt und in Achteln),
2 Karotten (in Stiicken), 2 Zucchini (Scheiben),

150 ml Olivendl, 1 Bd. Petersilie

Salz,

Bohnen, Zwiebeln, Paprika, die Hélfte der Petersilie und Karotten mit Ol, Salz und Pfeffer
in Wasser kochen. Wenn das Gemiise halb weich ist, Tomaten, Kartoffeln und Zucchini
dazugeben und gar kochen. Vor dem Servieren mit gehackter Petersilie bestreuen.

* Quelle: Was Gromutter noch wusste Kochen wie auf Kreta Folge 292 vom 15. Dezember
2002 von Kathrin Riilegg und Werner O. Feift
** Bearbeitet von Lothar Schifer

9.27 Griine Bohnen - Fasolakia prasina ladera
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1 kg Griine Bohnen 3 Tassen Wasser
2 feingeriebene Zwiebeln 2 EL gehackte Petersilie
500 g feingeschnittene Tomaten Salz, Pfeffer

1 Tasse Olivenol

Die Bohnen abziehen, waschen, abtropfen. Das Wasser kochen lassen, die Bohnen hinzu-
geben, 15 Minuten leise kocheln lassen. Tomaten, Zwiebeln beifiigen. Auf kleiner Flamme
weich kochen. Wenn nétig, etwas heilles Wasser zugieen. Wenn die Bohnen weich sind,
Petersilie, Olivendl, Salz, Pfeffer hinzugeben. Fiinf bis zehn Minuten weiterkochen. Tipp:
Mit Fetakise, Bauernsalat, Sardinen und Oliven servieren.

* Quelle: WAZ Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer

9.28 Griine Bohnen im Speckmantel

800 g Kartoffeln 5 EL Butter

Salz 125 ml Milch

600 g griine Bohnen Muskat

16 Scheib. Friihstiicksspeck 400 ml Tomatensofe (Glas)

Kartoffeln schilen, waschen und in Salzwasser ca. 20 Min. garen. Bohnen abbrausen,
putzen. In Salzwasser ca. 10 Min. garen, abtropfen lassen. Die Bohnen mit Friihstiicksspeck
zu 16 kleinen Biindeln zusammenwickeln. In einer Pfanne 3 EL Butter zerlassen und die
Bohnen darin von allen Seiten anbraten. Die Kartoffeln abgieBen und ausdampfen lassen.
Die Milch erhitzen, 2 EL Butter zufiigen. Die Knollen zu Piiree zerstampfen, nach und nach
die Milch unterziehen. Mit Salz und Muskatabschmecken. 5. Die Tomatenso3e erhitzen.
Die Bohnen mit Kartoffelbrei und TomatensoBe anrichten.

Mengenangabe: 4 Personen

* Quelle: Lisa Kochen&Backen 06/2002 Erfasst von Lothar Schifer
Zubereitung ca. 25 Min.

Garen ca. 20 Min.

pro Person: 480 kcal; E19 g, F29 ¢, KH37 ¢

9.29 Griine Bohnen in Joghurtsofe

600 g Bohnen 1 EL Currypulver
Salz 125 ml Gemiisebriihe
1 rote Chilischote 500 g Joghurt

2 mittelgrofle Zwiebeln Pfeffer

3 EL Ol
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Die Bohnen waschen, putzen und in Salzwasser etwa 15 Min. garen. Die Chilischote
abbrausen, putzen, von den Kernen befreien und in Ringe schneiden. Zwiebeln abziehen
und in grobe Wiirfel teilen. Das Ol in einem Topf erhitzen. Die Zwiebelwiirfel und die
Chiliringe darin andiinsten. Mit Currypulver bestreuen, die Gemiisebrithe angiefSen und
den Joghurt einrithren. Die Bohnen abgieen, abtropfen lassen und anschlieend zu der
JoghurtsoB3e in den Topf geben. Mit Salz und Pfeffer pikant abschmecken, ca. 5 Min. bei
geringer Hitze kocheln lassen. Dabei ab und zu umriihren. Das Bohnengemdiise in einer
Schiissel anrichten, evtl. mit Minzebléttchen garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen

* Quelle: Lisa 07/2004 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Zubereitung ca. 35 Min.

pro Person: 190 kcal; E8§ g, F13 g, KH 11 g

9.30 Griine Bohnen mit Milch

500 g Bohnen, griine 100 g Speck, durchw.
1 kg Kartoffeln 2 Zwiebeln

1 1 Briihe (Instanz) Salz

1/2 1 Milch Pfeffer

Bohnen waschen und putzen. Kartoffeln waschen, schilen und wiirfeln.

Bohnen, Kartoffeln und Briihe auf 3 oder Automatik-Kochstelle 5 - 6 zum Kochen bringen
und 30 Min. auf 1 garkochen. Alles mit dem Handriihrgerét verriihren, die Milch unter-
rithren, nochmals aufkochen. Zwiebeln pellen und wiirfeln. Speck wiirfeln und auf 2 1/2
oder Automatik-Kochstelle 9 - 10 auslassen und die Zwiebelwiirfel darin goldgelb braten.
Speck und Zwiebeln unter das Gemiise mischen. Gut mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Das Gericht soll suppig sein und wird von tiefen Tellern mit einem Loffel gegessen.

Mengenangabe: 4 Portionen

* Quelle: Winke & Rezepte 02 / 99 der Hamburgischen Electricititswerke AG

** Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer (Lothar.Schaefer @ruhr-uni-bochum.de)
Zubereitungszeit 45 Minuten

Pro Portion: 478 kcal / 2003 kJ

9.31 Griine Bohnen mit Pinienkernen

750 g kleine Kartoffeln 01

Butterschmalz 1 TL Thymianblittchen

50 g Pinienkerne 1 TL Bohnenkrautblittchen
600 g griine Bohnen Pfeffer

Salz 1 EL klein gehackte Petersilie

10 Knoblauchzehen
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Kartoffeln waschen, halbieren. In Butterschmalz unter Wenden 20 Minuten braten. Pinien-
kerne ohne Fett goldbraun rosten. Abkiihlen lassen. Die Bohnen putzen, waschen und in
Salzwasser 6 Min. blanchieren, abgieBen, abschrecken und abtropfen lassen. Knoblauch
abziehen und halbieren, in Ol braten. Bohnen, Thymian, Bohnenkraut zugeben, weitere 2
Min. braten. Pinienkerne zugeben und wiirzen. Kartoffeln mit Salz und Pfeffer wiirzen und
mit Petersilie bestreut servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen
* Quelle: meine LandKiiche 4/2010: Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer

9.32 Griine Bohnen mit Sardellen

500 g griine Bohnen 2 Knoblauchzehen

Salz 2-3 Zweige Thymian

1/2 Bd. Bohnenkraut 4 EL Olivenol

300 g kleine, gelbe Flaschen- oder Kirschto- 8 Sardellenfilets (Anchovis)
maten Pfeffer

2 weille Zwiebeln

Bohnen waschen, putzen und in kochendem Salzwasser mit dem Bohnenkraut - bis auf
3 Zweige -10-12 Min. garen. Bohnen in ein Sieb abgieBen, eiskalt abschrecken und gut
abtropfen lassen.

Tomaten kreuzweise einritzen und einige Sekunden mit kochendem Wasser iiberbriihen.
Mit kaltem Wasser abschrecken und hiuten. Zwiebeln abziehen, halbieren und in sehr feine
Ringe schneiden. Die Knoblauchzehen abziehen und in diinne Scheiben teilen. Thymian
sowie iibriges Bohnenkraut abbrausen, trockentupfen und die Blittchen abzupfen.

Das Ol in einer Pfanne erhitzen. Bohnen darin mit Kriutern, Zwiebeln sowie Knoblauch-
scheiben in 2-3 Min. bissfest schmoren. Sardellenfilets kalt abbrausen, mit Kiichenpapier
trockentupfen und in kleine Stiicke schneiden. Filets, Bohnengemiise, Tomaten mischen,
pfeffern und den Salat sofort servieren.

Mengenangabe: 4 Personen

* Quelle: Lisa Kochen & Backen 09/2007 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Garen ca. 15 Minuten

pro Person ca.: 210 kcal; E7 g, F16 g, KH8 g

9.33 Griine Bohnen mit Schinken

600 g griine Bohnen, tiefgekiihlt 1 groB3. Zwiebel
30 g Butter 1 Tasse Fleischbriihe (Instant)
2 EL Olivendl 1 Msp. Peperoncino

200 g gekochter Schinken, gewiirfelt 1 EL Petersilie, gehackt
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Bohnen in Salzwasser bissfest kochen, abtropfen und auskiihlen lassen, dann in grobe
Stiicke schneiden. In einer Pfanne zerkleinerte Zwiebel mit Butter und Ol glasig diinsten.
Schinkenwiirfel dazugeben und leicht anbriunen. Bohnen hinzufiigen. Mit Fleischbriihe
aufgieBen und bei kleiner Flamme solange kocheln, bis die Brithe aufgebraucht ist.
Petersilie und Peperoncino untermischen und sofort servieren.

Dazu empfehlen wir ’San Severo’. Ein Wei3wein aus der Puglia-Zone.

Mengenangabe: 4 Personen

* Quelle: Italienische Gerichte 3/2001

*x Erfasst und aufbereitet von Lothar Schéfer
Vorbereitung: 20 Minuten

Kochzeit: 30 Minuten

9.34 Griine Bohnen mit Tomaten

500 g griine Bohnen, 1 TL gemahlene Gelbwurzel (Kurkuma)
in 5 cm Stiicke geschnitten 1/2 TL Cayennepfeffer

2 EL Ghee 4 Tomaten

2 1/2 cm Ingwerwurzel, gerieben 150 ml Gemdiisebriihe

1 Knoblauchzehe, gepresst

Bohnen kurz in kochendem Wasser blanchieren, abgiefen und unter flieBendem kaltem
Wasser abschrecken.

Ghee in einem groBlen Topf zerlassen. Ingwerwurzel und Knoblauch hineingeben, umriih-
ren und Gelbwurz, Cayennepfeffer und Koriander hinzufiigen. Etwa 1 Min. lang umriihren,
bis die Gewiirze ihr volles Aroma entfalten.

Tomaten zugeben und schwenken, bis sie gleichmifBig mit der Gewiirzmischung iiberzogen
sind.

Gemiisebriihe in den Topf geben, aufkochen und bei mittlerer Hitze 10 Min. kochen, bis
die Sauce andickt. Gelegentlich umriihren.

Bohnen zugeben, Temperatur auf schwacher Hitze reduzieren und Bohnen unter Rithren 5
Min. erhitzen. In einer Servierschiissel geben und sofort servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen
* Quelle: Die Bratbiaren vom 09.07.2002
*«x erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer

9.35 Griine Bohnen mit Zitrone und Sardellen

600 g griine Bohnen 1 Bio-Zitrone
Salz Olivendl
1 Bd. Friihlingszwiebeln 1 TL frischer Thymian
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100 ml Gemiisefond Pfeffer
10 Sardellenfilets

Die Bohnen putzen, waschen und in kochendem Salzwasser etwa 4 Minuten blanchieren.
Dann abgieflen, eiskalt abschrecken und gut abtropfen lassen. Die Friihlingszwiebeln
putzen, waschen und in schmale Ringe schneiden. Zitrone heifl waschen, trocken reiben,
die Schale diinn mit einem Messer abschneiden, sodass keine weifle Fruchthaut daran
hiangt. In sehr schmale Streifen schneiden. Die Frucht halbieren und auspressen. Die
Frithlingszwiebeln kurz in Olivendl anbraten, Bohnen, Thymian und Zitronenschalen
zugeben und alles unter Wenden 1 Min. braten. Den Gemiisefond angieen und die Bohnen
zugedeckt 3 Min. kocheln lassen. Sardellenfilets je nach GroBe kleiner schneiden und
behutsam untermischen. Alles mit Pfeffer und Zitronensaft abschmecken und die Bohnen
auf einer vorgewirmten Platte anrichten. Dazu schmeckt deftiges Bauernbrot.

Mengenangabe: 4 Portionen
* Quelle: meine LandKiiche 4/2010: Erfasst und aufbereitet von Lothar Schéfer

9.36 Kartoffel-Bohnen-Pfanne

750 g kleine, vorwiegend festkochende Kar- 6 Zweige Bohnenkraut

toffeln 200 g Creme fraiche
Salz 100 ml Milch

250 g griine Bohnen Pfeffer

2 rote Paprikaschoten 6 EL Olivenol

1 Knoblauchzehe 1 Bio-Zitrone

Die Kartoffeln waschen, in Salzwasser 15-20 Min. garen. Bohnen putzen, abbrausen und in
Stiicke schneiden. In Salzwasser ca. 8 Min. kochen.

Paprika putzen, abbrausen, wiirfeln, Knoblauch abziehen, in Scheiben schneiden. Bohnen-
kraut abbrausen und trocken schiitteln, die Blittchen abzupfen.

Kartoffeln und Bohnen abgiefen, abkiihlen lassen. Fiir den Dip Creme fraiche mit Milch
verriihren, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Kartoffeln pellen, im heillen Ol ca. 6 Min. braten.
Paprika zufiigen, weitere 4 Min. braten. Bohnen, Bohnenkraut und Knoblauch dazugeben,
2 Min. braten.

Die Zitronenschale abreiben und mit den Kartoffeln mischen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Den Dip getrennt dazu reichen.

Mengenangabe: 4 Personen

* Quelle: Lisa Kochen & Backen 07/2008 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Vorbereiten ca. 30 Min.

Garen ca.40 Min.

pro Person ca.: 480 kcal; E7 g, F36 g, KH31 g
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9.37 Kartoffelgulasch mit griinen - Bohnen und Tomaten

250 g griine Bohnen 250 g Kartoffeln

Salz 500 g Fleischtomaten

1 Zwiebel 2 Stengel Bohnenkraut, (evtl. mehr)
1 EL Butter 100 ml Wasser

2 Knoblauchzehen 1 TL gekornte Briihe

Die Bohnen putzen, in Stiicke schneiden und in reichlich Salzwasser fiinf bis acht Minuten
garen. Fiskalt abschrecken, damit die schéne Farbe bleibt. Die Zwiebel wiirfeln, in
heiBer Butter andiinsten, Knoblauch durch die Presse hinzudriicken. Kartoffeln schilen,
in zwei Zentimeter groe Wiirfel schneiden und zufiigen. Tomaten hiuten, grob wiirfeln,
mitsamt den Kernen zufiigen. Wasser angielen, gekornte Brithe und Bohnenkraut zufiigen.
Zugedeckt etwa 15 Minuten kocheln. Erst jetzt die Bohnen zufiigen. Nicht mehr lange
stehen lassen, sondern gleich servieren, weil durch die Sdure die Bohnen ihr leuchtendes
Griin verlieren. Fiir vier Personen eine Beilage, fiir zwei Personen ein Hauptgericht.

Mengenangabe: 2 Portionen
* Quelle: Ratgeber Essen + Trinken (ARD 26.6.96) von Marina Meuth und Bernd Neuner-
Duttenhofer

9.38 Kartoffelgulasch mit griinen Bohnen und Tomaten

250 g griine Bohnen 250 g Kartoffeln

Salz 500 g Fleischtomaten

1 Zwiebel 2 Stengel Bohnenkraut, (evtl. mehr)
1 EL Butter 100 ml Wasser

2 Knoblauchzehen 1 TL gekornte Briihe

Die Bohnen putzen, in Stiicke schneiden und in reichlich Salzwasser fiinf bis acht Minuten
garen. Fiskalt abschrecken, damit die schone Farbe bleibt. Die Zwiebel wiirfeln, in
heifer Butter andiinsten, Knoblauch durch die Presse hinzudriicken. Kartoffeln schilen,
in zwei Zentimeter groe Wiirfel schneiden und zufiigen. Tomaten hiuten, grob wiirfeln,
mitsamt den Kernen zufiigen. Wasser angielen, gekornte Brithe und Bohnenkraut zufiigen.
Zugedeckt etwa 15 Minuten kocheln. Erst jetzt die Bohnen zufiigen. Nicht mehr lange
stehen lassen, sondern gleich servieren, weil durch die Sidure die Bohnen ihr leuchtendes
Griin verlieren. Fiir vier Personen eine Beilage, fiir zwei Personen ein Hauptgericht.

Mengenangabe: 2 Portionen
* Quelle: Ratgeber Essen + Trinken (ARD 26.6.96) von Marina Meuth und Bernd Neuner-
Duttenhofer
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9.39 Keniabohnen mit Tomaten

500 g Keniabohnen 1/2 TL Harissa (arabische Gewiirzmi-
400 g Tomaten schung)

100 g Zwiebeln 1 TL gemahlener Koriander

2 Knoblauchzehen Salz, Pfeffer

4 EL Olivenol 1 EL feingehacktes Koriandergriin

150 ml Gemiisebriihe

Die Bohnen waschen, putzen und die Enden abschneiden. Tomaten waschen, putzen,
vierteln, die Kerne entfernen und diese durch ein Sieb passieren, dabei den Saft auffangen.
Das Tomatenfruchtfleisch grob wiirfeln. Zwiebeln sowie Knoblauchzehen abziehen,
Zwiebeln in diinne Ringe, Knoblauch in feine Scheiben schneiden. Das Olivendl in einem
Topf erhitzen, Zwiebeln sowie Knoblauchzehen darin andiinsten, die Bohnen zufiigen
und kurz mitdiinsten. Den Tomatensaft sowie die Gemiisebriihe angieen und ca. 8 Min.
kocheln lassen. Tomaten, Harissa, Koriander, Salz sowie Pfeffer zufiigen und weitere 4-5
Min. garen. Koriandergriin einstreuen und das Gemiise nochmals mit Salz sowie Pfeffer
wiirzig abschmecken.

Mengenangabe: 4 Personen

* Quelle: Freizeit Revue Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Zubereitungszeit: 40 Min.

pro Person: 165 kca; ES g, F12¢g, KH 10 g

9.40 Marinierte Bohnen mit Feta-Kise

500 g griine Bohnen 500 g Tomaten

1 klein. Zwiebel 400 g Feta

1 Zitrone, Saft von 1 TL getr. Oregano
Salz, Pfeffer 1 EL Olivenol

1 TL Senf 1/2 Bd. Basilikum
5 EL Olivendl

Bohnen putzen, abbrausen, halbieren und in Salzwasser ca. 15 Min. garen. Grill des
Backofens vorheizen. Zwiebel abziehen und fein wiirfeln. Zitronensaft, Salz und Pfeffer
mit Senf und Olivenol verrithren. Bohnen abgieflen, kalt abschrecken, abtropfen lassen,
Marinade und Zwiebelwiirfel dazugeben, alles gut mischen.

Tomaten abbrausen. Zwei Tomaten in Scheiben schneiden, die iibrigen wiirfeln und zu den
marinierten Bohnen geben.

Feta in 4 Scheiben schneiden und in eine feuerfeste Form legen. Tomatenscheiben darauf
verteilen und mit Pfeffer und getrocknetem Oregano bestreuen. Feta mit Olivendl betrdufeln
und auf der mittleren Schiene im Backofen 7-10 Min. grillen. Basilikum abbrausen, trocken
schiitteln, Blittchen abzupfen. Gegrillten Kése mit den marinierten Bohnen anrichten und
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mit Basilikumblittchen garnieren. Dazu schmeckt frisches Baguette oder Fladenbrot.

Mengenangabe: 4 Personen:

* Quelle: Lisa Kochen & Backen 07/2008 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schéfer
Zubereitung ca. 40 Min.

pro Person ca.: 470 kcal; E21 g, F36 g, KH 11 g

941 Rosti-Tiirmchen mit Bohnen & Zuckerschoten

150 g griine Bohnen Pfeffer

200 g Zuckerschoten 1 EL Sherry-Essig
400 g dicke Bohnen 3 EL Keimol

2 Friithlingszwiebeln 500 g Kartoffeln

Salz 2-3 EL Butterschmalz

1/2 Bd. Koriander

Griine Bohnen und Zuckerschoten waschen, putzen. Die dicken Bohnen palen. Friihlings-
zwiebeln abbrausen und putzen. Das Weille ldngs halbieren und in feine Ringe schneiden.
Bohnen und Schoten nacheinander je ca. 5 Min. in Salzwasser blanchieren, die Zwiebeln
nur 2 Min. Herausheben, abschrecken, abtropfen lassen.

Koriander abbrausen, Bléttchen abzupfen, grob hacken. Salz und Pfeffer mit Essig verriih-
ren. Ol unterschlagen. Das Dressing mit Gemiise und Koriander mischen, ziehen lassen.
Kartoffeln schilen, waschen und grob raspeln. Gut ausdriicken, mit Salz und Pfeffer wiir-
zen. Aus der Masse portionsweise im heiflen Butterschmalz 12 kleine, diinne, goldbraune
Kiichlein backen. Herausnehmen und warm stellen.

Je 3 Kartoffelrosti mit etwas Gemiisesalat aufeinander schichten. Die Tiirmchen evtl. mit
Koriandergriin garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen

* Quelle: Lisa Kochen & Backen 06/2003 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Zubereitung ca. 40 Min.

Garen ca. 17 Min.

pro Person: 290 kcal; E9 g, F13 g, KH32 g

9.42 Schneidebohnen mit Salbei-Gnocchi

500 g Schneidebohnen 2 Zweige Salbei

(flache, breite Stangenbohnen) 4 EL Olivenol

Salz 500 g Gnocchi (aus dem Kiihlregal)
1 Zwiebel 1 Tomate

1 Knoblauchzehe weiBer Pfeffer aus der Miihle
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Bohnen waschen, putzen, schrig in Stiicke teilen. In kochendem Salzwasser in 10 Min.
bissfest garen. Abgieflen, abschrecken, abtropfen lassen.

Zwiebel und Knoblauch abziehen, hacken. Salbei abbrausen, trockenschiitteln und die
Blittchen abzupfen. 3 EL Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Die Gnocchi darin erhitzen.
Salbeiblittchen, Zwiebel und Knoblauch dazugeben.

Die Tomate waschen, vierteln, entkernen, wiirfeln. Gnocchi an den Rand schieben. 1 EL Ol
auf den Pfannenboden geben, Bohnen, Tomate darin kurz erhitzen. Alles wiirzig mit Salz,
Pfeffer abschmecken, vermengen, in der Pfanne servieren.

Mengenangabe: 4 Personen

* Quelle: Lisa Kochen & Backen 06/2003 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schéfer
Zubereitung ca. 20 Min.

Garen ca. 10 Min.

pro Person: 330 kcal; E7 g, F11 g, KH50 g

9.43 Thiiringer Bauernschmaus mit Champignons

6 Basilikumblitter 1 Knoblauchzehe
400 g frische Champignons 2 Zwiebeln
Pfefter 10 g Butter

1/8 1 Gefliigelbriihe 150 g Speck

600 g Bohnen

Die Champignons sidubern und halbieren. Die Bohnen putzen und waschen, je nach Grofe
eventuell halbieren. Basilikumblitter waschen und zerzupfen. Zwiebeln und Knoblauch
schilen und fein hacken. Speck klein schneiden und in wenig Butter in einem Topf anbra-
ten. Zwiebeln und Knoblauch darin hellbraun diinsten. Bohnen zufiigen, Gefliigelbriihe
aufgieBen und bei geringer Hitze garen bis die Fliissigkeit fast eingekocht ist. Mit Pfeffer
wiirzen, Champignons dazugeben, Basilikum dariiber streuen und im geschlossenen Topf
weitere 5 Minuten diinsten.

Mengenangabe: 4 Personen
* Quelle: cma Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Zubereitungszeit (in Min.): 30

9.44 Tirkische Zitronen-Bohnen

600 g dicke Bohnen (ausgepalt) 1/2 TL Rosmarin
4 Zwiebeln 1/2 TL Thymian
2 Knoblauchzehen 1 Lorbeerblatt

2 EL Butter Jodsalz

250 ml Gemiisebriihe Pfeffer, schwarz
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1 Msp. Honig 1 EL Petersilie, fein gehackt
2 TL Olivendl 1 Zitrone, unbehandelt
50 g schwarze Oliven (ohne Stein)

Die dicken Bohnen waschen und abtropfen lassen. Zwiebeln fein wiirfeln und in der Butter
glasig diinsten. Knoblauch dazu pressen und kurz mitdiinsten lassen. Die abgetropften
Bohnen zufiigen und alles mit der Gemiisebriihe auffiillen. Thymian, Rosmarin und
Lorbeerblatt zufiigen und mit Honig, Salz und Pfeffer wiirzen und 35 min leicht kdchelnd
garen lassen. Das Lorbeerblatt entfernen und die Bohnen auf ein Sieb geben und gut
abtropfen lassen. Die aufgefangene Gemiisebriihe kann spiter noch fiir eine Sofle oder
Suppe verwendet werden. Inzwischen die Zitrone schilen. Dabei sollte auch die weifle Haut
abgezogen werden. Die Zitrone dann in feine Wiirfel schneiden. Die Oliven halbieren. Die
noch warmen Bohnen nochmals mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit dem Olivenol
vermengen. Dann die Zitronenwiirfel, die Oliven und die gehackte Petersilie unterriihren.
Direkt servieren.

Beilagen: Frisch gebackene Vollkornbrotchen, Fladenbrot oder Vollkornbaguette.

Tipps: - Es werden 2,5 kg dicke Bohnen mit Hiilsen benétigt. Daraus lassen sich dann etwa
600 g auspalen. - Schneller geht es mit dicken Bohnen aus dem Glas. - Schmeckt auch gut
ohne Zitronenwiirfel, dann mit dem Saft einer halben Zitrone wiirzen.

Mengenangabe: 4 Personen
* Quelle: Die Bratbdaren vom 23.06.2009 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer

9.45 Uberbackene Barbecue-Bohnen

100 g getr. weille, 1 Flasche (250 ml) Barbecue-Sof3e
100 g getr. schwarze und 1 TL Gemiisebriihe

100 g getr. Kidney-Bohnen Salz

1 Dos. (212 ml) Mais Pfeffer

1 Gemiisezwiebel (ca. 300 g) brauner Zucker

2 Knoblauchzehen 75 g Gouda

1 rote Chilischote 1/2 Bd. Koriander

4 Mettenden (a ca. 75 g) evtl. Chilischote z. Garnieren

1 EL Ol

Bohnen iiber Nacht in 1 1/2 1 Wasser einweichen. Am néchsten Tag im Einweichwasser
aufkochen und zugedeckt ca. 1 Stunde garen.

Mais abtropfen. Zwiebel schilen und wiirfeln. Knoblauch schilen und fein hacken. Chili
langs einritzen, entkernen, waschen und fein hacken. Wurst in Scheiben schneiden.

Ol in einer Pfanne erhitzen. Wurst darin anbraten. Herausnehmen. Zwiebel, Knoblauch
und Chili im Bratfett kurz anbraten. Barbecue-Sofe, 1/4 1 Wasser und Briihe einriihren,
aufkochen. Mit Salz, Pfeffer und Zucker wiirzen.

Bohnen abtropfen lassen. Mit Mais, Wurst und SoBe mischen. In eine ofenfeste Form
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fiilllen. Kise direkt dariiberreiben. Im vorgeheizten Ofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175
°C/Gas: Stufe 3) 20-25 Minuten backen. Koriander waschen, trocken schiitteln, abzupfen
und iiber die Bohnen streuen. Mit Chili garnieren.

Dazu: Tortilla-Chips oder Reis. Getrénk: kiihles Bier.

Mengenangabe: 4 Personen

* Quelle kochen & geniefien 01/2009 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Einweichzeit ca. 12 Std.

Zubereitungszeit ca. 1 1/2 Std.

pro Portion ca.: 680 kcal; E40 g, F30 g, KH59 g

9.46 Weifle Bohnen in Tomatensofle

1 Gemiisezwiebel 4 EL Olivenol
2 Knoblauchzehen 1 Dos. (850 ml) Tomaten
1 Bund/Topfchen Salbei Salz, schwarzer Pfeffer

2 Dos. (a 425 ml) grofle weille Bohnenkerne

Zwiebel und Knoblauch schilen, hacken. Salbei waschen. Bléttchen abzupfen und grob
hacken.

Bohnen abspiilen und abtropfen lassen. Zwiebel, Knoblauch und Salbei im heiBen Ol ca. 3
Minuten diinsten. Tomaten zufiigen und unter Rithren im offenen Topf 15 Minuten kécheln.
Bohnen zufiigen, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Noch 10 Minuten kdcheln.

Siehe Italienisches Sommerfest.

Mengenangabe: 8-10 Personen

* Quelle kochen & genieflen 06/1998 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Zubereitungszeit ca. 35 Min.

pro Portion ca.: 100 kcal /420kJ; E5 g, F4g, KH 10 g

9.47 WEISSES BOHNENPUREE PUREE DE COCOS BLANCS

Bohnenpiirée: 2 Knoblauchzehen, geschilt
250 g weille getrocknete Bohnen (Cannel-  Eine halbe Zwiebel
lini) ) Zum Anrichten:
11 G.eﬂiigelfond (Seite) 100 g Sahne
1 klein. Lorbeerblatt
3 Petersilienstingel
1 Zweig Thymian
1 ca. 15 - 20 cm langes Blatt Lauch

60 g Butter
1-2 EL extra natives Olivendl
feines Meersalz
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Bohnenpiiree: Weile Bohnen mehrmals kalt abwaschen, abtropfen lassen, in einen groflen
Topf geben, mit Gefliigelfond aufgieen und zum Kochen bringen. Lorbeerblatt, Peter-
silienstidngel und Thymian in ein Blatt Lauch einschlagen bzw. wickeln und mit einem
Kiichengarn zu einem Pickchen (Bouquet garni) binden. Zwiebel schilen. Knoblauch
halbieren und den griinen Keim entfernen. Bouquet garni, Zwiebel und Knoblauch mit
zu den Bohnen geben und das Ganze bei milder Hitze eine Stunde kocheln lassen, bis
die Bohnen ganz weich sind (evtl. noch etwas Gefliigelfond zugieBen). Gewiirze wieder
entfernen, Bohnen abgieflen und den Sud dabei auffangen. Die Bohnen zusammen mit
etwas Sud in einem Mixer moglichst glatt piirieren. Soviel Fliissigkeit zugeben, bis ein
geschmeidiges, festeres Piiree entstanden ist. Durch ein feines Sieb (Mehlsieb) streichen
und wieder in einen Topf fiillen.

Zum Anrichten: Das Piiree bei milder Hitze unter Riihren erwidrmen. Sahne dazugeben,
mischen und die Butter in kleinen Stiickchen unterrithren. Das Piiree sollte nun schon glatt
und cremig sein. Ansonsten noch etwas Sahne hinzufiigen. Mit Salz abschmecken, mit
etwas Olivendl betrdufeln und servieren.

Mengenangabe: 6 Personen
* Quelle: Leas Kochlust im SR Fernsehen vom 10 Feb 2005 Erfasst und aufbereitet von
Lothar Schéfer

948 Wurstkorbli

Fiillung 1/2 TL Salz
200 g weifle Bohnen 2 Tropfen Tabasco
Wasser, nach Bedarf 1 dl Gemiisebouillon
1/2 Peperoni, in 1/2 cm grofien Wiirfeln Ol zum Braten
3 EL Tomatenketchup 12 Scheib. Zungenwurstx,
2 EL Zitronensaft mit Haut, in 3 mm dicken Scheiben

Die Bohnen iiber Nacht in etwas mehr als doppelt soviel Wasser einweichen. Dann
Einweichfliissigkeit weggiefien. Die Bohnen mit frischem Wasser bedeckt aufkochen, Hitze
reduzieren und zugedeckt wihrend 50 Minuten kécheln. Dann die Peperoniwiirfel zugeben
und noch 10 Minuten mitkdcheln. Abtropfen lassen.

Tomatenketchup, Zitronensaft, Gewiirze und Bouillon in einer Pfanne mischen. Die
abgetropften Bohnen und Peperoni zugeben, kécheln lassen.

Inzwischen Ol in der Bratpfanne erhitzen, die Wurstscheiben auf beiden Seiten anbraten.
Dabei zieht sich die Wursthaut zusammen, und es bilden sich Korbli. Die Fiillung in die
Korbli verteilen.

* Nur Wurst mit Naturdarm verwenden.

* Quelle: Die Betty Bossi Zeitung Nr. 5 Mai 1986
*x Erfasst und aufbereitet von Lothar Schéfer
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9.49 Zweierlei Bohnen mit Garnelen

1 Pkg. (300 g) TK-Dicke-Bohnen 3-4 Knoblauchzehen
Salz 250 g geschilte Garnelen
weiler Pfeffer 1/2 Bd. glatte Petersilie
1 Dos. (425 ml) weille Bohnen (z. B. italie- 4-5 EL Olivendl

nische) 1 unbehandelte Zitrone

Dicke Bohnen unaufgetaut in kochendes Salzwasser geben. Ca. 20 Minuten garen. Weille
Bohnen abspiilen, abtropfen lassen. Knoblauch schilen, in Scheibchen schneiden. Garnelen
abtropfen lassen. Petersilie waschen und fein schneiden.

Dicke Bohnen abgieBen. Ol erhitzen. Knoblauch darin anbraten. Gesamte Bohnen zufiigen,
3-4 Minuten diinsten, wiirzen. Petersilie zufiigen.

Zitrone heill waschen, in Scheiben schneiden. Garnelen unter die Bohnen mischen. Mit
Zitrone anrichten.

Mengenangabe: 4-6 Personen:

* Quelle: kochen & geniefien 6/1999 erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Zubereitungszeit ca. 30 Min.

Portion ca.: 320 kcal / 1340 kJ; E26 g, F9 g, KH32 g
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10 Mehlspeisen, Nudeln

10.1 ArtischockensoBBe mit weiflen Bohnen

1 Dos. Artischockenbdden (220 g Abtropf- Pfeffer

gewicht) 1 Pkg. Tomatenstiicke (370 g)

1 Paprikaschote, gelbe 1/4 1 Gemiisefond (aus dem Glas)
100 g Steinpilze in Ol (aus dem Glas) 1 EL SoBenbinder, eventuell

1 klein. Dose wei3e Bohnen (250 g Abtropf- 1 Prise Zucker

gewicht) Auferdem:

4 EL Olivenol 400 g Nudeln

Salz

(z. B. Spaghetti oder Bandnudeln)

1. Abgetropfte Artischockenbdden in feine Scheiben schneiden. Paprika putzen, waschen,
in kurze Streifen schneiden. Abgetropfte Steinpilze kleinschneiden. Bohnen auf ein Sieb
giefien, kalt abspiilen, abtropfen lassen.

2. Artischocken im heiBen Ol anbraten. Pilze und Paprika kurz mitbraten. Wiirzen. Toma-
tenstiicke, Bohnen und Fond dazugeben, 10 bis 15 Minuten kocheln lassen. Inzwischen
Nudeln kochen. So3e eventuell binden, abschmecken. Mit Nudeln anrichten.

Mengenangabe: 4 Portionen
* Quelle: FUR SIE 19 / 97
*% Erfasst: Lothar Schifer

10.2 Bandnudeln mit griinen Bohnen

400 g Bandnudeln 3 Knoblauchzehen
300 g griine Bohnen schwarzer Pfeffer aus der Miihle
75 g getrocknete Tomaten in Ol 1 Bd. Basilikum

Nudelwasser aufstellen, Bohnen putzen und mit den Nudeln kochen. Tomaten in Streifen
und Knoblauch in Scheiben schneiden, dabei das Ol der Tomaten aufheben. Beides in einer
groBen Pfanne in 2 EL Ol von den Tomaten andiinsten. Nudeln und Bohnen abgieBen, in
die Pfanne geben, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Basilikumblittchen in Streifen schneiden
und unterheben.

* Quelle: Internet Nudelnmachengliicklich

*x Erfasst und aufbereitet von Lothar Schéfer

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

Néhrwerte pro Portion: 460 kcal / 1930kJ; E14 g, F7g, KH79 g
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10.3 Bohnen mit Spaghetti al Pesto

250 g feine griine Bohnen 50 g Basilikum

250 g mehlige neue Kartofteln 50 g Parmesan oder Grana Padano
250 g diinne Spaghetti 50 g Knoblauch

Salz 50 g Pinienkerne

3 EL Sahne, (evtl. mehr) 2 EL Olivendl, (evtl. mehr)

Salz (zum Wiirzen und

Pesto (Basilikumsauce): )
um die griine Farbe zu erhalten)

Ein Rezept aus Ligurien, das den Geschmack des Sommers in sich konzentriert. Es
vermischen sich hierin griine Bohnen mit schmelzenden, neuen Kartoffeln, Spaghetti und
eine Paste aus Basilikum, Pinienkernen und Parmesan. Das Gericht sieht wundervoll aus,
duftet verfiihrerisch und schmeckt himmlisch! Und es hat den Vorteil, daf} es nicht viel
Miihe macht. Spaghetti: zu feinen Bohnen Spaghettini, zu dickeren Bohnen Spaghetti, denn
es wird alles zur selben Zeit gekocht.

Die geputzten Bohnen mit den in Scheiben geschnittenen, geschilten, aber noch rohen
Kartoffeln in Salzwasser werfen. Die Spaghetti zufiigen - alles miteinander gar kochen,
insgesamt ca. neun bis zehn Minuten. Abgieflen, aber auf keinen Fall abtropfen lassen,
sondern mitsamt etwas anhaftendem Kochwasser zuriick in den Topf geben. Soviel
Basilikumpaste zufiigen, wie man mag, und gut durchschwenken, dabei die Sahne zufiigen
und alles gut mischen.

Fiir die Basilikumpaste die Blitter, den zerbrockelten Kése, die geschilten Knoblauchzehen
und Pinienkerne im Mixer piirieren, dabei soviel Ol hinzuflieBen lassen, bis eine dicke,
streichfiahige Paste entstanden ist. Tip: Diese Paste kann man im Kiihlschrank ein bis
zwei Wochen, im Gefrierer bis zu einem Jahr aufbewahren. In letzterem Fall empfiehlt es
sich, die Paste in Eiswiirfelbehiltern zu portionieren, damit man stets die bendtigte Menge
entnehmen kann.

Mengenangabe: 4 Portionen
* Quelle: Ratgeber Essen + Trinken (ARD 26.6.96) von Marina Meuth und Bernd Neuner-
Duttenhofer

10.4 Bohnen-Quiche

Fiir den Teig: 500 g griine Bohnen
250 g Mehl 1 Bd. Bohnenkraut
1 Ei 125 ml Fleischbriihe
1/2 TL Salz 200 g Kirschtomaten, halbiert
125 g Butter 150 g Kasseler, in Streifen
4 Eier

Fiir den Belag:
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125 ml Sahne Salz, Pfeffer
100 g Creme fraiche 150 g mittelalter Gouda, gerieben

Mehl mit Ei, Salz und Butter-flockchen mischen. 1-2 EL kaltes Wasser dazugeben, zu
einem glatten Teig verkneten. 60 Min. kalt stellen. Bohnen putzen, waschen, 1-2-mal bre-
chen. Mit Bohnenkraut ca. 10 Min. in Briihe vorgaren. Abgielen, Bohnenkraut entfernen.
Teig ausrollen, in eine mit Backpapier ausgelegte Quicheform geben. Rand andriicken,
Boden mehrmals mit der Gabel einstechen. Den Backofen auf 200 Grad (Umluft 180 Grad)
vorheizen. Je 2/3 der Bohnen, Tomaten und Kasselerstreifen auf dem Teig verteilen. Eier
trennen, Eiweil3 steif schlagen. Eigelbe mit Sahne, Creme fraiche, Salz, Pfeffer und Kise
verrithren. Eischnee unterheben, die Masse auf der Quiche verteilen. Restliche Bohnen,
Tomaten und Kasseler auf die Eicreme geben. 30-35 Min. backen.

Mengenangabe: 6 Personen

* Quelle: Freizeit Revue Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Zubereitungszeit: ca. 30 Min.

pro Person: 600 kcal; E26 g, F4 g, KH35 ¢

10.5 Bohnen-Quiche mit Schweinefilet

250 g Weizenvollkornmehl 2 Knoblauchzehen
125 g Butter Pfeffer

4 Eier 1 TL getr. Thymian
Salz 300 g griine Bohnen
500 g Schweinefilet 250 ml Milch

2 EL O1 Muskat

Mehl, Butter in Flockchen, 1 Ei und 1/2 TL Salz zu einem glatten Teig verkneten. Evtl.
etwas Wasser dazugeben. In Folie gewickelt ca. 30 Min. in den Kiihlschrank legen. Das
Schweinefilet abbrausen, trockentupfen und in 2 cm groBe Wiirfel schneiden. Das Ol in
einer Pfanne erhitzen, das Fleisch darin ca. 3 Min. rundherum kriftig anbraten. Knoblauch
abziehen, dazupressen. Mit Salz, Pfeffer und Thymian wiirzen, abkiihlen lassen. Bohnen
waschen, putzen und in Salzwasser in ca. 10 Min. bissfest garen. Abgieflen, eiskalt ab-
schrecken, gut abtropfen lassen. Bohnen in 3-4 cm lange Stiicke schneiden. Den Backofen
auf 200 Grad (Umluft 180 Grad) vorheizen. Eine Quicheform (O 26 cm) fetten und mit
dem Teig auskleiden, dabei einen ca. 3 cm hohen Rand formen. Bohnen und Fleischwiirfel
mischen, auf dem Teig verteilen. Ubrige Eier mit Milch verrithren und mit Salz, Pfeffer,
Muskat kriftig wiirzen. Die Masse {iber Bohnen und Fleisch gieBen. Die Quiche im Ofen
auf der mittleren Ein-schubleiste 30-40 Min. backen. Dazu schmeckt ein bunter Salat.

Mengenangabe: 8 Stiicke

* Quelle: Lisa 07/2004 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Garen ca. 53 Min.

Kiihlen ca. 30 Min.
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Zubereitung ca. 30 Min.
pro Stiick: 380 kcal; E23 g, F22 g, KH?24 g

10.6 Crépes mit dicken Bohnen

8 Crepes 100 g gekochter Schinken am Stiick
200 g enthiilste dicke Bohnen gehackte Petersilie

2 Schalotten Olivenol

1 Knoblauchzehe Butter

1/41 Weilwein Salz

50 g junger geriebener Pecorino Pfeffer

1. Schalotten und Knoblauch abziehen und hacken. In einer beschichteten Pfanne Ol
erhitzen und bei schwacher Hitze die Schalotten und den Knoblauch diinsten. Schinken in
kleine Wiirfel schneiden.

2. Die Bohnenkerne von der diinnen Aulenhaut, die sie umgibt, befreien, zu den Schalotten
und dem Knoblauch geben und ziehen lassen, dabei hiufig umriihren. Die Hilfte des Weins
zugieBen und bei starker Hitze verdampfen lassen, dann den iibrigen Wein zugielen und
circa 15 Minuten kécheln.

3. Nach 15 Minuten den Schinken, eine Kelle warmes Wasser und gehackte Petersilie
dazugeben und bei mittlerer Hitze fiinf Minuten garen. Abschmecken, eventuell salzen und
mit einer guten Prise Pfeffer wiirzen.

4 Die Crepes mit der Fiillung belegen und mehrmals falten, so dass ein Dreieck entsteht.
Backofen auf 200 °C vorheizen.

5. Eine feuerfeste Form leicht einfetten und die Crepes leicht tiberlappend hineinlegen. Mit
Butterflockchen belegen und im Ofen 15 Minuten backen. Sehr heif3 servieren.

Mengenangabe: 4 Personen

* Quelle: Italienische Kostlichkeiten 2/01

** Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Vorbereitung: 20 Minuten

Kochzeit: 55 Minuten

10.7 Crespelle di Funghi e Fagiolini PFANNKUCHENROLLE MIT PILZ-
UND GRUNE-BOHNEN-FULLUNG

Fiir den Teig: Salz, Pfeffer
120 g Mehl Fiir die Fiillung:
3 Eier 1 EL Butter
1/41Milch L EL Mehl

2 EL fliissige Butter 1/2 1 Milch
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2 Lorbeerblitter 2 EL Butter
2 Salbeiblitter 250 g griine Bohnen
250 g Pilze (z.B. Champignons)

Fiir den Pfannkuchenteig die Zutaten im Mixer verquirlen. Den Teig eine halbe Stunde
quellen lassen. Inzwischen fiir die Fiillung aus Butter, Mehl und Milch mit Lorbeer und
Salbei eine dicke Bechamelsauce kochen. Salzen und pfeffern. Die bléttrig geschnittenen
Pilze in der heilen Butter andiinsten und ebenfalls mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die
geputzten Bohnen in reichlich Salzwasser weichkochen, anschlieend in eiskaltem Wasser
abkiihlen, damit die schone Farbe erhalten bleibt. SchlieBlich die Bechamelsauce in zwei
Portionen teilen. Jeweils unter die Pilze und unter die Bohnen mischen. Beide Portionen im
Mixer glatt piirieren und abschmecken. Aus dem Pfannkuchenteig in einer grolen Pfanne
hauchdiinne Crépes backen. Zum Herstellen der Rolle ein Tuch auf die Arbeitsfliche
breiten. Einen Pfannkuchen in die Mitte legen - falls nétig, zwei Pfannkuchen so nebenein-
anderbreiten, dass sie sich in der Mitte etwas iiberlappen -, Pilzfarce darauf verstreichen,
mit einem zweiten Pfannkuchen abdecken. Auch diesen mit Pilzfarce bestreichen. Den
dritten Pfannkuchen auflegen und Bohnenfarce darauf verteilen. Dariiber wieder Pfannku-
chen und Pilzfarce. Den Stapel mit einem Pfannkuchen abdecken. SchlieB3lich den Stapel
aufrollen und auf eine feuerfeste Platte stiirzen. Mit Folie abgedeckt im Ofen durchwirmen.
Die restliche Bohnensauce erhitzen und als Spiegel auf vier Tellern verteilen. Die Rolle in
Scheibe schneiden und darauf anrichten.

Mengenangabe: 4 PERSONEN
* Quelle: Martina Meuth & Bernd Neuner-Duttenhofer TOSKANA - Kiiche, Land und
Leute

10.8 Farfalle alla contadina

300 g Farfalle 2 EL geriebener Parmesan
150 g getrocknete Borlotti-Bohnen 1/2 Glas Rotwein

100 g pikante Salami 4 EL Olivendl

4 geschilte Tomaten Briihe

1 Zwiebel Salz

1 Stange Sellerie Pfeffer

1/2 TL Zucker

1. Am Tag vorher, die Bohnen einweichen und iiber Nacht stehen lassen. Einweichwasser
wegschiitten und mit frischem Wasser in einer Kasserolle langsam aufkochen. Zudecken
und mindestens eine Stunde kochen.

2. Die Salami mit einem scharfen Messer grob hacken, die Zwiebel und den Sellerie fein
hacken. Einen El Ol in einer groBen Pfanne erhitzen, Zwiebel und Sellerie zugeben, mit
etwas Briithe begieSen und wenige Minuten diinsten.

3. Danach die Salami zugeben, mit dem Wein abloschen, bis er ganz verdampft ist.



190 10 MEHLSPEISEN, NUDELN

Die geschilten Tomaten gut abtropfen lassen und in die Pfanne geben. Mit einer Gabel
zerdriicken, Zucker zufiigen, salzen und zwanzig Minuten schmoren.

4. Wenn die Bohnen gar sind, diese ebenfalls gut abtropfen lassen und zu der So3e geben;
ca. zehn Minuten weitergaren. In einem Topf Wasser aufkochen, salzen und die Nudeln al
dente garen.

5. Die Pasta in die Pfanne zu den Bohnen und der Salami geben. Mit drei Essloffeln Oli-
vendl betrdufeln und die Pfanne immer wieder kréftig schiitteln. Mit Parmesan bestreuen,
Pfefter zugeben und sofort servieren.

Mengenangabe: 4 Personen

* Quelle: Italienische Kostlichkeiten 1 / 2001 Ulysee - Verlag
% Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer

Vorbereitung: 20 Minuten

Kochzeit: 1 Stunde 10 Minuten

Einweichzeit iiber Nacht

10.9 Farfalle in Blitterteig

300 g Farfalle 1 Tasse BéchamelsofBe, kochfertig
1 Portion Blitterteig, tiefgefroren 1 EL Zwieblauch, klein geschnitten
150 g dicke Bohnen, kochfertig Salz

100 g gekochten Schinken, gewiirfelt Pfeffer

50 g Parmesan, gerieben

Farfalle in Salzwasser kochen.

Eine runde Backpfanne mit Blitterteig auslegen, mit Alufolie den Boden bedecken,
getrocknete Bohnen darauf verteilen und im Ofen goldbraun backen.

Aus dem Ofen nehmen, Bohnen und Alufolie entfernen und auskiihlen lassen.

Dicke Bohnen weich kochen und dann in einer Pfanne mit Butter und Schinken fiir einige
Minuten résten.

In eine Schiissel geben und mit Béchamel, Parmesan und Schnittlauch gut vermischen,
Farfalle dazugeben.

Alles auf den Blitterteig verteilen und im auf 190° vorgeheiztem Ofen 5-10 Minuten
erhitzen und servieren.

Mengenangabe: 4 Personen

* Quelle: Italienische Gerichte 2/2001

** Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Vorbereitung: 30 Minuten

Kochzeit: 30 Minuten

10.10 Fettuccine mit Bohnen
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600 g frische Eier-Tagliatelle 4 EL Olivenol
400 g gekochte Borlotti-Bohnen Salz

50 g Bauchspeck Pfeffer

2 Knoblauchzehen

1. Die Schwarte vom Speck entfernen und diesen zusammen mit dem Knoblauch hacken.
Das Ol in einer groBen Pfanne erhitzen und bei schwacher Hitze Knoblauch und Speck
anbraten.

2. Die Bohnen zugeben, salzen und mit reichlich Pfeffer wiirzen. Zehn Minuten garen. Die
Nudeln in kochendem Salzwasser a/ dente kochen.

3. Nudeln abgieflen, dabei etwas Kochwasser beiseite stellen. Die Fettuccine in die Pfanne
zu den Bohnen geben und gut umriihren. Falls notig, mit etwas Kochwasser verdiinnen.
Vier Minuten ziehen lassen und dann sofort servieren.

Mengenangabe: 6 Personen

* Quelle: Italienische Kostlichkeiten 1 / 2001 Ulysee - Verlag
** Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer

Vorbereitung: 10 Minuten

Kochzeit: 20 Minuten

10.11 Fusilli mit griinen Bohnen

300 g Fusilli 1 Lorbeerblatt
150 g gekochte griine Bohnen Schnittlauch
1/2 kg Tomaten 3 EL Olivenol
1 Mohre Salz

1 Stange Sellerie Pfeffer

1. Die Tomaten iiberbriihen, hduten, halbieren und aushohlen. Die ausgehohlten Hilften
klein schneiden, salzen und 30 Minuten abtropfen lassen. Die Bohnchen abfiddeln und
durchbrechen.

2. Den Sellerie und die Mohre putzen und waschen. Beides hacken und mit einem EI Ol,
dem Lorbeer, Salz und Pfeffer bei schwacher Hitze zehn Minuten anbraten.

3. Die abgetropften Tomaten zufiigen, Hitze erhhen und weitere fiinf Minuten diinsten.
Das Ganze piirieren, dann die Bohnen und das restliche Ol zugeben.

4. Inzwischen die Fusilli in kochendem Salzwasser al dente garen, abgieen und mit der
Sofe vermischen. Mit Schnittlauch bestreuen und unverziiglich servieren.

Mengenangabe: 4 Personen

* Quelle: Italienische Kostlichkeiten 1 / 2001 Ulysee - Verlag
*x Erfasst und aufbereitet von Lothar Schéfer

Vorbereitung: 20 Minuten

Kochzeit: 20 Minuten
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10.12 Garganelli mit griinen Bohnen und Zucchini

300 g Garganelli einige Blitter Basilikum
150 g griine Bohnen 5 EL Olivenol

3 Zucchini Salz

2 Zwiebeln Pfeffer

2 Mohren

Bohnen putzen, waschen und abtropfen lassen. Zucchini putzen, waschen, abtropfen und in
Streifen schneiden. Mohren putzen, schaben, waschen und in Streifen schneiden. Zwiebeln
abziehen und in diinne Scheiben schneiden. Basilikum waschen, abtrocknen und in diinne
Streifen schneiden.

In einem Topf reichlich Wasser aufkochen und salzen. Bohnen fiinf Minuten garen,
abgiefen und beiseite stellen.

In einem anderen Topf reichlich Wasser aufkochen und salzen. Mohren vier Minuten garen
und abgief3en.

In einem Topf Ol erhitzen und Zwiebel sanft anbraten, ohne dass sie briaunt. Zucchinistrei-
fen zugeben und zwei Minuten anbraten. Bohnen und Mohren zufiigen, salzen, pfeffern
und sechs Minuten garen. Dabei hédufig rithren. Mit Basilikum bestreuen.

In einem Topf reichlich Wasser aufkochen und salzen. Garganelli al dente garen und
abgiefen. Mit der Gemiisesofle gut vermischen und sofort servieren. Garganelli sind eine
typische Nudelsorte der Emilia Romagna, die man heute auch industriell gefertigt kaufen
kann.

Mengenangabe: 4 Personen

* Quelle: Pasta & Co. 01 / 2001

** Erfasst und aufbereitet von Lothar Schéfer
Vorbereitung: 40 Minuten

Garzeit: 35 Minuten

Empfohlener Wein Bianco di Custoza

10.13 Gratinierte Eiermakkaroni mit dicken Bohnen und Mettwurst

2 kg Dicke Bohnen in der Schote 200 g Speisequark

500 g Eiermakkaroni 100 g Allgiuer Bergkise

4 Stk. Mettwiirste Rapso6l zum Braten

2 EL frisches Bohnenkraut Salz, weiler Pfeffer aus der Miihle
200 ml Sahne

Die Bohnenkerne aus den Schoten auslosen, in kochendem Salzwasser je nach Grofe 1-3
Minuten blanchieren, in gesalzenem Eiswasser abschrecken, die Bohnenkerne noch aus
ihrer dicken Haut schnippen und kiihlstellen. Wenig Rapsol in einer flachen Pfanne erhitzen
und die fingerdicken Mettwurstscheiben anbraten, die Bohnenkerne zugeben, mit weilem
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Pfeffer aus der Miihle pfeffern, das feingeschnittene Bohnenkraut zugeben und die Sahne
zugieen. Aufkochen, die sehr bissfest gekochten und gut abgetropften Eiermakkaroni
flach in eine Auflaufform legen und die Mettwurst-Bohnensahne dariibergiefen. Mit
einem Teeloffel kleine Nocken vom Quark abstechen und obenauf verteilen. Mit dem
grob geriebenem Allgiuer Bergkédse bestreuen und bei hochster Stufe Umluft, eventuell
kombiniert mit dem Grill oder nur unter dem Grill in 5-25 Minuten, je nach Form,
goldbraun gratinieren. Tipp: Die Zeit zum Uberbacken richtet sich danach, wie hoch Sie
den Auflauf einfiillen. Flach und breit eingefiillt erhalten Sie viel knusprige Oberflidche, in
einer kleineren, hohen Form wird er saftiger.

Mengenangabe: 4 Personen
* Quelle: cma Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Zubereitungszeit (in Min.): 60

10.14 Makkaroni mit Dicken Bohnen und Fenchel

Gemiise: 300 g Vollkorn-Makkaroni
200 g Zwiebeln 150 g Erbsen ohne Hiilsen
200 g Fenchelknollen Meersalz
3 EL natives Olivendl Pfeffer
150 g dicke Bohnenkerne 3 EL gehackte Petersilie
(von etwa 500 g Bohnen in Hiilsen) 30 g geriebener Parmesan

100 ml Gemiisebriihe, evtl. mehr

Zwiebeln in diinne Scheiben schneiden und Fenchel ldngs in 2 cm breite Streifen schneiden.
Olivendl erhitzen und Zwiebeln und Fenchel unter Riihren bei milder Hitze braten. Bohnen
und etwas Gemiisebrithe zugeben und zugedeckt etwa 10-12 Minuten garen, bis das
Gemiise knapp gar ist.

Inzwischen fiir die Nudeln 3 Liter Wasser mit 3 Teeloffeln Meersalz zum Kochen bringen.
Makkaroni zugeben und bei mittlerer Hitze nach den Angaben des Herstellers bissfest
garen. Kaltes Wasser zu den Nudeln geben und abseihen.

Erbsen, Meersalz, Pfeffer, Petersilie zum Gemiise geben, weitere 3 Minuten garen und
abschmecken. Nudeln und Gemiise mischen, mit Parmesan servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen
* Quelle: Petra Isberner Kraut & Riiben 8/2001
s Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer

10.15 Nudeln mit griinen Bohnen
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Fiir die Nudeln: 1/2 Bd. glatte Petersilie
500 g Spaghetti 1/2 Bd. Schnittlauch
400 g griine Bohnen eine Handvoll Pinienkerne
2 fest kochende, grof3e Kartoffeln (ersatzweise Mandel-, Walnuss- und / oder
50 g Butter Cashewkerne)

Fiir die Pesto : 1 klein. getrocknete Chilischote
75 g Parmesan 2 Knoblauchzehen

3 Bd. frisches Basilikum ;0? ml gutes Olivendl
alz

Fiir die Pesto den Parmesan fein reiben. Die Kriuter waschen und die Blitter von den
Stielen zupfen. Den Schnittlauch in Roéllchen schneiden. Mit den Pinienkernen, dem
Knoblauch, der Chilischote und dem Olivendl mit dem Piirierstab mixen und mit etwas
Salz abschmecken. Die Pesto hilt sich in einem Glas einige Wochen im Kiihlschrank.
Wichtig ist, dass sie immer mit etwas Olivendl bedeckt ist.

Fiir die Nudeln die geschilten Kartoffeln in kleine Stiickchen schneiden, die griinen
Bohnen putzen und alles zusammen mit den Spaghetti acht bis zwo6lf Minuten in gut
gesalzenem Wasser kochen. Etwas Nudelwasser vor dem Abgieen in eine grofle Schiissel
geben und mit acht Essloffel Pesto und der Butter verrithren. Nudeln, grilne Bohnen und
Kartoffeln hinzutun und vermischen.

* Quelle: Daheim & Unterwegs vom 13.07.2007 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer

10.16 Pasta mit weiflen Bohnen und Salbei

250 g weile frische Bohnenkerne (oder eine andere dicke, kurze Pastasorte)
(oder 150 g getrocknete) 2 Fleischtomaten

Salbeiblitter Pfeffer

Salz Olivenol

300 g Rigatoni

Die Bohnenkerne grofziigig mit Salzwasser bedeckt und mit vier bis fiinf Salbeiblittern
weich kochen - sie sollen auf der Zunge schmelzen, aber nicht zerfallen. Getrocknete
Bohnenkerne iiber Nacht einweichen. Die Bohnen auf keinen Fall sprudelnd kochen,
sondern stets unter dem Siedepunkt gar ziehen lassen, sie werden sonst hart!

Die Pasta bissfest kochen. Die Tomaten hduten, entkernen, wiirfeln, pfeffern. Mit den
Bohnen und der heilen Pasta mischen. Eine Hand voll Salbeiblitter zerzupfen und in
Olivendl sanft rosten. Uber die Pasta streuen, einen kleinen Schuss frischen Ols dariiber
triufeln, nochmals das Salz iiberpriifen - und dann sofort servieren!

Mengenangabe: 4 Personen
* Quelle: Griiner Daumen - Verwohnter Gaumen Teil III: Kriuter Von Ulrike Lindner,
Martina Meuth, Bernd Neuner-Duttenhofer und Markus Phlippen
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*x Aufbereitet von Lothar Schifer

10.17 Penne mit Bohnen und Speck

500 g Stangenbohnen 2 EL O1

1 Zwiebel 400 g gewiirfelte Tomatenstiicke
Salz 1/2 Bd. Bohnenkraut

400 g Penne Pfeffer

75 g Bacon (Friihstiicksspeck)

Die Bohnen putzen, abbrausen und klein schneiden. Zwiebel abziehen und fein wiirfeln.
Bohnen zusammen mit den Penne in reichlich Salzwasser in ca. 10 Min. bissfest garen.
Friihstiicksspeck in breite Streifen schneiden. Im heiBen Ol in einem Topf anbraten und
herausnehmen. Zwiebeln im Bratfett andiinsten. Tomaten zufiigen und ca. 5 Min. leicht
kocheln lassen. Das Bohnenkraut abbrausen und trocken schiitteln, die Blittchen abzupfen.
Nudeln und Bohnen abtropfen lassen. Mit Speck, Bohnenkraut und dem Tomatensugo
mischen, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Nach Wunsch mit frischem Bohnenkraut
garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen

* Quelle: Lisa Kochen & Backen 07/2008 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Vorbereiten ca. 25 Min.

Garen ca.15 Min.

pro Person ca.: 580 kcal; E17 g, F24 g, KH74 g

10.18 Pisarei e fasoi (Pisarei und Bohnen)

300 g Borlotti-Bohnen 1 Handvoll Petersilie

1 Stange Sellerie 50 g Butter

2 Zwiebeln 300 g passierte Tomaten
30 g Paniermehl 4 Basilikumblitter

400 g Weizenmehl geriebener Parmesan

1 Knoblauchzehe Salz

100 g fetter Speck Pfeffer

Bohnen mit Sellerie und Zwiebel halb gar kochen. Bohnen abgielen, aber Kochwasser
beiseite stellen. Mit warmem Wasser Paniermehl anfeuchten und quellen lassen.

Mehl auf die Arbeitsfliche geben und eine Mulde hineindriicken. In die Mulde das
Paniermehl geben und 15 Minuten kneten, dabei soviel kochendes Wasser zugeben, bis ein
fester, elastischer und glatter Teig entsteht.

Ein Stiick Teig in eine bleistiftlange Wurst ausrollen. Aus der Wurst 1 cm lange Stiicke
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schneiden und mit dem Daumen auf die Arbeitsflache driicken und rollen. Weiter so
verfahren, bis der Teig aufgebraucht ist.

Knoblauch, Speck, Petersilie und restliche Zwiebel hacken. In einer Kasserolle Butter
zerlassen und die gehackten Zutaten anbraten. Passierte Tomaten, Basilikum, Bohnen und
eine Kelle ihres Kochwassers zugeben und mit Pfeffer wiirzen.

Bei miBiger Hitze anderthalb Stunden garen, nach und nach etwas Kochwasser der Bohnen
zugeben, falls die SoBe zu trocken wird. Abschmecken und eventuell salzen.

Die Pisarei ca. 15 Minuten in reichlich kochendem Salzwasser garen. Mit einem Schaum-
16ffel aus dem Wasser nehmen, sobald sie an die Oberfliche kommen. Mit reichlich
Parmesan und der BohnensofB3e wiirzen. Gut umriihren und sofort servieren.

Aus Piacenza.

Mengenangabe: 6 Personen

* Quelle: Italienische Kostlichkeiten 4,/01

** Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Vorbereitung: 30 Minuten

Garzeit: 1 Stunde 30 Minuten

10.19 Pizza mit Paprika, Zucchini, Kresse, Tomaten und Bohnen

800 g Hefeteig 5 EL Olivenol

100 g gelbe Paprika Ol fiir die Form

100 g Zucchini Mehl fiir die Arbeitsfliche
300 g Tomaten Oregano

100 g griine Bohnen Salz

100 g Brunnenkresse Pfeffer

Arbeitsflache leicht bemehlen und Teig einige Minuten kneten. Dann zu einer Scheibe
ausrollen. Ein rundes Blech von 26 cm Durchmesser einfetten und mit dem Teig auskleiden.
50 Minuten ruhen lassen.

Inzwischen Paprika putzen, Strunk, Kerne und weifle Rippen entfernen. Fruchtfleisch in
Wiirfel schneiden. Zucchini putzen, waschen, abtrocknen und in runde Scheiben schneiden.
Brunnenkresse waschen, abtrocknen und grob hacken. Tomaten iiberbriihen, abgiefen,
abziehen, halbieren und Kerne entfernen. Fruchtfleisch in Scheiben schneiden. In einer
beschichteten Pfanne einen EL Ol erhitzen und die Zucchinischeiben goldgelb anbraten.
Mit dem Schaumléftel herausnehmen und beiseite stellen.

In der gleichen Pfanne einen weiteren EL Ol erhitzen und die Paprikawiirfel anbraten. Aus
dem Fett nehmen und abkiihlen lassen.

Bohnen abziehen, waschen, garen, so dass sie noch Biss haben und abgielen. Abkiihlen
lassen und klein schneiden. In eine Schiissel geben, Kresse und Paprika zugeben. Umriihren
und die drei Gemiise gleichmiBig auf der Pizza verteilen. Backofen auf 200° vorheizen.
Entlang des Randes der Pizza die Tomatenscheiben legen, salzen, pfeffern und mit Oregano
bestreuen. Mit dem restlichen Ol betriufeln.
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Im Ofen die Pizza 20 Minuten backen. Nach der Garzeit, Pizza aus dem Ofen nehmen und
mit den Zucchinischeiben garnieren. Nochmals im Ofen zehn Minuten backen.

Mengenangabe: 6 Personen

* Quelle: Italienische Kostlichkeiten 5 / 2001 Ulysee - Verlag
** Erfasst und aufbereitet von Lothar Schéfer

Vorbereitung: 15 Minuten

Garzeit: 30 Minuten

Ruhezeit fiir den Teig: 50 Minuten

10.20 Polenta-Schnitten mit Bohnen

1/4 1 Milch, Salz, Pfeffer 200 g Champignons

250 g Polenta (MaisgrieR3) 3 EL Ol (z. B. Olivensl)

Fett fiir die Platte 2 mittelgrofle Tomaten

300 g TK-griine-Bohnen 4 EL Schmand oder stichfeste saure Sahne

1 mittelgrofle Zwiebel

Milch, knapp 3/4 1 Wasser und 1/2 TL Salz aufkochen. MaisgrieB einriihren und bei
schwacher Hitze zugedeckt ca. 15 Minuten ausquellen lassen. Polentamasse ca. 2 cm dick
auf eine leicht gefettete Platte streichen. Auskiihlen lassen. Bohnen in wenig kochendem
Salzwasser zugedeckt 10-12 Minuten diinsten. Zwiebel schilen, fein wiirfeln. Pilze putzen,
evtl. waschen und in Scheiben schneiden. Zwiebel in 1 EL heiBem Ol andiinsten. Pilze
zufiigen und ca. 5 Minuten mitbraten. Bohnen abtropfen lassen und unter die Pilze heben.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Tomaten waschen, vierteln und evtl. entkernen. Fein wiirfeln
und unter das Gemiise heben. Polenta in 12 Stiicke (z. B. Dreiecke) schneiden. 2 EL Ol in
einer beschichteten Pfanne erhitzen. Polenta darin von beiden Seiten goldbraun braten. Mit
Gemiise und Schmand anrichten. Getrink: kithler Wei3wein.

Mengenangabe: 4 Personen:

* Quelle kochen & geniefien 03,/2002 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Zubereitungszeit ca. 1 Std.

pro Portion ca.: 370 kcal / 1550kJ; E11 g, F13 g, KH49 g

10.21 Reginette mit Tomaten und Dicken Bohnen

350 g Reginette 4 Lauchzwiebeln

600 g frische Dicke Bohnen 1 Zweig gehackte Petersilie
300 g geschilte Tomaten 1 Zweig gehackter Kerbel
80 g gerducherter Bauchspeck 3 EL Olivendl

40 g geriebener Pecorino 1 Brithwiirfel

1 scharfe rote Peperoni Salz



198 10 MEHLSPEISEN, NUDELN

Dicke Bohnen enthiilsen und Kerne aus der Haut driicken, die sie iiberzieht, dann waschen.
Lauchzwiebeln putzen und fein hacken. In einer Pfanne Ol erhitzen und die Lauchzwiebeln
zehn Minuten sanft anbraten.

Speck in Wiirfel schneiden und in eine kleine beschichtete Pfanne geben. Ohne weiteres
Fett anbraten. Das ausgelassene Fett entfernen und die Speckwiirfel in die Pfanne zu den
Lauchzwiebeln geben. Zusammen fiinf Minuten anbraten.

Dicke Bohnen zugeben und ziehen lassen, dann die Tomaten, die Peperoni ganz, den
Brithwiirfel und eine Kelle heiles Wasser zugeben. Bei miBiger Hitze ca. 20 Minuten
garen.

In einer Pfanne reichlich Wasser aufkochen und salzen. Nudeln al dente garen und
abgiefen. Peperoni aus der Sof3e entfernen und So3e mit Pecorino bestreuen.

Nudeln in die SoB3e geben, umriihren und kurz zusammen ziehen lassen. SchlieBlich mit
den gehackten Krautern wiirzen, gut umriihren und sehr heil} servieren.

Mengenangabe: 4 Personen

* Quelle: Pasta & Co. 01 / 2001

** Erfasst und aufbereitet von Lothar Schéfer
Vorbereitung: 20 Minuten

Garzeit: 30 Minuten

Empfohlener Wein Ciro bianco

10.22 Sedani mit Erbsen, Artischocken und dicken Bohnen

400 g Sedani 8 EL Olivenol

800 g frische Erbsen 1 Zitrone, Saft von

1 kg dicke Bohnen 6 EL geriebener Pecorino
4 Artischocken Salz

1 Zwiebel Pfeffer

1. Die Zwiebel abziehen und in Scheiben schneiden. Die Erbsen und Bohnen enthiilsen.
Die Artischocken putzen, indem man die duBeren, harten Blitter entfernt und die Spitze
abschneidet. Halbieren und in feine Schnitze schneiden. Zehn Minuten in Wasser mit
Zitronensaft legen, damit sie nicht schwarz werden.

2. Ol in einem Topf erhitzen und die Zwiebel bei schwacher Hitze diinsten. Danach die
Erbsen, dicken Bohnen und Artischocken zufiigen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, den
Deckel auflegen und 30 Minuten unter gelegentlichem Riihren diinsten, bis alle Gemiise
weich sind.

3. Die Nudeln in sprudelndem Salzwasser al dente kochen. Abgieflen und zu der Sof3e in
den Topf geben. Die Hitze verstarken und unter Rithren kurz ziehen lassen. Mit Pecorino
bestreuen und sofort servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
* Quelle: Italienische Kostlichkeiten 1 / 2001 Ulysee - Verlag
** Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
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Vorbereitung: 15 Minuten
Kochzeit: 45 Minuten

10.23 Spaghetti con Cornetti (Spaghetti mit griinen Bohnen)

500 g Spaghetti, Petersilie,

250 g griine Bohnen, Basilikum,

1 Knoblauchzehe (gepresst), Salz,

50 g Butter, Pfeffer,

3 reife Tomaten (Wiirfel), 50 g Sbrinz- oder Parmesankise (gerieben)

In kochendes Salzwasser die Spaghetti geben und kochen. Sobald das Wasser wieder zu
sprudeln beginnt, die griilnen Bohnen dazugeben.

In einem separaten Topf den Knoblauch in Butter diinsten. Die Tomatenwiirfel beigeben.
Petersilie und Basilikum darunter mischen und mitdiinsten lassen. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Wenn die Spaghetti-Bohnen gar sind, abgielen und mit dieser Sauce vermischen.
Mit Reibkise servieren.

* Quelle: Was GrofSmutter noch wusste Kochen wie im Mendrisiotto / Tessin Folge 280
vom 16. Juni 2002 von Kathrin Riiegg und Werner O. Feif3it
*x Bearbeitet von Lothar Schifer

10.24 Spaghetti mit Ackerbohnen

320 g Spaghetti 3 EL Olivenol

800 g frische Ackerbohnen 1 Glas Gemiisebriihe
10 g Bauchspeck 1 Zwiebel

2 EL geriebener scharfer Pecorino Salz

2 EL geriebener Parmesan Pfeffer

Die Ackerbohnen enthiilsen und die griine Haut, die sie bedeckt, entfernen. Die Zwiebel
schilen und fein hacken. In einer Pfanne 1 EL Ol mit 1 EL Briihe erhitzen und die Zwiebel
bei schwacher Hitze fiinf Minuten anrdsten. Salzen.

Die Bohnen dazugeben, zudecken und 15 Minuten kochen lassen. Wenn notig weitere
heife Briithe zugiefen. In der Zwischenzeit den Bauchspeck in Stiickchen schneiden. In
einer anderen beschichteten Pfanne den Bauchspeck ohne Fett goldgelb anbraten.

In einem Topf reichlich Wasser zum Kochen bringen und salzen. Die Spaghetti darin
bissfest kochen. Abgielen und in eine vorgewirmte Schiissel geben.

Die Spaghetti mit dem Pecorino und dem Parmesan bestreuen und vermengen. Mit den
Bohnen und deren SoBe sowie dem restlichen Ol vermengen. Zum Schluss den Speck
drunterheben. Pfeffern, erneut vermengen.
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Mengenangabe: 4 Personen

* Quelle: Pasta & Co. 3 erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Garzeit: 20 Minuten

Zubereitung: 15 Minuten

10.25 Spaghetti mit Bohnen

400 g feine Prinzessbohnen 2 Zweige Bohnenkraut

1 Zwiebel 400 g Spaghetti

1 Knoblauchzehe 100 g Friihstiicksspeck in Scheiben
500 g Tomaten einige Rucolablitter, geh.

1 EL Olivendl 30 g frisch ger. Parmesan

Salz, Pfeffer

Die Bohnen waschen, putzen und nach Bedarf klein schneiden. Zwiebel sowie Knoblauch
abziehen und fein wiirfeln. Die Tomaten tiberbrithen, hduten, vierteln, entkernen und in
Wiirfel teilen. Das Olivendl erhitzen und die Zwiebel darin glasig schwitzen. Tomaten und
Knoblauch zufiigen, mit Salz und Pfeffer wiirzen, bei schwacher Hitze ca. 10 Min. kécheln
lassen. Salzwasser mit Bohnenkrautzweigen zum Kochen bringen, Spaghetti und Bohnen
hineingeben, bissfest garen. Inzwischen den Speck in Streifen schneiden, in einer Pfanne
kross ausbraten, beiseite stellen. Bohnen-Spaghetti abgieen, vom Bohnenkraut befreien,
mit Tomaten, Speck, Rucola vermengen und mit Parmesan bestreut servieren.

Mengenangabe: 4 Personen

* Quelle: lisa 7/2005 erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten

pro Person ca.: 520 kcal; E25 g, F11 g, KH80 g

10.26 Spaghetti mit Bohnen

500 g griine Bohnen 2 Knoblauchzehen

2 Zweige Bohnenkraut 6 Tomaten

Salz 4 EL Olivenol

400 g Spaghetti Pfeffer

2 Zwiebeln 60 g frisch geriebener Parmesan

Die Bohnen abbrausen, putzen und in ca. 4 cm lange Stiicke schneiden. Das Bohnenkraut
in kochendes Salzwasser geben und das Gemiise in ca. 18 Min. bissfest garen. Inzwischen
die Nudeln nach Packungsanweisung in reichlich Salzwasser ebenfalls bissfest garen.
Zwiebeln, Knoblauch abziehen und beides feinhacken. Die Tomaten tiberbrithen, mit einem
spitzen Messer héduten, entkernen und das Fruchtfleisch in Wiirfel schneiden. Zwiebel im
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heiBen Ol glasig diinsten, Knoblauch und Tomaten zufiigen, mit Salz sowie Pfeffer wiirzen
und bei schwacher Hitze ca. 10 Min. kocheln lassen. Spaghetti und Bohnen getrennt in ein
Sieb abgielen, abschrecken und abtropfen lassen. Beides vermengen, mit Tomatensof3e
anrichten und mit Parmesan bestreut servieren.

Mengenangabe: 4 Personen

* Quelle: Freizeit Revue Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Zubereitungszeit: 30 Min.

pro Person: 640 kcal; E26 g, F26 g, KH75 g

10.27 Spaghetti mit Bohnen in Parmesan-Sahne

500 g zarte griine Bohnen 1 Knoblauchzehe

1 Bd. Bohnenkraut 1 EL Olivenol

Salz 150 ml Gemiisebriihe (instant)
350 g Spaghetti 250 ml Sahne

1 Zwiebel 125 g frisch geriebener Parmesan

Die Bohnen waschen, putzen und in ca. 4 cm lange Stiicke teilen. Das Bohnenkraut
abbrausen, von der Hilfte die Bléttchen abzupfen.

Die andere Hilfte mit reichlich Wasser in einem grof8en Topf zum Kochen bringen, salzen.
Spaghetti und Bohnen hineingeben und in ca. 10 Min. bissfest garen.

Zwiebel und Knoblauch abziehen, fein wiirfeln. In einem Topf das Olivendl erhitzen,
Zwiebel und Knoblauch darin anbraten. Brithe und Sahne angiefen, einige Minuten sdmig
einkocheln lassen. Etwa 100 g geriebenen Parmesan unterrithren und in der Sof3e schmelzen
lassen.

Spaghetti und Bohnen in ein Sieb gielen, abtropfen lassen. Mit der Sofle vermengen und
auf Teller verteilen. Mit tibrigem Parmesan und restlichem Bohnenkraut bestreuen.

Mengenangabe: 4 Personen

* Quelle: Lisa Kochen & Backen 06/2003 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Zubereitung ca. 25 Min.

Garen ca. 10 Min.

pro Person: 680 kcal; E26 g, F33 g, KH72 g

10.28 Spaghetti mit dicken Bohnen

350 g Spaghetti gehackte Petersilie
500 g frische dicke Bohnen Salz
100 g geriebener Pecorino Pfeffer

4 EL Olivendl
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1. Bohnen enthiilsen und die Kerne von der Auflenhaut befreien. Wasser aufkochen, salzen,
die Bohnenkerne und die Spaghetti darin garen und abgief3en.

2. Die Spaghetti und Bohnen mit Ol begieBen und vorsichtig umriihren. Die Petersilie
zugeben und nochmals umriihren.

3. Zuletzt reichlich Pfeffer dariibermahlen und mit dem Pecorino zum individuellen
Wiirzen servieren.

Mengenangabe: 4 Personen

* Quelle: Italienische Kostlichkeiten 1 / 2001 Ulysee - Verlag
*% Erfasst und aufbereitet von Lothar Schéfer

Vorbereitung: 30 Minuten

Kochzeit: 20 Minuten

10.29 Spaghetti mit griinen Bohnen

400 g Bohnen, moglichst diinne und lange 100 g Speck, durchwachsener

griine 3 EL Olivenol

(am besten Prinze3bohnen) 100 ml WeiBlwein, trockener
600 g Tomaten, vollreife, oder 400 g Spaghetti oder Makkaroni
Tomaten aus der Dose Salz

1 Knoblauchzehe Pfeffer

1 Mohre Parmesankise

1 Zwiebel

Bohnen unten und oben abschneiden und waschen, dann blanchieren. Das heiit 5 bis
8 Minuten in kochendem Wasser garen. Danach in kaltem bzw. Eiswasser abschrecken.
Wihrenddessen die Tomaten hduten, vierteln, entkernen und das Fruchtfleisch fein hacken.
Knoblauch, Mohre und die Zwiebel schilen und wiirfeln. Der Speck wird auch in kleine
Wiirfel geschnitten und dann in der Pfanne ausgelassen. Die Zwiebel mit dem Knoblauch
in Ol glasig werden lassen, mit dem Wein abléschen und kurz aufkochen. Dann kommen
die Tomaten, die Mohre und der Speck dazu, mit Salz und Cayennepfeffer wiirzen und
10 Minuten auf kleiner Hitze garen lassen, dann die Bohnen dazugeben. Inzwischen die
Spaghetti kochen. Zum Schlufl werden die Nudeln mit der Sauce vermengt und dann mit
etwas Parmesan serviert.

* Quelle: aus dem SWF 4-Radioladen vom 15. bis 18. September 1997
* Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer

10.30 Spaghetti mit griinen Bohnen
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500 g griine Bohnen 1 Bd. Basilikum

Salz 2 EL Tomatenmark

300 g Spaghetti 100 g frisch geriebener Parmesan
400 g Tomaten 5 EL Olivenol

1 Knoblauchzehe Pfeffer

Bohnen abbrausen, putzen, in Salzwasser ca. 15 Min. garen. Spaghetti in Salzwasser nach
Anleitung bissfest garen. Tomaten kreuzweise einritzen, iiberbrithen, hduten, vierteln,
entkernen. Das Fruchtfleisch in Wiirfel schneiden, etwas davon zur Seite stellen.
Knoblauch abziehen. Basilikum abbrausen, trockenschiitteln, Bléttchen abzupfen, einige
beiseite legen. Tomaten, Knoblauch, Basilikum und Mark piirieren. Die Hilfte des Parmes-
ans und das Olivendl unterziehen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Bohnen, Spaghetti abgiefen, abtropfen lassen, vermengen. Mit dem Tomatenpesto auf
vorgewidrmten Tellern anrichten. Ubrige Tomatenwiirfel, restlichen Parmesan dariiber
geben. Mit librigem Basilikum garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen

* Quelle: Lisa Kochen & Backen 11/2001 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schéfer
Zubereitung ca. 25 Min.

pro Person: 630 kcal; E23 g, F33 g, KH59 g

10.31 Spaghettini mit dicken Bohnen und Speck

1 kg dicke Bohnen (in der Hiilse) 400 g Spaghettini

Salz 4 EL Olivenol

100 g gerducherter durchwachsener Speck  Pfeffer

1 Zwiebel 250 g Ricotta (ital. Frischkise)
250 g Cocktailtomaten 30 g ger. Parmesan

1/2 Bd. Majoran

Die Bohnen enthiilsen, in kochendem Salzwasser 4 Min. blanchieren. Abgieflen und ab-
tropfen lassen. Speck in 4 cm lange Streifen schneiden. Zwiebelabziehen, hacken. Tomaten
waschen und halbieren. Majoran abbrausen, trockenschiitteln, die Bldttchen abzupfen.
Nudeln in Salzwasser nach Packungsangabe bissfest garen. Das Ol in einer Pfanne erhitzen,
den Speck darin goldbraun braten. Die Zwiebel zufiigen und glasig diinsten.

Dicke Bohnen, Majoranblittchen und Tomatenhilften in die Pfanne geben, ca. 4 Min
diinsten. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Nudeln abgie3en und abtropfen lassen. Zu den Bohnen geben und unterheben. Mit
zerbrockeltem Ricotta und Parmesan bestreuen.

Mengenangabe: 4 Personen
* Quelle: Lisa Kochen & Backen 10/2002 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Zubereitung ca. 35 Min.
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pro Person: O kcal; E44 g, F30 g, KH 102 g

10.32 Teigwaren mit Bohnen

400 g weille Bohnen, 3 EL Aceto Balsamico,
1 Zwiebel (Viertel), 250 g kurze Teigwaren,
1 Knoblauchzehe (halbiert), 4 EL Olivendl,

1 Selleriestange (10 cm lange Stiicke), Salz

Salz,

In einem Topf ca. 1,5 1 Wasser zum Kochen bringen. Bohnen, Zwiebeln, Knoblauch
und Sellerie dazugeben. Die Hitze reduzieren und ca. 1 Stunde lang kocheln lassen, bis
die Bohnen weich sind. Erst gegen Ende der Kochzeit Salz dazugeben, weil sonst die
Bohnen nicht weich werden. Wenn die Bohnen weich sind, das Wasser abgie3en und den
Knoblauch entfernen.

In der Zwischenzeit die Teigwaren al dente kochen und unter die gekochten Bohnen
mischen. Mit Olivendl und Aceto Balsamico abschmecken und heif} servieren.

* Quelle: Was GroBmutter noch wusste Kochen mit Aceto Balsamico Folge 325 vom 17.
Oktober 2004 von Kathrin Riiegg und Werner O. Feif3t
** Bearbeitet von Lothar Schifer

10.33 Tortellini mit Mais und Bohnen

250 g kleine Mohren (Fertigprodukt mit Spinat- oder Ricottafiil-
200 g griine Bohnen lung)

250 g kleine Zucchini 1 EL Olivenol

150 g Baby-Maiskolben (aus dem Glas) 1 Zitrone, Saft von

1/2 Bd. Petersilie 1 TL Dijon-Senf

Salz Pfeffer

400 g Tortellini

Mohren, Bohnen und Zucchini abbrausen, putzen. Mohren und Bohnen je nach Grofe
eventuell halbieren, Zucchini in Scheiben schneiden. Maiskolben abtropfen lassen. Petersi-
lie abbrausen, trockenschiitteln und fein hacken.

Die Bohnen in kochendem Salzwasser ca. 8 Min. blanchieren, abgie3en, kalt abschrecken,
abtropfen lassen. Tortellini in kochendem Salzwasser nach Packungsanleitung bissfest
garen.

Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Darin Zucchini, Mohren, Bohnen und Mais ca. 3
Min. diinsten. Mit Zitronensaft, Senf, Salz und Pfeffer wiirzen. Weitere 3 Min. diinsten.
Eine Schiissel vorwiarmen. Die Tortellini in einem Sieb abtropfen lassen. Zum bissfest
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gegarten Gemiise geben, vorsichtig unterheben. Die fertige Tortellini-Gemiise-Mischung in
die Schiissel fiillen, mit der gehackten Petersilie bestreuen.

Extra Tipp Jetzt ist Mais-Saison. Ersetzen Sie den Baby-Mais durch einen frischen Kolben.
Diesen putzen, abbrausen und in Scheiben schneiden. Die leuchtend gelben Riddchen
machen das Gericht noch knackiger.

Mengenangabe: 4 Personen

* Quelle: Lisa Kochen & Backen Sammelrezepte 09/2001
** Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Zubereitung: 25 Min.

Pro Person: 300 kcal; E10g, F17 g, KH29 ¢

10.34 Trofie al pesto mit Kartoffeln und Bohnchen

500 g frische Trofie 1 EL geriebener Parmesan
200 g Kartoffeln frisches Basilikum

150 g griine Bohnen 1 Knoblauchzehe

30 g Ricotta Salz

2 EL Olivenol

Kartoffeln schélen, griindlich unter flieBend kaltem Wasser waschen und klein schneiden.
Bohnen putzen und grofere durchbrechen.

In einem Topf Salzwasser aufkochen und die Bohnen zehn Minuten garen. Dann die
Kartoffel zugeben und zehn Minuten weiterkochen. Bohnen und Kartoffeln abgief3en.
Knoblauch und Basilikum zusammen hacken und mit Ol verdiinnen. Dieses Pesto mit
Ricotta und Parmesan verrithren. Zuletzt die Kartoffeln und Bohnen zugeben, vorsichtig
umriihren.

In einem anderen Topf reichlich Salzwasser aufkochen und die Trofie (leicht gedrehte kurze
Nudeln) al dente garen. In eine Schiissel geben und mit dem Gemiise-Pesto vermengen.
Gut umriihren und sofort servieren.

Aus Ligurien.

Mengenangabe: 4 Personen

* Quelle: Italienische Kostlichkeiten 4 /01

*x Erfasst und aufbereitet von Lothar Schéfer
Vorbereitung: 20 Minuten

Garzeit: 20 Minuten
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11 Reisgerichte

11.1 Paniscia novarese

300 g Reis 1 Zwiebel

100 g Leber-Mortadella 5 Blitter Wirsing
200 g frische, enthiilste Borlotti-Bohnen 3 reife Tomaten
50 g Schweineschwarte 1/2 Glas Rotwein
50 g fetter Speck Fleischbriihe

1 Stange Sellerie Salz

1 Mohre Pfeffer

Schwarte kurz in kochendem Wasser iiberbrithen, abgielen und in Streifen schneiden.
Mohre schaben und Fiden am Sellerie entfernen. Diese Gemiise waschen und grob hacken.
Tomaten abziehen und hacken.

Mohre, Sellerie und Tomaten in eine Kasserolle geben, Schwarte, Bohnen und Wirsing zu-
geben und mit zwei Litern Wasser bedecken. Leicht salzen und pfeffern. Die Gemiisebriihe
aufkochen und anderthalb Stunden garen.

Zwiebel abziehen. Zusammen mit dem Speck und der Mortadella hacken. Die gehackten
Zutaten in eine Kasserolle geben. Butter zugeben und sanft anbraten. Reis zugeben und
unter Riihren rosten.

Mit Wein abléschen und verdampfen lassen. Mit heifler Brithe begieen und Risotto
gar kochen, dabei nach und nach weitere heifle Brithe zugieen. Die Paniscia vom Herd
nehmen und fiinf Minuten ruhen lassen, dann servieren.

Aus Novara.

Mengenangabe: 4 Personen

* Quelle: Italienische Kostlichkeiten 4 /01

+ Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Vorbereitung: 20 Minuten

Garzeit: 2 Stunden

11.2 Persischer Dillreis

300 g Basmati- oder Siam-Patna-Reis 50 g Butter oder Margarine, in Stiicken
4 1/2 dl Wasser 1 Bd. Dill, fein geschnitten

3/4 TL Salz Dillsauce

500 g Fave-Bohnen, aus der Hiilse gelost (er-

180 g griechisches Joghurt nature

gibt 125 g) 2 EL Dill, fein geschnitten

Salzwasser, siedend
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2 Prisen Salz 1 Msp. Kardamom, evtl.
Pfeffer aus der Miihle

Reis in einem Sieb unter flieBendem kaltem Wasser so lange spiilen, bis dieses klar
ist, gut abtropfen. Den Reis mit dem Wasser und dem Salz in einer Pfanne aufkochen,
zugedeckt auf ausgeschalteter Platte ca. 15 Min. kochen. Dabei Deckel nie abheben. Reis
mit einer Gabel lockern. Fave-Bohnen im siedenden Salzwasser ca. 10 Min. knapp weich
kochen, abtropfen, evtl. Hiutchen entfernen. 3A der Butter- oder Margarinestiicke in einem
Brattopf verteilen. Vi des Reises darauf geben, je die Hilfte der Fave-Bohnen und des Dills
darauf verteilen. Die Hilfte des restlichen Reises, dann restliche Bohnen und Dill darauf
verteilen, mit dem restlichen Reis bedecken. Restliche Butter- oder Margarinestiicke dem
Pfannenrand entlang verteilen. Deckel mit einem Kiichentuch umwickeln (siehe Hinweis),
Brattopf damit zudecken. Den Reis bei mittlerer Hitze ca. 15 Min. braten, bis sich am
Pfannenboden eine goldbraune Kruste gebildet hat, Reis nicht wenden.

Dillsauce: Alle Zutaten in einer kleinen Schiissel gut verriihren, zum Reis servieren.
Hinweise: - Pfannendeckel mit einem Kiichentuch umwickeln, damit keine Kondenswas-
sertropfen in den Reis fallen und sich eine schone Kruste bilden kann. - Der Dillreis ist eine
Spezialitit aus Persien, die je nach Saison mit Fave-Bohnen, Erbsli oder Kefen zubereitet
wird. - Fave-Bohnen (Puff- oder Ackerbohnen) sind eine siidliche Spezialitit. Wie bei
Erbsen werden nur die Samen gegessen.

Tipp: statt Fave-Bohnen tiefgekiihlte Erbsli verwenden, diese jedoch nicht vorkochen,
sondern gefroren verwenden.

Mengenangabe: 4 Personen

* Quelle: Betty Bossi 05/2001 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schéfer
Vor- und zubereiten: ca. 40 Min.

Pro Person: 510 kcal / 2134kJ; E16 g, F 14 g, KH 66 ¢

11.3 Reis mit Bohnen und Krabben

250 g Reis 1 TL Zucker

1/21 Wasser 1 TL SojasoB3e, evtl. mehr

100 g griine Bohnen 1 TL Sambal oelek, evtl. mehr
2 Knoblauchzehen, evtl. mehr 2 Eier

3 klein. Zwiebeln 250 g Gronlandkrabben

1 Tomate Salz

250 g Hahnchenbrustfilet Pfeffer

5EL Ol

Reis und Wasser im Topf auf 3 oder Automatik-Kochstelle 12 aufkochen und 20 Min. auf
0 ausquellen lassen.

Bohnen putzen. 5 Min. blanchieren, kalt abschrecken, in Stiicke schneiden. Knoblauch
und Zwiebeln pellen und fein wiirfeln. Tomate wiirfeln. Hihnchenfleisch in feine Streifen
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schneiden.

Ol auf 2 1/2 oder Automatik-Kochstelle 9 - 10 erhitzen. Knoblauch und Zwiebeln darin
goldbraun braten. Zucker dariiberstreuen und schmelzen. Fleisch dazugeben, rundherum
anbraten. Mit Sojasofle und Sambal oelek wiirzen. Aus der Pfanne nehmen und warm
stellen.

Die Eier verquirlen. In die Pfanne geben und stocken lassen.

Die gebratenen Zutaten, Reis, Bohnen, Tomatenwiirfel und Krabben zum Ei geben,
alles auf 2 oder Automatik -Kochstelle 9 - 10 etwa 5 Min. braten. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Evtl. mit Chilischote und Gurkenschale garnieren.

Mengenangabe: 4 Portionen

* Quelle: Winke & Rezepte 10 / 97 der Hamburgischen Electricitidtswerke AG
+x Erfasst: Lothar Schifer (Lothar.Schaefer @ ruhr-uni-bochum.de)
Zubereitungszeit 40 Minuten

Pro Portion: 531 kcal / 2221 kJ

11.4 Reis mit Borlotti-Bohnen

420 g Reis 1 EL Mehl

250 g enthiilste Borlotti-Bohnen 1 Zwiebel

1 EL Tomatensof3e 1 Glas Rotwein
4 EL Olivenol Salz

Zwiebel abziehen und hacken. Mit einem EL Ol und zwei EL Wasser bei niedrigster Hitze
die Zwiebel glasig diinsten.

Bohnen zugeben, mit Mehl anschwitzen und rithren. Salzen, Tomatensof3e zugeben, ebenso
den Wein, Deckel aufsetzen und kochen, bis die Bohnen weich werden. Falls notig,
wihrend der Garzeit mit weiterem warmem Wasser begiefen.

Reis in reichlich kochendem Salzwasser garen, al dente abgieBen und mit restlichem Ol
vermengen. In einzelne Schalen geben und mit Bohnen und ihrer Sofle begieBen. Dieses
Gericht aus der Lombardei ist ein ’piatto unico’, d.h. es wird danach kein zweiter Gang
gegessen.

Mengenangabe: 6 Personen

* Quelle: Italienische Kostlichkeiten 4,/01

** Erfasst und aufbereitet von Lothar Schéfer
Vorbereitung: 20 Minuten

Garzeit: 1 Stunde
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12 Salate

12.1 Apfel-Bohnen-Salat

250 g schwarze Bohnen
11/21Wasser

500 g griine Apfel

200 g getrocknete Aprikosen
1/4 1 Zuckerwasser

Marinade:

211

4 EL Rotweinessig
6 EL Ol

etwas Fruchtsud
Salz

Pfeffer
Chilipulver

Bohnen in der angegebenen Wassermenge einweichen und auf mittlerer Gasflamme gar
kochen. Dann abgieBen und abkiihlen lassen. Apfel schilen, in Achtel schneiden und mit
den Aprikosen im Zuckerwasser diinsten. Aus Essig, Ol, Fruchtsud und Gewiirzen eine
pikante Marinade bereiten. Mit den restlichen Zutaten vermischen und gut durchziehen
lassen.

Mengenangabe: 4 Portionen

* Quelle: Erdgas Haushalte-Kalender 1999 Wirtschafts- und Verlagsgesellschaft Gas und
Wasser mbH, Bonn

*% erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer

Vorbereitungszeit: ca. 30 Minuten

Garzeit: ca. 45 Minuten

12.2 Bohnlisalat mit Orangen

Orangenbutter wenig Cayennepfefter
50 g Butterweich 1 EL Curry
1/2 unbehandelte Orange, 1 TL Zucker
abgeriebene Schale und 1/4 TL Salz
1 EL Saft wenig Pfeffer
Salz, Pfeffer, nach Bedarf Sonstige
2.Dos. weille Bohnen N 1 Orange
(je ca. 250 g; z.B. Cannellini), 140 g Schinkentranchen,
abgetropft, abgespiilt in Streifen
Sauce 200 g HalbweiBbrot,
1 EL Weillweinessig in Scheiben, quer halbiert
2 EL Rapsol 150 g Cicorino rosso, in Blittern

1 Knoblauchzehe, gepresst
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Butter mit Orangenschale und -saft verriithren, wiirzen.

Sauce: Alle Zutaten in einer gro3en Schiissel verriithren, Sauce wiirzen, Bohnen beigeben,
mischen.

Von der Orange Boden und Deckel, dann Schale ringsum bis auf das Fruchtfleisch
wegschneiden. In ca. 1 cm grofe Wiirfel schneiden. Orangenwiirfel und aufgefangenen
Saft zu den Bohnen geben, sorgfiltig mischen. Schinken in einer beschichteten Bratpfanne
langsam knusprig braten, herausnehmen, beiseite stellen. Brotscheiben in derselben
Pfanne beidseitig je ca. 2 Min. rosten, mit der Orangenbutter bestreichen. Je 2 mittelgrofle
Cicorino-Blitter auf den Tellern anrichten, restliche Blitter in feine Streifen schneiden,
mit den Bohnen und den Orangen mischen. Salat in die Blétter verteilen, Schinkenstreifen
darauf verteilen, Orangen- Toasts dazu servieren.

* Quelle: Betty Bossi 02/2008 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schéfer
Vor- und zubereiten: ca. 30 Min.
pro Person: 465 kcal / 1944 kJ; E19¢g, F20g, KH52 g

12.3 Bohnen-Kisesalat mit Tomatendressing

1 Bd. Estragon 10 EL Kaltgepresste Rapsolspezialititen
300 g Tomaten Pfeffer aus der Miihle

200 g Allgéduer Bergkise 1/4 TL Zucker

1 Radicchio 1 TL mittelscharfer Senf

1 heller Eichblattsalat 8 EL Rotweinessig

Meersalz 1 TL Tomatenmark

600 g griine Bohnen 30 g Schalotten

Bohnen waschen, putzen, in 5 cm lange Stiicke schneiden. In kochendem Salzwasser
bissfest oder etwas weicher garen, anschlieBend abgiefen und kalt abschrecken. Salate
putzen, waschen, in mundgerechte Stiicke zupfen, gut abtropfen lassen. Bergkédse ent-
rinden, zuerst in 3 mm Scheiben, dann in schmale Streifen schneiden. Bliitenansitze
der Tomaten entfernen. Tomaten in kochendem Wasser blanchieren, abschrecken und
hiuten. AnschlieBend halbieren, entkernen und in Spalten schneiden. Estragon waschen,
trocken tupfen, Blitter abzupfen, einige zum Garnieren beiseite stellen, Rest fein hacken.
Schalotten abziehen und ebenfalls fein hacken. Beides in einer Schiissel mit Tomatenmark,
Rotweinessig und Senf verrithren. Mit Meersalz, Zucker und Pfeffer wiirzen, mit Rapsol
aufriihren. Salatzutaten auf 4 Portionstellern anrichten, mit dem Dressing iibergieen. Mit
restlichen Estragonblittern garniert servieren.

* Quelle: cma Erfasst und aufbereitet von Lothar Schéfer

12.4 Bohnen-Kartoffel-Salat
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500 g kleine Kartoffeln Pfeffer

Salz 1 EL Zitronensaft

500 g griine Bohnen 1 Prise Zucker

2 Zwiebeln 2 EL Sesamol

2 Knoblauchzehen 3 EL weiller Balsamico-Essig

2 EL Olivenol 2 EL gehackte Petersilie

Kartoffeln waschen, in Salzwasser ca. 20 Min. garen. Abgieen und pellen. Bohnen
waschen, putzen und ca. 15 Min. in Salzwasser garen. Dann abgieBlen und eiskalt ab-
schrecken.

Die Zwiebeln abziehen und in diinne Ringe teilen. Knoblauch abziehen und zerdriicken.
Beides im erhitzten Olivendl andiinsten. Die Kartoffeln halbieren, zufiigen. Mit Salz sowie
Pfeffer wiirzen und einige Minuten braten. Dann in eine Schiissel fiillen, etwas abkiihlen
lassen und die Bohnen vorsichtig unterheben.

Zitronensaft, Zucker, Sesamdl, Essig und Petersilie verriihren. Mit Salz sowie Pfeffer
abschmecken und das Dressing auf den Salat traufeln. Den Bohnen-Kartoffel-Salat ca. 2

Std. ziehen lassen und nach Wunsch mit Petersilienblédttchen garniert servieren.

Mengenangabe: 4 Personen

* Quelle: Freizeit Revue - Salate Erfasst und aufbereitet von Lothar Schiifer

Zubereitung: ca. 25 Min.

pro Person: 205 kcal; ES g, F10 g, KH21 g

12.5 Bohnen-Kartoffel-Salat mit Forellen

500 g griine Bohnen, quer halbiert
3/4 TL Salz

Sofle
1 EL grobkorniger Senf
4 EL Weillweinessig
5 EL Rapsol
1 klein. Zwiebel, fein gehackt
2 EL Bohnenkraut, fein gehackt

1/4 TL Salz
wenig Pfeffer

Weiteres
400 g Gschwellti (fest kochende Sorte)
vom Vortag, geschilt, in ca. 7 mm dicken
Scheiben
2 gerducherte Forellenfilets (ca. 120 g),
in kleinen Stiicken

Ein Dampfkorbchen in eine weite Pfanne stellen, Wasser bis knapp unter den Kérbchenbo-
den einfiillen, Bohnen beigeben, salzen, zugedeckt bei mittlerer Hitze ca. 25 Min. weich

garen. Herausnehmen, etwas abkiihlen.

Sofle: Alle Zutaten fiir die Sof3e in einer Schiissel gut verriihren, wiirzen.
Kartoffeln und Bohnen zur Sofle geben, sorgfiltig mischen, ca. 30 Min, ziehen lassen.

Fischstiicke auf dem Salat verteilen.

Mengenangabe: 4 Personen

* Quelle: Betty Bossi 7/2008 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
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Ziehen lassen: ca. 30 Min.
Vor- und zubereiten: ca. 30 Min.
Pro Person: 290 kcal / 1212 kJ; E11 g,F17g, KH23 g

12.6 Bohnen-Kartoffelsalat mit Riucherspeck, Hihnchenleber und Stachel-

beeren
2 Kapuzinerkresse- Bliiten 1/2 EL Petersilie
1 Kopf Eichblattsalat 1/2 EL Schnittlauch
Pfeffer, Salz 1/2 Chilischote
Brunnenkresse 10 Stachelbeeren
3 EL kalt gepresstes Rapsol 10 Stachelbeeren
2 1/2 EL Rotweinessig 30 g Réucherspeck
1 EL Bohnenkraut 2 klein. Kartoffeln
1/16 1 Balsamico 1 klein. rote Zwiebel
1/2 EL Butterschmalz 120 g Bohnen
4 Radicchioblitter 240 g Hihnchenleber

Kartoffeln sdubern, kochen, schilen, etwas abkiihlen lassen und in Scheiben schneiden.
Bohnen an beiden Seiten etwas abschneiden, in leicht gesalzenem Wasser auf den Biss
blanchieren, kalt ablaufen lassen und schrig halbieren. Zwiebel schilen, fein wiirfeln;
Chilischote in Rollchen schneiden; Schnittlauch und Petersilie fein schneiden. Stachelbee-
ren sdubern, halbieren; Radicchioblitter sdubern, feine Streifen schneiden; Bohnenkraut
abzupfen, Streifen schneiden. Riucherspeck fein wiirfeln, in heiler Pfanne kross auslassen.
Eichblattsalat waschen, trocknen. Kartoffeln, Bohnen, Speck, Schnittlauch, Petersilie,
Zwiebeln, Chili, Bohnenkraut in einer Schiissel gut vermengen, Rotweinessig, Rapsol
zugeben und mit Salz und Pfeffer wiirzen, alles gut unterheben, ca. 1 Stunde ziehen
lassen. Balsamico in einer Pfanne gut reduzieren lassen, Stachelbeeren zufiigen, darin
nur baden lassen, so dass die Beeren nicht zu weich werden. Hihnchenleber in heilem
Butterschmalz beidseitig langsam braten und durchziehen lassen, mit Pfeffer wiirzen, im
letzten Moment mit Salz nachwiirzen. Eichblattsalat als Bett in tiefem Teller anrichten,
Bohnen-Kartoffelsalat darauf anhidufeln, Leber darauf verteilen. Stachelbeeren mit Balsa-
mico dariiber geben, mit Brunnenkresse und Kapuzinerbliite garnieren.

Mengenangabe: 2 Personen
* Quelle: cma Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Zubereitungszeit (in Min.): 75

12.7 Bohnen-Mais-Salat mit Wienerli
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Sauce 1 Zwiebel, fein gehackt
1 EL Kriutersenf 500 g Bohnen (z. B. Buschbohnen), evtl.
3 EL Kriuteressig schrig halbiert
2 EL Sonnenblumendl 1 Maiskolben, Korner vom Kolben ge-
1 dl Gemiisebouillon schnitten (ergibt ca. 125 g)
Salz, Pfeffer, nach Bedarf 3 dl Gemiisebouillon

Salat 2 Paar Wienerli, schrig in ca. 2 cm langen
1 EL O1 Stiicken

3 EL Basilikum, fein geschnitten

Sauce: Alle Zutaten in einer grofen Schiissel gut verriithren, Sauce wiirzen.

Salat: Ol warm werden lassen. Zwiebel andimpfen. Bohnen und Mais beigeben, kurz
mitddmpfen. Bouillon dazugieBen, aufkochen, Gemiise offen bei mittlerer Hitze ca. 15
Min. knapp weich kocheln. Wienerli beigeben, ca. 5 Min. mitkécheln, Gemiise und
Wienerli mit der Kochfliissigkeit zur Sauce geben, mischen, etwas abkiihlen, Basilikum
daruntermischen.

Lisst sich vorbereiten: Salat ohne Basilikum 1/2 Tag im Voraus zubereiten, zugedeckt im
Kiihlschrank aufbewahren.

Mengenangabe: 4 Personen

* Quelle: Betty Bossi 07/2006 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schéfer
Vor- und zubereiten: ca. 30 Min.

pro Person: 323 kcal / 1350kJ; E12 g, F26 g, KH 12 g

12.8 Bohnen-Orangen-Salat

1 klein. Dose Riesenbohnen (185 g) 1/2 TL Pulbiber (tiirkisches Chiligewiirz er-
1 rote Zwiebel satzweise Chiliflocken)

2 Orangen Zucker

3 TL Thymian (frisch gehackt) 3 EL Olivenol

Salz

Bohnen in ein Sieb geben und kurz mit kaltem Wasser abspiilen, abtropfen lassen. Zwiebel
fein hobeln (oder in sehr feine Ringe schneiden).

Von den Orangen oben und unten einen Deckel abschneiden und die Orange so schilen,
dass die weille Innenhaut vollstidndig entfernt ist. Orangenfilets mit einem scharfen Messer
zwischen den Trennhduten herausschneiden, den Saft dabei auffangen. Orangenreste gut
ausdriicken, Saft auffangen.

Orangensaft mit Thymian, Salz, Pulbiber, 1/2 TL Zucker und Olivendl verriihren. Bohnen,
Orangenfilets und Zwiebelringe in eine Schale geben. Vinaigrette dariibergeben und
vorsichtig mischen. Salat ca. 30 Minuten marinieren.

Mengenangabe: 2 Portionen
* Quelle: e&t spezial 1/2015 - Ofengliick Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
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Marinierzeit 30 Minuten
Zubereitungszeit 15 Minuten
pro Portion: 265 kcal / 1108 kJ; E5 g, F15g, KH 23 g

12.9 Bohnen-Paprika-Salat

2 Dos. (a 425 ml) Kidney-Bohnen 6 EL Weillwein-Essig
1 groB. Gemiisezwiebel 4-5 EL O1

3 rote und Salz

3 gelbe Paprikaschoten 1 TL Zucker

2 griine Paprikaschoten einige Spritzer Tabasco
6-8 EL Tomatenketchup 1/2 Kopf Eisbergsalat

1 EL mittelscharfer Senf

1. Bohnen abspiilen und abtropfen lassen. Zwiebel schilen und in kleine Wiirfel schneiden.
Paprikaschoten putzen, waschen und ebenfalls wiirfeln.

2. Fiir die Salatsofe Ketchup, Senf, Essig und Ol verriihren. Mit Salz, Zucker und Tabasco
wiirzen. Vorbereitete Salatzutaten und Sofle mischen. Zugedeckt ca. 30 Minuten ziehen
lassen.

3. Inzwischen Eisbergsalat putzen, waschen und in feine Streifen schneiden. Kurz vor dem
Servieren unterheben. Salat nochmals abschmecken.

* Quelle: kochen & geniefien 7/98 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Zubereitungszeit ca. 25 Min. (ohne Wartezeit).
Pro Portion ca.: 130 kcal / 540kJ; E6 g, F5g, KH 14 ¢

12.10 Bohnen-Paprikasalat mit Weichkiise und Aprikosen

80 g Bohnen 6 schwarze Oliven

je 1/4 Paprikaschoten (gelb, rot) 1 Knoblauchzehe

1 Tomate 1/4 Zwiebel

1/2 Frithlingszwiebel 1/2 Chilischote

4 Aprikosen 1 EL Obstessig

8 Chicoréeblitter 2 EL Sherryessig

4 Rucolablitter 3 EL kaltgepresstes Rapsol
60 g Weichkise in Salzlake Jodsalz, Pfeffer

1/2 EL Kapern 1/2 EL Bohnenkraut

Bohnen oben und unten etwas abschneiden, in leichtem Salzwasser mit etwas Bohnenkraut
auf den Biss kochen, abtropfen lassen. Paprika entkernen, sdubern, in feine Streifen
schneiden. Tomate abziehen, entkernen, in Filets schneiden. Knoblauch schilen, Friih-
lingszwiebeln sdubern, beides feinblittrig schneiden. Zwiebel schilen, in feine Wiirfel
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schneiden. Weichkise in % cm dicke Wiirfel schneiden. Aprikosen halbieren, entkernen,
in Spalten schneiden. Bohnenkraut grob schneiden; Chili fein schneiden. Rucola, Chi-
coréeblitter sdubern, in tiefem Teller aufreihen. Bohnen, Paprika, Tomatenfilets, Zwiebeln,
Frithlingszwiebeln, Weichkise, Aprikosen in einer Schiissel gut vermengen, Bohnenkraut
dazu geben. Obstessig, Sherryessig, Rapsol, Jodsalz, Pfeffer, Kapern, Chili, Oliven,
Knoblauch gut verrithren und iiber den Salat gielen, gut unterheben - einziehen lassen.
Salat auf vorbereitetem tiefem Teller anrichten, mit Bohnenkrautstrauchen garnieren, kurz

mit Pfeffermiihle dariiber gehen.

Mengenangabe: 2 Personen
* Quelle: cma Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer

12.11 Bohnen-Speck-Salat im Tomatenring

2 Dos. (a 425 ml) groB3e weille Bohnen Salz, Pfeffer

(z. B. italienische) 1 Prise Zucker

1 Bd. Lauchzwiebeln 2 Scheib. (a 50 g) Weilbrot
75-100 g Réucherspeck 2 EL Butter

2-3 EL Olivenol 4 mittelgrofle Tomaten

5 EL Weilwein-Essig 1 Bd. Schnittlauch

Bohnen abspiilen und abtropfen lassen. Lauchzwiebeln putzen, waschen, in Ringe schnei-
den.

Speck in Streifen schneiden und knusprig auslassen. Mit Ol, Essig und 5 EL Wasser
abloschen. Speck- Marinade mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken. Mit Bohnen und
Lauchzwiebeln mischen. Alles ca. 15 Minuten ziehen lassen.

Brot wiirfeln und in heifler Butter unter Wenden rosten. Herausnehmen. Tomaten putzen,
waschen und in Scheiben schneiden. Ringartig auf eine Platte legen, wiirzen. Schnittlauch
waschen, fein schneiden. Bohnen-Speck-Salat darauf anrichten. Mit Schnittlauch und
Crofitons bestreuen. Getrink: kiithles Bier.

Mengenangabe: 4 Personen:

* Quelle kochen & geniefien 06/2000 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Zubereitungszeit ca. 45 Min.

pro Portion ca.: 450 kcal / 1890 kJ; E13 g, F27 g, KH36 g

12.12 Bohnen-Thunfisch-Salat

1 Dos. Thunfisch in O1 (200 g) 1 EL Zitronenschale (fein abgerieben, un-
1 Dos. Bohnen, weille (425 g) beh.)
1 Glas Kapern 2 EL Zitronensaft

2 Zwiebeln, rote 5 EL Gemiisebriihe (Instant)
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Salz 3 EL Olivenol
Pfeffer 1 Zitrone
Zucker

Thunfisch abgielen, grob zerpfliicken. Bohnen und Kapern abgielen. Zwiebeln in halbe
Ringe schneiden.

Zitronenschale mit Saft, Briihe, Salz, Pfeffer, 1 Prise Zucker und Olivenol verrithren. Mit
den vorbereiteten Zutaten mischen, mindestens 3 Std. durchziehen lassen.

Vor dem Servieren mit Zitronenscheiben garnieren.

Mengenangabe: 10 Portionen

* Quelle: Winke & Rezepte 09 / 97
** Erfasst: Lothar Schéfer
Zubereitungszeit 15 Minuten

Pro Portion: 114 kcal / 479 kJ

12.13 Bohnen-Tomaten-Salat

500 g Prinzessbohnen, 5EL Ol,

4 Tomaten, 1 Msp. Senf,

2 Schalotten (fein gehackt), Salz,

2 EL roter Weinessig, Pfeffer aus der Miihle

Die Bohnen waschen, putzen und in Salzwasser etwa 15 Minuten bissfest garen. An-
schlieBend in Eiswasser abschrecken. Die Schalotten mit Essig, Ol, Senf, Salz und Pfeffer
zu einer Marinade verrithren. Die Tomaten kurz iiberbrithen, kalt abschrecken, hiuten,
in Spalten schneiden und auf Kiichenpapier gut abtropfen lassen. Bohnen und Tomaten
griindlich in der Marinade wenden und vor dem Servieren etwas durchziehen lassen. Als
Beilage zu Kurzgebratenem oder mit knusprigem Brot als Zwischenmahlzeit reichen.

* Quelle: Was Gromutter noch wusste: Bohnen Folge 239, vom 16. Juli 2000 von Kathrin
Riiegg und Werner O. Feif3it
** Bearbeitet von Lothar Schifer

12.14 Bohnen-Tomaten-Salat

300 g breite Bohnen 2 EL Tomatenmark

Salz Tomatenwiirzsalz

200 g weille Bohnen (aus der Dose) 1 TL getrocknete Salatkrduter
3 Tomaten 2 EL Ol

5 EL Barbecuesof3e
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Breite Bohnen waschen, putzen und in Stiicke teilen. In Salzwasser ca. 10 Min. garen.
Abgieflen, abschrecken und abtropfen lassen. Weille Bohnen abgieflen, abtropfen lassen.
Tomaten waschen, putzen, in Spalten teilen.

SoBe und Tomatenmark verrithren, mit Wiirzsalz, Salatkriutern abschmecken. Ol und evtl.
etwas Wasser unterziehen. Breite und weile Bohnen sowie die Tomaten dekorativ in einer
flachen Schale anrichten und das Dressing dariiber traufeln.

Mengenangabe: 6 Personen

* Quelle: Lisa Kochen&Backen 06/2002 Erfasst von Lothar Schifer
Zubereitung ca. 15 Min.

Garen ca. 10 Min.

pro Person: 90 kcal; E2 g, F5¢g, KH8 g

12.15 Bohnensalat

500 g griine Bohnen etwas Zitronensaft

1 Tasse Salzwasser 1 Pr. Muskat

4 Stengel Bohnenkraut 250 g Birnen

100 g Mayonnaise (50 %) Zitronensaft
abgeriebene Zitronenschale 125 g roher Schinken

Bohnen putzen, waschen, brechen, mit 1 Tasse Salzwasser und Bohnenkraut auf 3 zum
Kochen bringen und 20 - 25 Min. auf 1 oder Automatik-Kochstelle 4 - 5 garen, dann
abgiefen und abkiihlen lassen. Mayonnaise mit Zitronenschale, -saft und Muskat ab-
schmecken. Birnen waschen, wiirflig schneiden, mit Zitronensaft betrdufeln, damit sie nicht
braun werden, Schinken wiirfeln, mit Birnen und Bohnen vorsichtig unter die Mayonnaise
mischen, etwas durchziehen lassen.

32 g Fiweil}, 88 g Fett, 64 g Kohlenhydrate, 5190 kJ, 1239 kcal.

Mengenangabe: 4 Portionen
* Quelle: Winke & Rezepte 06 / 96 der Hamburgischen Electricititswerke AG
Zubereitungszeit 40 Minuten

12.16 Bohnensalat

400 g griine Bohnen 1 EL Zitronensaft
starkes Salzwasser 1/2 dl Gemiisebouillon
1 EL Margarine oder Butter 2 EL Essig

4 Friihlingszwiebeln, geviertelt, Salz

Kraut in Stiicken Pfeffer aus der Miihle

250 g Champignons, halbiert, evtl. geviertelt 2 hartgekochte Eier, gehackt
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Die Bohnen in wenig Salzwasser wihrend ca. 15 Minuten ohne Deckel knapp weich
kochen, kurz in sehr kaltes Wasser geben, abtropfen lassen, quer halbieren.
Friithlingszwiebeln in der wannen Margarine oder Butter ca. 5 Minuten anddmpfen. Die
mit Zitronensaft betrdufelten Champignons zugeben, ca. 10 Minuten mitdampfen. Bohnen
beifiigen, mit Bouillon und Essig abloschen, vom Feuer nehmen, wiirzen. Anrichten und
die gehackten Eier dariiber verteilen. Lauwarm oder kalt servieren.

Tipp: Anstelle der Frithlingszwiebeln 1-2 Lauchstédngel, halbiert und in Stiicke geschnitten,
verwenden.

* Quelle: Die Betty Bossi Zeitung Nr. 7 August 1987
*x Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer

12.17 Bohnensalat

750 g Bohnen 2 Zwiebeln, gehackt
1 Zweiglein Bohnenkraut 1 Knoblauchzehe, gepresst
Salzwasser 1 EL Bohnenkraut und Oregano, gehackt
1 klein. Blumenkohl, in Roschen 1/2 TL Salz
1 Dos. Maiskorner (ca. 300 g), abgetropft Pfeffer aus der Miihle
Sauce 4EL]§ssig
2 EL Senf 6 EL O

Die Bohnen mit dem Bohnenkraut im kochenden Salzwasser wihrend ca. 15 Minuten
knapp weich kochen, alles herausnehmen, kalt abspiilen, abtropfen lassen.

In demselben Wasser die Blumenkohlrdschen 3-4 Minuten knapp weich kochen, heraus-
nehmen, abtropfen lassen.

Fiir die Sauce alle Zutaten gut verriihren.

Die Bohnen halbieren, mit den noch warmen Blumenkohlroschen, Maiskornern und der
Sauce vermischen. Etwas ziehen lassen.

* Quelle: Die Betty Bossi Zeitung Nr. 6 Juni/Juli 1987
*x Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer

12.18 Bohnensalat

750 g Bohnen 1/2 Bd. Bohnenkraut, Blitter abgezupft
SAUCE 2 Knoblauchzehen, gepresst
1 EL grober Senf .150 g Friihstiicksspeck, in Tranchen, ge-
viertelt

3 EL Rotweinessig

6 EL Oliven- oder Sonnenblumenol 1 Bd. Frithlingszwiebeln

1/2 Bd. Bohnenkraut, Blitter abgezupft
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Sauce: Alle Zutaten bis und mit Knoblauch zu einer sdmigen Sauce verriihren.
Bohnensalat: Die Bohnen in wenig Fliissigkeit kochen. Noch heifl zur Sauce geben, mi-
schen. Den Speck ohne Fett in einer Bratpfanne langsam knusprig braten, herausnehmen,
auf Haushaltpapier abtropfen. Den griinen Teil der Friihlingszwiebeln bis auf 5 cm in feine
Ringe schneiden, den Rest vierteln und im ausgetretenen Speckfett knapp weich ddmpfen.
Alle Zwiebeln, Speck und Bohnenkraut unter die Bohnen mischen, sofort servieren.

* Quelle: Betty Bossi 07/1992 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer

12.19 Bohnensalat

50 g rote Bohnen (Indianerbohnen) 1 Zwiebel, in Ringe geschnitten
50 g weille Bohnen (Perlbohnen)
50 g griine Bohnen (Flageolet)

Sauce
1 Zweiglein Thymian

2 1/2 dl Wasser 1/2 TL Salz

1 TL Salz _ . 1 Knoblauchzehe, gepresst
1/2 Lauchstingel, in feine Riddchen ge- 5 EL Rotweinessig
schnitten 4 EL O1

1/2 Peperoni, rot, in Wiirfelt geschnitten

Die Bohnen iiber Nacht einweichen, Einweichwasser abgief3en.

Wasser mit Salz aufkochen, Bohnen darin knapp weichkochen, gut abtropfen lassen, mit
dem Gemiise vermischen.

Fiir die Sauce alle Zutaten mit dem Schwingbesen verriithren und iiber die noch warmen
Bohnen gieen, 1/2 Stunde ziehen lassen.

* Quelle: Die Betty Bossi Zeitung Nr. 9 Oktober 1983
*x Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer

12.20 Bohnensalat

500 g Bohnen 1 TL grober Senf
200 g Artischockenherzen (Dose) 2 EL Rotweinessig
125 g rote Zwiebeln 1 TL Honig

1/2 Bd. Petersilie Salz, Pfeffer

1/2 Bd. Minze 3 EL Olivendl

1 Knoblauchzehe

Bohnen in Salzwasser ca. 10 Min. garen. Artischockenherzen vierteln. Zwiebeln in Ringe
teilen. Abgebrauste Petersilie, Minze und Knoblauchzehe hacken. Mit grobem Senf,
Rotweinessig, Honig, Salz, Pfeffer und Olivendl verriihren. Mit Salatzutaten mischen.

Mengenangabe: 4 Personen:
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* Quelle: Lisa Kochen&Backen 06/2008 Erfasst von Lothar Schifer
Zubereitung ca. 25 Min., !
pro Person ca.: 120 kcal; E4 g, F8 g, KH8 g

12.21 Bohnensalat

500 g Brechbohnen 1 EL grober Senf

1/2 TL Salz 2 EL Rotweinessig

1 Tas. Wasser 4 EL Oliven- oder Sonnenblumendol
2 Stengel Bohnenkraut 1 durchgeprefite Knoblauchzehe,

100 g Friihstiicksspeck (diinn geschnitten),
1 Bd. Friihlingszwiebeln.

Sauce

Bohnen mit Salzwasser und Bohnenkraut zum Kochen bringen, 20-25 Minuten auf 1 oder
Automatik- Kochplatte 4-5 kochen.

Speckscheiben vierteln, in einer Bratpfanne auf 2 oder Automatik-Kochplatte 5-8 langsam
knusprig braten, herausnehmen, auf Haushaltspapier abtropfen. Den unteren griinen Teil
der Friihlingszwiebeln in feine Ringe schneiden, die Zwiebeln vierteln und im ausgetrete-
nen Speckfett knapp weich diinsten.

Senf, Essig, Ol und Knoblauch verrithren. Abgegossene Bohnen, Speck und Zwiebeln mit
der Salatsauce vermischen, sofort servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen

* Quelle: Winke & Rezepte 07 / 93 der Hamburgischen Electricititswerke AG
** Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer

1061 kcal /4447 kJ; E19g, F88 g, KH34 g

12.22 Bohnensalat

500 g Bohnen 1 klein. Zwiebel, gehackt
Salzwasser 1 Knoblauchzehe, gepresst
1 Bd. Radieschen, halbiert 1 EL Petersilie, gehackt
50 g Mandelblittchen 1/2 TL Streuwiirze
Sauce Worceste.rshiresauce
| TL Senf 4 EL Essig
5EL Ol

Die Bohnen riisten, in wenig Salzwasser wihrend ca. 15 Minuten knapp weichkochen.

Fiir die Sauce alle Zutaten mit dem Schwingbesen gut verrithren. Bohnen abtropfen lassen,
evtl. halbieren, noch warm vorsichtig mit der Sauce mischen, kiihl stellen. Die Radieschen
druntermischen. Mandelblittchen ohne Fett hellbraun rosten und driiberstreuen.
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Tipp: Im Dampfkochtopf bendtigen Bohnen ca. 3 Minuten.

* Quelle: Die Betty Bossi Zeitung Nr. 6 Juni/Juli 1985
*x Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer

12.23 Bohnensalat an Sesamsauce (Ingenmame no Goma-ae)

400 g tiefgekiihlte, feine grilne Bohnen 1 TL Zucker
Salzwasser, siedend 1 EL Sake (Reiswein)
Sauce 2 EL Sojasauce' . . '
1 dl Dashi (siche Hinweise) 1/2 EL helle Miso-Paste (siche Hinweise)

2 EL Sesam, gerostet

Bohnen im Salzwasser ca. 8 Min. knapp weich kochen. Herausnehmen, kurz in eiskaltes
Wasser legen, abtropfen, beiseite stellen. Dashi und alle Zutaten bis und mit Miso-Paste in
einer Pfanne verriihren, aufkochen, Hitze reduzieren, ca. 5 Min. kocheln. Pfanne von der
Platte nehmen, Sauce etwas abkiihlen. Sesam in einem Morser zersto3en, mit den Bohnen
und der Sauce mischen.

Hinweise: - Dashi ist eine Art Fischbouillon. Es ist oft in Pulverform erhiltlich und
muss zuerst angerithrt und kurz aufgekocht werden. Statt Dashi Gemiise-, Fisch- oder
Hiihnerbouillon verwenden. - Miso-Paste ist eine wiirzige, salzige Paste aus Sojabohnen.

* Quelle: Betty Bossi 01/2011 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Vor- und zubereiten: ca. 20 Min.
pro Person: 76 kcal /315k]J; E4 g, F3 g, KHS8 g

12.24 Bohnensalat auf griechische Art

600 g griine Bohnen Pfeffer

Salz 2 EL Weillweinessig
2 gelbe Paprikaschoten 5 EL Olivenol

4 Tomaten 1 Bd. Thymian

4 Radieschen 150 g Schafskise

Bohnen waschen, putzen. Reichlich Salzwasser zum Kochen bringen, die Bohnen darin
10-12 Min. garen. Herausnehmen und in einem Sieb eiskalt abschrecken. Oder in Wasser
mit Eiswiirfeln legen und danach gut abtropfen lassen (so behalten die Bohnen ihre schone
griine Farbe).

Die Paprika abbrausen, halbieren, Kerne und weifle Trennhéute entfernen. Die Schoten
in feine Streifen schneiden. Die Tomaten waschen, Stielansatz entfernen und die Friichte
achteln. Die Radieschen putzen, abbrausen und feinhacken.

Salz, Pfeffer, Essig und Ol in einem Schilchen mischen, gehackte Radieschen unterriithren.
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Bohnen, Paprika und Tomaten in einer Schiissel vermengen, die Marinade dariibertraufeln.
Den Thymian abbrausen, trockenschiitteln, die Blittchen abzupfen, feinhacken und unter
den Bohnensalat heben. 60 Min. durchziehen lassen. Den Schafskise wiirfeln und vor dem
Servieren iiber den Salat streuen.

Mengenangabe: 4 Personen

* Quelle: Lisa Kochen & Backen 09/2007 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Garen: ca. 12 Minuten

pro Person ca.: 270 kcal; EO g, F23 g, KHO g

12.25 Bohnensalat auf griechische Art

250 g Reisnudeln (z. B. Kritharaki; griech. 200-300 g griechischer oder Sahnejoghurt

Nudeln) 1/8 1 Milch

Salz, Pfeffer 1 Knoblauchzehe
500 g griine Bohnen 2 Stiele Thymian
3 grof. Fleischtomaten 1 EL Zitronensaft
1 Gemiisezwiebel (ca. 300 g) 2 EL Olivendl

Nudeln in kochendem Salzwasser 12-14 Minuten garen. Bohnen putzen, waschen und
in wenig kochendem Salzwasser zugedeckt 12-15 Minuten diinsten. Nudeln und Bohnen
abschrecken und auskiihlen lassen.

Tomaten waschen, Zwiebel schilen. Beides in Stiicke schneiden. Joghurt und Milch ver-
rithren. Knoblauch schélen und direkt in den Joghurt pressen. Thymian waschen, Blittchen
abzupfen. Mit Zitronensaft und Olivenol unter den Joghurt rithren. Abschmecken. Alles
mit Nudeln und Bohnen mischen. Dazu: milde Peperoni.

* Quelle kochen & geniefien 08,/2008 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Auskiihlzeit ca. 30 Min.

Zubereitungszeit ca. 30 Min.

pro Portion ca.: 180 kcal; ES g, F5g, KH27 g

12.26 Bohnensalat Brasil

1/2 dl Orangensaft Wasser nach Bedarf

2 EL E:SSlg Salatsauce

3 EL Ol 1/2 TL Salz

1 Orange Pfeffer aus der Miihle

1 rote Zwiebel, in Ringen

. 1 Msp. Cayenne-Pfeffer
200 g schwarze Brasilbohnen

1 Bd. Schnittlauch, geschnitten
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Die Bohnen iiber Nacht in etwas mehr als doppelt soviel Wasser einweichen. Dann das
Einweichwasser weggielen. Die Bohnen mit frischem Wasser bedeckt aufkochen, Hitze
reduzieren, zugedeckt wihrend ca. 1 1/2 Stunden knapp weich kocheln. Abtropfen lassen.
Fiir die Sauce alle Zutaten verriihren, {iber die noch warmen Bohnen gieen. Zugedeckt
ziehen lassen. Die Orange schilen, die weillen Hiutchen moglichst entfernen, vierteln, in
Scheibchen schneiden. Mit den Zwiebelringen unter den Salat mischen.

Lauwarm oder kalt servieren.

Tipp: Die Bohnen wihrend ca. 20 Minuten im Damptkochtopf weich kochen.

* Quelle: Die Betty Bossi Zeitung Nr. 9 Oktober 1986
*x Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer

12.27 Bohnensalat in Tomatenmarinade

600 g Buschbohnen Marinade:
1/4 1 Wasser 1/4 1 Tomatenpiiree
Salz 2 EL Tomatenmark
2 Zweige Bohnenkraut 1 EL feingehackter Oregano
1 Bd. Friihlingszwiebeln Salz
150 g Kasseleraufschnitt Cayennepfeffer
4 EL Ol

Bohnen in Stiicke schneiden. Wasser mit Salz ankochen, Bohnen und Bohnenkraut hin-
eingeben und 20 Minuten fortkochen. Bohnenkraut entfernen, Bohnen mit kaltem Wasser
abschrecken, abtropfen und abkiihlen lassen. Frithlingszwiebeln in feine Ringe, Kasseler in
schmale Streifen schneiden. Fiir die Marinade Tomatenpiiree mit Tomatenmark, Oregano,
Salz und Pfeffer verriihren, Ol unterrithren. Marinade iiber die Salatzutaten gieBen, mischen
und abschmecken. Beilage: Weizenvollkornbrot mit Sonnenblumenkernen.

Mengenangabe: 4 Portionen
* Quelle: Elektro- und Rezeptkalender 1996 der Stadtwerke Bochum

12.28 Bohnensalat mit Anis

Sauce Salat
1 EL Kréutersenf 1 1/21 Wasser
5 EL Kriuteressig 2 EL Salz
7 EL Olivenol 1 TL Anis
3 EL glattblittrige Petersilie, fein gehackt 600 g Bohnen (z. B. Buschbohnen), evtl.
Salz, Pfeffer, nach Bedarf quer halbiert

300 g Fenchel mit Kraut,



226 12 SALATE

langs halbiert, 300 g Tomaten, in ca. 1 cm groBen Wiirfeln
Kraut fein geschnitten, 1 EL Anis, gerdstet
Rest quer in feinen Streifen Salz, Pfeffer, nach Bedarf

Sauce: Alle Zutaten in einer groflen Schiissel gut verriithren, Sofle wiirzen.

Salat: Wasser mit Salz und Anis aufkochen, Hitze reduzieren. Bohnen offen bei mittlerer
Hitze ca. 12 Min. knapp weich kochen. Wasser abgieen. Bohnen kalt abspiilen, abtropfen,
mit der Sofle mischen, ca. 30 Min. ziehen lassen. 3. Vor dem Servieren Fenchel, Kraut,
Tomaten und Anis darunter mischen, Salat wiirzen.

Mengenangabe: 6 Personen

* Quelle: Betty Bossi 08 /2003 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schéfer
Ziehen lassen: ca. 30 Min.

Vor- und zubereiten: ca. 45 Min.

Pro Person: 187 kcal / 782 kJ; E5 g, F15g, KHO g

12.29 Bohnensalat mit Anis-Dressing

Bohnen 1 klein. Knoblauchzehe, halbiert
siedendes Salzwasser 1 Orange, wenig abgeriebene Schale und
1 1/2 TL Anissamen 4 EL Saft
200 g gelbe Stangenbohnen 1/2 Zitrone, nur Saft
200 g griine Stangenbohnen 3 EL Olivenol
1 Dos. Borlotti-Bohnen (ca. 400g), 2 EL Creme fraiche
abgespiilt, abgetropft Salz

Dressing Pfeffer, nach Bedarf

1/4 TL Anissamen, gerdstet, zerdriickt 1 Bd. Radiesli, H,l Schell?en
Herzblitter fiir die Garnitur

Salzwasser mit dem Anis wiirzen. Stangenbohnen darin 8-10 Min. kécheln, abgie3en,
abtropfen, schrég in Stiicke schneiden, mit den Borlotti-Bohnen in die Pfanne zuriickgeben.
Zugedeckt auf der ausgeschalteten Herdplatte warm stellen.

Alle Zutaten fiir das Dressing bis und mit Orangensaft aufkochen, Pfanne von der Platte
ziehen, zugedeckt ca. 15 Min. ziehen lassen, absieben. Die restlichen Zutaten darunterriih-
ren, wiirzen.

Servieren: Radiesli und Bohnen mit der Sauce mischen, garnieren.

Tipp: Statt Borlotti-Bohnen aus der Dose ca. 250 g frische, ausgeldste verwenden, diese
mit den Stangenbohnen im Aniswasser kdcheln.

Dazu passt: Gebratene oder grillierte Polentaschnitten.

* Quelle: Die Betty Bossi Zeitung Nr. 8 September 1997
*x Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
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12.30 Bohnensalat mit Avocado

500 g griine Bohnen 1 TL Zucker

Salz 4 EL WeiBweinessig

500 g Kirschtomaten 1 Bd. Friihlings-zwiebeln
1 Knoblauchzehe 1 Avocado

1 Zwiebel 1 Bd. Basilikum

Pfefter

Griine Bohnen waschen und putzen. In kochendem Salzwasser etwa 10 Min. blanchieren.
Abgieflen, abschrecken und gut abtropfen lassen. Tomaten einritzen, iiberbriihen, kalt
abschrecken und hiuten. Knoblauch und Zwiebel abziehen, fein wiirfeln. Mit Salz, Pfeffer,
Zucker und Essig verrithren. Das Ol unterschlagen. Tomaten und griine Bohnen mit der
Marinade vermengen. Zugedeckt 3-4 Std. ziehen lassen. Friihlingszwiebeln abbrausen,
putzen, in Stiicke teilen. Die Avocado halbieren, vom Stein befreien, Fruchtfleisch aus der
Schale 16sen und wiirfeln. Mit den Friihlingszwiebeln unter den Salat heben. Basilikum
abbrausen, trockenschiitteln, Blittchen abzupfen und kurz vor dem Servieren unter den
Salat heben. Dazu schmeckt knuspriges Brot.

Mengenangabe: 4 Personen

* Quelle: Lisa Kochen&Backen 06/2002 Erfasst von Lothar Schifer
Zubereitung ca. 40 Min.

Garen ca. 10 Min.

Marinieren ca. 4 Std. Etwa 360

pro Person: E5S g, F33¢g, KH10 g

12.31 Bohnensalat mit Bacon

250 g Bohnen, griine Pfeffer

250 g Wachsbohnen 3 EL Weillweinessig

1 Tasse Wasser Zucker

Salz 5EL O1

1 Bd. Petersilie, glatte 12 Scheib. Bacon (dénischer Friihstiicks-
1 Zwiebel speck)

Griine Bohnen und Wachsbohnen putzen und zusammen 12 Min. in kochendem Salzwasser
auf 1 oder Automatik-Kochstelle 5 - 6 garen. Abgie3en und abschrecken.

Petersilie bis auf einige Zweige im Universalzerkleinerer fein hacken und mit der gewiir-
felten Zwiebel, Salz, Pfeffer, Essig, 1 Prise Zucker und Ol verriihren.

Bohnen mit der Salatsole mischen. Den Bacon in einer Pfanne ohne Fett auf 2 oder
Automatik-Kochstelle 9 - 10 knusprig braun braten, auf Kiichenpapier abtropfen lassen.
Den Bohnensalat in einer Schiissel anrichten. Bacon und Petersilienblitter darauf verteilen.
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Mengenangabe: 4 Portionen

* Quelle: Winke & Rezepte 06 / 98 der Hamburgischen Electricitidtswerke AG
** Erfasst: Lothar Schéifer (Lothar.Schaefer @ruhr-uni-bochum.de)
Zubereitungszeit 20 Minuten

Pro Portion: 527 kcal / 2108 kJ

12.32 Bohnensalat mit gebratener Putenleber

1 Glas wei3e Bohnen (370 ml) 1/2 Bd. Petersilie

1 Bd. Friihlingszwiebeln 1/2 Bd. Basilikum

250 g Cocktailtomaten 1 Schalotte

100 g Rauke 7 EL kaltgepresstes Olivendl
1 Zitrone (unbeh.), abger. Schale und Saft 400 g Putenleber

von Mehl

2 EL Balsamessig 40 g Butterschmalz

Salz Salz

Pfeffer Pfeffer

Zucker 4-6 cl Portwein

1 Knoblauchzehe

Weille Bohnen auf einem Sieb abtropfen lassen. Friihlingszwiebeln waschen, putzen und in
feine Ringe schneiden. Cocktailtomaten waschen, halbieren oder vierteln. Rauke waschen,
gut trocknen und in mundgerechte Stiicke zupfen.

Fiir die Marinade Zitronenschale mit Zitronensaft, Essig, Salz, Pfeffer und Zucker ver-
rithren. Knoblauchzehe pellen und durchpressen. Krauter waschen, zupfen, gut trocknen
und im Universalzerkleinerer hacken. Schalotte pellen und in feine Wiirfel schneiden.
Knoblauch, Kriuter und Schalotte zur Marinade geben und Ol unterrithren. Marinade iiber
die vorbereiteten Salatzutaten geben und ca. 15 Min. durchziehen lassen.

Putenleber in etwas Mehl wenden. Butterschmalz auf groer Gasflamme oder Gaskochzone
12 (E-Herd auf hochster Einstellung) erhitzen, Leber von allen Seiten 6-10 Min. auf fast
groBer Gasflamme oder Gaskochzone 8-10 (E-Herd auf 2 oder Automatik-Kochstelle 8-9)
braten. Leber mit Salz und Pfeffer wiirzen und warm stellen. Bratensatz mit Portwein
l6schen und etwas einkochen lassen. Putenleber kurz darin schwenken und heifl auf dem
Bohnensalat anrichten.

Mengenangabe: 4 Portionen
* Quelle: Kostliches fiirs ganze Jahr 2007 VWEW Energieverlag GmbH Erfasst und
aufbereitet von Lothar Schéfer

12.33 Bohnensalat mit gegrillter Hihnchenbrust
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1 Zweig Thymian 1 TL Zucker

5 EL Rapsol Jodsalz, Pfeffer aus der Miihle
Jodsalz, Pfeffer 4 EL Rapsol

3 EL Weillweinessig 1 TL Zitronensaft

1/2 Bd. Petersilie 1 EL Orangensaft

200 g Tomaten 3 EL Rotwein

400 g griine Bohnen 200 g Hahnchenbrust

Héhnchenbrust kalt abspiilen und trockentupfen. Aus Rotwein, Orangensaft, Zitronensaft,
Rapsol, Jodsalz, Pfeffer und Zucker eine Marinade bereiten. Hihnchenfleisch 1 Tag
darin ziehen lassen. Fleisch herausnehmen, trockentupfen, mit Pfeffer wiirzen und von
jeder Seite ca. 5 Minuten grillen. Hahnchenbrust in Stifte schneiden. Bohnen putzen, in
reichlich kochendem Wasser ca. 7 Minuten blanchieren. AnschlieBend in eiskaltem Wasser
abschrecken und in 2 cm grof3e Stiicke schneiden. Die Tomaten kreuzweise einschneiden
und mit kochendem Wasser iiberbrithen. Tomaten hduten und in Achtel schneiden. Kréuter
putzen, waschen und grob hacken. Essig, Jodsalz, Pfeffer und Rapsol verrithren, mit
Tomaten und Bohnen vermischen. Kriuter und Hihnchenbrust vorsichtig unterheben und
servieren.

* Quelle: cma Erfasst und aufbereitet von Lothar Schéifer

12.34 Bohnensalat mit geriducherter Putenbrust

1 Prise Zucker 250 g griine Bohnen

3 Zweige Zitronenmelisse 100 g Wachsbohnen

200 g Tomaten Salz

2 rote Zwiebeln 250 g Schneidebohnen

frisch gemahlener weiler Pfeffer 100 ml Briihe (Instant)

10 EL kaltgepresstes Rapsol 1 EL raffiniertes Rapsol

4 EL WeiBlweinessig 1 TL Salbei, gehackt

1/2 Bd. Bohnenkraut 1 TL Majoran, gehackt

800 g frische, dicke Bohnen (ersatzweise 1 EL glatte Petersilie, gehackt

300 g TK-Bohnenkerne) 350 g gerducherte Putenbrust (im Stiick)

Die Putenbrust hiuten. Die Kriuter mit dem raffinierten Rapsol mischen und die Auflen-
seite der Putenbrust mit der Krdutermischung einreiben. In eine ofenfeste Form legen,
die Brithe dazugiefen und im vorgeheizten Backofen bei 175 Grad etwa 35 Minuten
backen. Das Putenfleisch in Alufolie wickeln, den Bratensaft aufbewahren. Die Schnei-
debohnen in Rauten schneiden, 4 Minuten in Salzwasser blanchieren und abschrecken.
Die Wachsbohnen 6 Minuten blanchieren, die griinen Bohnen 3-4 Minuten. Die dicken
Bohnen palen, 4 Minuten blanchieren und kalt abschrecken. Die Héutchen abziehen
(TK-Bohnenkerne 2 Minuten blanchieren und hauten). Alle Bohnensorten abtropfen
lassen. Von dem Bohnenkraut die Bléttchen abzupfen, ein paar davon zuriicklegen. Den
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Bratensaft mit dem Essig und dem Bohnenkraut piirieren, dabei das kaltgepresste Rapsol
in diinnem Strahl dazugiefen. Zu einer cremigen Sauce schlagen. Mit Salz, Pfeffer und
Zucker wiirzen. Die Zwiebeln pellen und in feine Streifen schneiden. Die Tomaten vom
Stielansatz befreien, achteln, entkernen und in Streifen schneiden. Bohnen, Tomaten und
Zwiebeln mit dem Dressing vermischen. Die Putenbrust diinn aufschneiden und zusammen
mit dem Bohnensalat auf Tellern anrichten. Mit dem restlichen Bohnenkraut und den
abgezupften Zitronenmelissebléttchen garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen

* Quelle: cma Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Zubereitungszeit (in Min.): 50

490 kcal / 2050 kJ

12.35 Bohnensalat mit Hihnchenspie

500 g griine Bohnen 3 EL Ol

Salz, Pfeffer 1/2 TL getr. Thymian

evtl. Zucker 5 EL Essig (z. B. Sherryessig)
1 Dos. (425 ml) weifle Bohnen 4-5 Stiele Salbei

200 g Pfifferlinge 500 g Hihnchenfilet

1 Zwiebel 200 g Kirschtomaten

10 Scheib. roher Schinken 8 HolzspieBe

Bohnen putzen, waschen und -L halbieren. In kochendem Salzwasser ca. 15 Minuten garen.
Abschrecken, abtropfen.

Weille Bohnen abspiilen, abtropfen lassen. Pfifferlinge putzen, evtl. waschen und trocken
tupfen. Zwiebel schilen, wiirfeln. 2 Scheiben Schinken in feine Streifen schneiden. In 1 EL
heiBem Ol knusprig braten, herausnehmen.

Pfifferlinge im heiflen Bratfett unter Wenden 5-6 Minuten braten. Zwiebel und Thymian
kurz mitbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Mit 100 ml Wasser und Essig abloschen.
Aufkochen, Schinkenstreifen zufiigen. Heile Marinade und alle Bohnen mischen. Ca. 1
Stunde ziehen lassen.

Rest Schinkenscheiben halbieren. Salbei waschen, Blittchen abzupfen. Fleisch waschen,
trocken tupfen und in ca. 16 Stiicke schneiden. Jeweils mit Salbei belegen und mit Schinken
umwickeln. Je 2 Fleischstiicke auf einen SpieB stecken. In 2 EL heiBem Ol rundherum 6-8
Minuten braten.

Tomaten waschen, halbieren und unter den Salat heben. Salat abschmecken. Spie3e mit
Pfeffer und wenig Salz wiirzen und darauf anrichten.

Getriank: Weilwein-Schorle.

Mengenangabe: 4 Personen

* Quelle kochen & geniefien 07/2009 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Marinierzeit ca. 1 Std.

Zubereitungszeit ca. 1 Std.
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Portion ca.: 390 kcal; E41 g, F16 g, KH 17 g

12.36 Bohnensalat mit Honigdressing

250 g griine Bohnen 1 EL Honig

2 Zweige Bohnenkraut 1 EL Zitronensaft

Salzwasser 1 EL Essig

100 g Champignons 3EL 01

Marinade: schwarzer Pfeffer
etwas Salz

Die Bohnen putzen und eventuell kleiner schneiden und mit dem Bohnenkraut in Salz-
wasser 10 Minuten diinsten. Die Champignons putzen und in Scheiben schneiden. Die
Marinade mischen, abgetropfte Bohnen dazugeben und mit den Pilzen ca. 30 Minuten
ziehen lassen.

Mengenangabe: 4 Portionen
* Quelle: aus dem SWF 4-Radioladen vom 16. bis 20. Juni 1997
+x Erfasst und aufbereitet von Lothar Schéfer

12.37 Bohnensalat mit Kasseler & Ei

1 kg Dicke Bohnen 400 g ausgelostes Kasseler-Kotelett (Stiick)
300 g Wachs- und 1-2 EL Ol

300 g griine Bohnen 2 Eier

1/2 Bd. Bohnenkraut 3 mittelgrole Tomaten

Salz 3-4 Stiele Estragon, evtl.

Pfeffer 250 g Vollmilch-Joghurt

Zucker 150 g Salatcreme

1 Zwiebel 2 TL mittelscharfer Senf

Dicke Bohnen enthiilsen und waschen. Wachs- und griine Bohnen putzen, waschen und
halbieren. Bohnenkraut waschen, zusammenbinden.

Dicke Bohnen mit Bohnenkraut in kochendem Salzwasser ca. 20 Minuten garen. Wachs-
und griine Bohnen ca. 15 Minuten mitgaren. Abschrecken und abtropfen lassen. Bohnen-
kraut entfernen.

Zwiebel schiilen, fein wiirfeln. Kasseler trocken tupfen und wiirfeln. Im heiBen Ol rundher-
um 3-4 Minuten braten. Zwiebel kurz mitbraten. Alles herausnehmen.

Eier hart kochen. Abschrecken und auskiihlen lassen. Tomaten waschen und in Stiicke
schneiden. Estragon waschen, trocken tupfen und grob hacken. Mit Joghurt, Salatcreme
und Senf verrithren. Mit Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker abschmecken.
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Vorbereitete Salatzutaten und JoghurtsoBe mischen, ca. 30 Minuten ziehen lassen. Eier
schilen und in Spalten schneiden. Salat mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit
Eispalten anrichten.

Dazu schmeckt Baguettebrot. Getrink: Rotwein oder Bier.

Mengenangabe: 4 PERSONEN

* Quelle: kochen & genieBen 06/2008 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Zubereitungszeit Ca. 1 Std.

Marinierzeit ca. 30 Min.

pro Portion ca.: 530 kcal; E35 g, F31 g, KH23 g

12.38 Bohnensalat mit Kichererbsen-Dressing

200 g Schneidebohnen 1 Zitrone, Saft

Salz 1 EL Olivenol

135 g Kichererbsen (Dose) schwarzer Pfeffer aus der Miihle
1 Knoblauchzehe 1 gelbe Paprikaschote

1 rote Zwiebel 1 Késtchen Kresse

2 EL Tahin (Sesampaste Reformhaus)

Die Bohnen waschen, putzen und gut abtropfen lassen. Schrig in breite Streifen schneiden
und in kochendem Salzwasser in 6-8 Min. bissfest garen. In ein Sieb abgieen, mit kaltem
Wasser abschrecken und gut abtropfen lassen.

Die Kichererbsen mit 3-4 EL Dosenfliissigkeit im Mixer oder mit dem Schneidstab
fein piirieren. Knoblauch und Zwiebel abziehen. Den Knoblauch ins Kichererbsenpiiree
pressen. Tahin, Zitronensaft und Olivendl unterrithren. Dressing mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Die Paprika waschen, halbieren und von den weilen Hautchen sowie Kernen befreien.
AnschlieBend die Schote in feine Streifen schneiden.

Die Kresse mit der Schere abschneiden. 2/3 davon unter das Dressing rithren. Die Zwiebel
in Streifen teilen.

Schneidebohnen, Paprika und Zwiebel auf 4 Teller verteilen. Jeweils etwas Kichererbsen-
Dressing dariiber geben und mit iibriger Kresse garnieren. Restliches Dressing in einem
Schilchen getrennt dazu reichen. Zu dem Bohnensalat schmecken kleine Party-Brétchen,
z. B. mit Sesam und Sonnenblumenkernen.

Mengenangabe: 4 Personen

* Quelle: Lisa Kochen&Backen 08,/2003 Erfasst von Lothar Schifer
Zubereitung ca. 25 Min.

pro Person: 120 kca; E5 g, F7g, KHO g

12.39 Bohnensalat mit Knoblauch & Salbei
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150 g frische oder 1 Zwiebel

1 Dos. (425 ml) weille Bohnenkerne 3-4 EL Zitronensaft

500 g Schneidebohnen 4-6 EL Olivenol

Salz, Pfeffer 250 g kleine Tomaten

1 Prise Zucker einige Blitter Romersalat
5-6 Stiele frischer oder 3 Knoblauchzehen

1/2 TL getrockneter Thymian 12-16 Salbeiblitter

Bohnenkerne waschen und in Wasser ca. 35 Minuten garen. Abtropfen und abkiihlen lassen
(Bohnenkerne aus der Dose abtropfen lassen).

Schneidebohnen putzen, waschen und in schrige Stiicke schneiden. In kochendem Salz-
wasser ca. 15 Minuten garen. Abtropfen und abkiihlen.

Thymian waschen, abzupfen. Zwiebel schilen, fein wiirfeln. Zitronensaft, 2 EL. Wasser,
Salz, Pfeffer, Zucker und Thymian verriihren. 3-4 EL Ol darunter schlagen. Zwiebel
unterrithren. Tomaten waschen und in Scheiben schneiden. Salat putzen, waschen und in
Stiicke zupfen oder schneiden. Vorbereitete Salatzutaten und Marinade mischen, ca. 30
Minuten ziehen lassen.

Knoblauch schilen, in Scheiben schneiden. In 1-2 EL heifem Ol goldbraun braten.
Abtropfen lassen. Salbeiblitter waschen, gut trockentupfen und im Bratfett kurz braten.
Ebenfalls abtropfen lassen. Beides iiber den Salat streuen.

Dazu schmeckt Fladenbrot. Getrink: kiithle Weinschorle.

Mengenangabe: 4 Personen:

* Quelle kochen & genieBen 07/2003 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Zubereitungszeit ca. 1 1/4 Std. (ohne Wartezeit)

Portion ca.: 270 kcal / 1130 kJ; E12 g, F11 g, KH30 g

12.40 Bohnensalat mit Lammfilet

500 g Buschbohnen Thymian

300 g Bohnen, dicke (frisch oder tiefgefro- Bohnenkraut

ren) Salbei

200 g Linsen, rote Pfeffer

1 Zwiebel Salz

1 Knoblauchzehe o)

1/41heiBer Rinderfond oder Briihe 20 g Butterschmalz

4 EL Kriduter- oder Rotweinessig 200 g Lammfilet oder Lammkeule

Bohnen putzen und waschen und, je nach Linge, halbieren. In kochendem Salzwasser 5 bis
8 Minuten blanchieren, das Bohnenkraut mit einem Faden biindeln und mitkochen. Ganz
wichtig ist es, das Kraut nach dem Kochen wieder zu entfernen. Das Bohnenkraut selber
schmeckt bitter. Bei den dicken Bohnen die Schale 6ffnen, die Bohnenkerne herausdriicken,
dann waschen und abtropfen lassen. Am besten blanchiert man die Buschbohnen und
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dicken Bohnen getrennt, da beide eine unterschiedliche Garzeit haben. Die dicken Bohnen
brauchen zwischen 10 und 15 Minuten. Beide Bohnenarten schreckt man nach dem Blan-
chieren ab und ld6t sie abtropfen. Die frischen roten Linsen miissen in kriftig gesalzenem
Wasser 5 bis 7 Minuten kochen. Dann abgie3en und die Halfte unter die Bohnen mischen.
Die andere Hilfte piirieren oder durch ein Sieb streichen und zum Dressing dazugeben.
Fiir das Dressing Essig, Ol, Pfeffer und Salz mischen, den feingewiirfelten Knoblauch und
die gewiirfelte Zwiebel dazugeben. Bohnen und Dressing mischen und 20-30 Minuten m
arinieren lassen. Wihrenddessen das gesalzene und gepfefferte Lammfleisch in Butterfett
in der Pfanne kurz anbraten. Danach das Fleisch in einer Kasserole oder auf einem
Backblech in Alufolie 10 bis 15 Minuten bei 180 Grad im Ofen lassen. Am sichersten ist
es, das Fleisch zwischendurch mal anzuschneiden, dann kann man genau sehen, wie weit
es gebraten ist. Nachdem man das Fleisch aus dem Ofen geholt hat, sollte es ca. 5 Minuten
ruhen, dann ist es beim Aufschneiden schon zart. Den Salat portionsweise auf einen Teller
anrichten und das aufgeschnittene Fleisch dazulegen.

* Quelle: aus dem SWF 4-Radioladen vom 15. bis 18. September 1997
*x Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer

12.41 Bohnensalat mit Matjes

1 Bd. Dill 500 g griine Bohnen

2 rote Zwiebeln Salz

200 ml Apfelsaft 250 g Kirschtomaten
100 ml Apfelessig 1 Bd. Friihlingszwiebeln
2 EL Senfkorner 3- EL Zitronensaft
Pfeffer 1 TL Zucker

8 Matjesfilets 5 EL Olivenol

Den Dill abbrausen, trockenschiitteln und feinhacken. Die Zwiebeln abziehen, halbieren
und quer in diinne Streifen schneiden. Mit Dill, Apfelsaft, Essig, Senfkérnern und Pfeffer
verriihren. Matjesfilets hineinlegen, iiber Nacht marinieren. Bohnen putzen, halbieren,
in kochendem Salzwasser 10-15 Min. garen. Tomaten abbrausen, putzen und vierteln.
Frithlingszwiebeln putzen, waschen, schridg in Ringe schneiden. Zitronensaft mit Salz,
Pfeffer, Zucker und Olivenol verquirlen. Bohnen abgieen, abschrecken und abtropfen
lassen. Mit Friihlingszwiebeln, Tomaten und dem Dressing mischen. Mit den abgetropften
Matjesfilets servieren. Dazu passen Pellkartoffeln mit grobem Salz.

Mengenangabe: 4 Personen

* Quelle: Freizeit Revue Erfasst und aufbereitet von Lothar Schiifer
Zubereitungszeit: ca. 30 Min.

pro Person: 950 kcal; ES2 g, F75g, KH 17 g
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12.42 Bohnensalat mit Mozzarella

500 g griine Bohnen
Salz

2 rote Zwiebeln

300 g Kirschtomaten
150 g Mozzarella

6 EL Gemiisebriihe

235

1 EL Zitronensaft

Pfeffer

2 EL glatte Petersilienblittchen
5EL Ol

1 Knoblauchzehe

4 Scheib. Vollkorntoast

Bohnen waschen, putzen und in kochendem Salzwasser 10-12 Min. garen. Anschlieend
herausheben, eiskalt abschrecken und abtropfen lassen.

Die Zwiebeln abziehen und in feine Ringe teilen. Die Tomaten waschen und vierteln. Den
Mozzarella abtropfen lassen und in Stiicke schneiden. Alles mit den Bohnen auf einer
Platte mischen. Briihe, Zitronensaft, Salz, Pfeffer, Petersilie sowie 2 EL Ol verrithren und
iiber den Salat geben. Die Knoblauchzehe abziehen, in 3 EL Ol pressen und die Mischung
salzen. Den Toast rosten, damit betrdufeln und als wiirzige Beilage zum Salat servieren.

Mengenangabe: 4 Personen

* Quelle: Lisa Kochen & Backen 09/2007 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Garen ca. 12 Minuten

pro Person ca.: 370 kcal; E15 g, F24 g, KH21 g

12.43 Bohnensalat mit Niissen

150 g getrocknete weille Bohnen 2 EL Nussol

Salz 4 EL Sonnenblumendl
250 g Wachsbohnen 3 EL Zitronensaft

6 Tomaten Pfeffer

1 Bd. Friihlingszwiebeln etwas Zucker

50 g Haselniisse

Weille Bohnen iiber Nacht in Wasser einweichen. Im Einweichwasser mit Salz 70-80
Min. garen. Wachsbohnen putzen, waschen und eventuell kleinschneiden. Die Bohnen
in Salzwasser ca. 12 Min. garen. Alle Bohnen abgielen, abschrecken und gut abtropfen
lassen. Tomaten sowie Friithlingszwiebeln waschen, putzen und kleinschneiden. Die
Haselniisse grob hacken. Fiir die Vinaigrette das Nussol mit Sonnenblumendl sowie
Zitronensaft verrithren und mit Salz, Pfeffer sowie Zucker abschmecken. Bohnen, Tomaten,
Friithlingszwiebeln sowie Niisse in eine Schiissel geben. Vinaigrette dariibertraufeln und
gut untermengen. Den Bohnensalat auf Tellern anrichten und servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
* Quelle: Freizeit Revue Erfasst und aufbereitet von Lothar Schiifer
Zubereitungszeit: 35 Min.
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pro Person: 360 kcal

12.44 Bohnensalat mit Parmaschinken

600 g griine Bohnen 1 mittelgrole Zwiebel

Salz 4-5 EL Essig (z. B. weiller Balsamico)
Pfeffer 6-8 EL Olivendl

Zucker 75 g Rucola (Rauke)

250 g kurze Nudeln 8-12 Scheib. Parmaschinken

50 g getr. Tomaten in Ol evtl. gehobelter Parmesan zum Garnieren

200 g Kirschtomaten

Bohnen putzen, waschen und 1-2 x durchbrechen. In reichlich kochendem Salzwasser ca.
15 Minuten garen. Nudeln ca. 8 Minuten mitgaren. Beides abschrecken, abtropfen und
auskiihlen lassen.

Getrocknete Tomaten abtropfen lassen und in Streifen schneiden. Kirschtomaten waschen
und halbieren. Zwiebel schilen und in diinne Spalten schneiden.

Essig mit Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker verriihren. Ol kriiftig darunterschlagen. Mit
Zwiebel, Nudeln, Bohnen, Kirsch- und getrockneten Tomaten mischen. Ca. 30 Minuten
ziehen lassen.

Rucola putzen, waschen und trocken schiitteln. Unter den Salat heben und abschmecken.
Schinkenscheiben halbieren bzw. in breite Streifen schneiden. Salat mit Schinken und
Parmesan anrichten.

Getrink: Weil- od. Roséwein.

Mengenangabe: 4 PERSONEN

* Quelle kochen & genieen 07/2008 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Zubereitungszeit Ca. 1 Std.

Marinierzeit ca. 30 Min.

pro Portion ca.: 500 kcal; E 19 g, F21 g, KH56 g

12.45 Bohnensalat mit Parmesan

2 Pkg. TK-Prinzessbohnen oder 800 g fri- 2 EL Olivenol

sche Bohnen 1/2 Zitrone, Saft von

Salz Pfeffer

1 EL Bohnenkraut, gerebelt oder 2 Zweige 80 g Parmesan am Stiick

frisches Bohnenkraut 1 Vollkornfladenbrot oder 4 Vollkornbrot-
300 g Kirschtomaten chen

Die tiefgefrorenen Prinzessbohnen in kochendem Wasser mit etwas Salz und dem Bohnen-
kraut ca. 10 Min. kdcheln. Frische Bohnen waschen, putzen, etwas kleiner schneiden und in
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Salzwasser mit dem Bohnenkraut bissfest kochen. Die Kirschtomaten waschen, den Stiel-
ansatz entfernen, Tomaten halbieren. Bohnen in ein Sieb abgieBen, eiskalt abschrecken, mit
Tomaten auf einer Platte anrichten. Aus Ol, Zitronensaft, Pfeffer und Salz eine Marinade
herstellen und iiber das Gemiise trdufeln. Zum Schluss den Parmesan dariiberhobeln und
evtl. mit Bohnenkraut garnieren. Fladenbrot bzw. Brotchen dazu servieren.

Mengenangabe: 4 Personen

* Quelle: lisa 7/2005 erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

pro Person ca.: 440 kcal; E23 g, F15g, KH53 g

12.46 Bohnensalat mit Rindfleisch

2 Kartoffeln, Petersilie,

200 g Bohnen, Borretsch,

Salz, Kerbel,

2 EL roter Weinessig, 400 g gekochtes Rindfleisch,
6 EL Olivenol, 1 Zwiebel (gehackt),

Pfeffer, 4 Gewiirzgurken (Scheiben),
Schnittlauch, 2 Eier

Kartoffeln kochen, schélen und in Scheiben schneiden. Die geputzten Bohnen in Salzwasser
al dente kochen. Die Eier hart kochen, schillen und in Achtel schneiden.

Aus Essig, Ol, Salz und Pfeffer eine Salatsauce riihren, die klein gehackten Kriuter
darunter ziehen.

Das gekochte Rindfleisch in Wiirfelchen schneiden, mit Zwiebel und Gewiirzgurken
vermischen und die Salatsauce dariiber giefen. Gut durchziehen lassen.

Die noch warmen Kartoffeln und Bohnen darunter heben mit den Eiern garnieren. Noch-
mals ca. 15 Minuten ziehen lassen.

* Quelle: Was GroBmutter noch wusste Kochen mit Bohnen Folge 340, vom 10. Juli 2005
von Kathrin Riiegg und Werner O. Feifit Bearbeitet von Lothar Schifer

12.47 Bohnensalat mit Rindfleisch

750 g griine Bohnen 2 rote Spitzpaprika
Salz 125 ml Briihe

1 Zwiebel 2 Knoblauchzehen
600 g Rindfleisch (Hiifte) 2 EL Tomatenketchup
3 EL Senf Zucker

2 EL Ol Chilipulver

Pfeffer
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Bohnen putzen, abbrausen und in Salzwasser ca. 10 Min. garen. AbgieBen, kalt ab-
schrecken, abtropfen und abkiihlen lassen. Zwiebel abziehen und in feine Ringe schneiden.
Das Rindfleisch trocken tupfen, in Streifen schneiden. Mit Senf mischen. Zusammen mit
den Zwiebelringen in heifem Ol anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, herausnehmen.
Die Paprika putzen, abbrausen und in Ringe schneiden. Fiir das Dressing den Bratensatz
mit Brithe abloschen. Knoblauch abziehen, dazupressen. Tomatenketchup einriihren, mit
Salz, Pfeffer, Zucker, Chili kriftig wiirzen. Alle Salatzutaten mit dem Dressing mischen,
ca. 2 Std. marinieren. Nach Wunsch mit Bohnenkraut garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen

* Quelle: Lisa Kochen & Backen 07/2008 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schéfer
Vorbereiten ca. 25 Min.

Garen ca.10 Min.

Marinieren ca. 2 Std.

pro Person ca.: 320 kcal; E37 g, F13 g, KH 13 g

12.48 Bohnensalat mit Rindfleisch

1 Dos. rote Bohnen (Abtropfgewicht etwa  1/8 1 Rindfleischbriihe

265 g) 3 EL Essig

1 Dos. weille Bohnen (Abtropfgewicht etwa 2 TL Senf

265 g) Salz

400 g gekochtes Rindfleisch Pfeffer

400 g séduerliche Apfel Zucker

2 klein. Zwiebeln 2 EL Schnittlauchrolichen
Marinade 4ELOl

Bohnen abtropfen lassen, Fleisch, Apfel und Zwiebeln in Wiirfel schneiden. Aus den
angegebenen Zutaten eine Marinade bereiten, mit den Salatzutaten mischen, kiihl stellen
und durchziehen lassen. Dazu schmecken Roggenbrotchen.

Mengenangabe: 4 Portionen
* Quelle: Rezeptkalender der Stadtwerke Bochun 1995 Energie-Verlag GmbH, Heidelberg
ISBN 3-87200-314-5

12.49 Bohnensalat mit Schafskise

750 g griine Bohnen 1/8 1 Wasser
frisches Bohnenkraut 2 rote Zwiebeln
Salz Pfeffer
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Salz 150 g Schafskise
4 EL Essig 1 Bd. Basilikum
4 EL Ol

Bohnen in Stiicke brechen, mit Bohnenkraut und Salz im Wasser ankochen und 15 Minuten
fortkochen. Abgief8en und dabei 3 EL Kochwasser auffangen.

Zwiebeln in Wiirfel schneiden und mit dem Kochwasser iibergieen. Pfeffer, Salz, Essig
und Ol dazugeben und verriihren. Marinade iiber die abgekiihlten Bohnen gieBen.
Schafskése zerbrockeln, Basilikumblitter in Streifen schneiden, unter die Bohnen mischen
und Salat durchziehen lassen. Als Beilage zu Lammkoteletts und Bauernbrot servieren.

* Quelle: Elektro- & Rezeptkalender 1999 Energie-Verlag GmbH, Heidelberg
*% Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer

12.50 Bohnensalat mit Speck

300 g Cocobohnen 3 EL Apfelessig

500 g Buschbohnen 2 EL Rapsol

2 Zweiglein Bohnenkraut Salz, Pfeffer

Salzwasser, siedend Kapuziner- und Borretschbliiten zum Gar-
1 Schalotte nieren

150 g Speckwiirfeli

Bohnen schrig in Stiicke schneiden, mit dem Bohnenkraut im siedenden Salzwasser ca.
10 Min. weich kochen. Herausnehmen, kalt abspiilen, abtropfen. Schalotte fein hacken,
mit den Speckwiirfeli in derselben Pfanne ca. 2 Min. anbraten. Bohnen daruntermischen.
Essig und Ol verriihren, wiirzen. Uber die Bohnen gieRen, mischen Bohnensalat auf Tellern
anrichten, mit Bliiten garnieren. Dazu passt: Focaccia.

Mengenangabe: 4 Personen

* Quelle: Betty Bossi 06/2011 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schéfer
Zubereitungszeit 30 Minuten

pro Person: 237 kcal /988 kJ; E11 g, F17g, KHS8 g

12.51 Bohnensalat mit Spinat und Méhren

1 Bd. junge Mdhren (ca. 500 q) 1 Zitrone, Saft von
Salz Pfeffer

150 g griine Bohnen Zucker

100 g junger Blattspinat 2 EL Walnussol
1/2 Bd. Petersilie 2 Reis-Crisp-Taler

200 g Joghurt
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Die Mohren waschen, schilen und in Stiicke schneiden. In reichlich kochendem Salzwasser
ca. 5 Min. blanchieren. Sie sollten noch Biss haben. Abgief3en, abschrecken und abtropfen
lassen.

Die Bohnen waschen, die Enden abschneiden und die Fdden abziehen. Das Gemiise in
kochendem Salzwasser etwa 10 Min. garen. In ein Sieb gielen, eiskalt abschrecken und
gut abtropfen lassen.

Spinat verlesen, waschen, putzen und gut abtropfen lassen. Die Petersilie abbrausen und
trockenschiitteln. Die Blétter abzupfen, fein hacken.

Joghurt mit Zitronensaft, Salz, Pfeffer, 1 Prise Zucker und Ol verriihren. Die Petersilie
unterheben.

Mohren und Bohnen in einer Schiissel mischen. Den Blattspinat locker unterheben. Den
Salat auf Teller verteilen. Mit dem Joghurtdressing betrdufeln und die Reis-Crisp-Taler
dariiber brockeln.

Mengenangabe: 4 Personen

* Quelle: Lisa Kochen & Backen 06/2003 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Zubereitung ca. 30 Min.

Garen ca. 15 Min.

pro Person: 120 kcal; E5 g, F6g, KH6 g

12.52 Bohnensalat mit Thunfisch

600 g Brechbohnen (Abtropfgewicht je etwa 150 g)
1/4 1 Wasser Marinade
Salz

3 EL Weillweinessig (evtl. mehr)

300 g kleine Pellkartoffeln 1 Knoblauchzehe (feingehackte)

250 g Torpaten 1 TL Bohnenkraut (feingehackte)
1 rote Zwiebel Salz
80 g schwarze Oliven Pfeffer

2 Dos. Thunfisch 6 EL Olivensl

Bohnen im Wasser mit Salz ankochen und 15 Minuten fortkochen, abgie3en und abkiihlen
lassen. Kartoffeln pellen und in Scheiben, Tomaten in Spalten und Zwiebel in Ringe
schneiden. Oliven entsteinen und vierteln. Thunfisch abtropfen lassen und zerpfliicken.
Alle Zutaten mischen Aus den angegebenen Zutaten eine Marinade bereiten, unter die
Salatzutaten heben und abschmecken. Salat mindestens 60 Minuten durchziehen lassen
und vor dem Servieren nochmals abschmecken. Beilage: Fladenbrot.

Mengenangabe: 4 Portionen
* Quelle: Rezeptkalender der Stadtwerke Bochum 1992 Energie-Verlag GmbH, Heidelberg
ISBN 3-87200-314-5
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12.53 Bohnensalat nach Forsterinnenart

1/21 Wasser Sauce:

3/4 TL Salz Wenig Bohnenkraut, fein gehackt
750 g Bohnen 1/2 TL Senf

150 g Eierschwéamme, frisch oder aus Dose Salz

1 kleine, rote Peperoni Streuwiirze

8 Scheib. Speck 3 EL Rotweinessig

1 groB3. Zwiebel 4 EL Ol

Bohnen im Salzwasser knapp weichkochen, auskiihlen lassen. Frische Eierschwidmme in
wenig Salzwasser 3-5 Minuten kochen, abtropfen lassen. Peperoni riisten, Kerne entfernen,
in feine Streifen schneiden. Speck in Scheibchen und die Zwiebel in Ringe schneiden.
Alles miteinander mischen.

Fiir die Sauce alle Zutaten mit dem Schwingbesen gut verrithren und mit dem Gemiise
vermischen. Der Salat darf zugedeckt eine Viertelstunde ziehen.

Tipp: Speck und Zwiebeln zusammen kurz braten und ohne das Fett unter den Salat
mischen.

* Quelle: Die Betty Bossi Zeitung Nr. 6 August 1979
*x Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer

12.54 Bohnensalat Salvia

300 g Riesenbohnen (Soissons) Pfeffer aus der Miihle
Wasser, nach Bedarf 1 Knoblauchzehe, gepresst
Sauce 2 Essiggurken oder
1 TL Senf etwas Essiggemiise, in Wiirfelchen
1/2 TL Salz 5 Salbeiblitter, gehackt
4 EL Essig

wenig Streuwiirze ) ..
4 EL Olivendl oder anderes Ol

Die Bohnen iiber Nacht in etwas mehr als doppelt soviel Wasser einweichen. Einweichfliis-
sigkeit weggielen. Die Bohnen mit frischem Wasser bedeckt aufkochen, Hitze reduzieren,
zugedeckt wihrend ca. 1 1/2 Stunden knapp weich kocheln. Abtropfen.

Fiir die Sauce alle Zutaten verriihren. Uber die warmen Bohnen gieBen. Zugedeckt ziehen
lassen.

* Quelle: Die Betty Bossi Zeitung Nr. 5 Mai 1986
*x Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer

12.55 Bohnensalat zu Lammkoteletts
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1.5 kg dicke Bohnen 1-2 Knoblauchzehen

250 g Schneidebohnen einige Stiele Thymian

Salz, Pfeffer 6-8 Lammstielkoteletts (a ca. 60 g) oder 4
etwas Zucker Lammkoteletts (a ca. 120 g)

1 TL Gemiisebriihe (Instant) 4-5 EL Olivenol

75 g rote Linsen 1 Zitrone, Saft von

1-2 eingelegte rote Peperoni

Dicke Bohnen enthiilsen und waschen. Schneidebohnen putzen, waschen und schrig
in Stiicke schneiden. Dicke Bohnen in kochendem Salzwasser ca. 20 Minuten garen.
Schneidebohnen nach 5 Minuten zugeben und mitgaren.

1/4 1 Wasser und Brithe aufkochen. Linsen darin zugedeckt ca. 10 Minuten garen. Evtl.
abgiefen und abkiihlen lassen. Peperoni in Ringe schneiden. Knoblauch schilen und in
Scheiben schneiden. Thymian waschen, Blittchen abzupfen.

Koteletts waschen und trockentupfen. 2 EL Ol erhitzen. Knoblauch und Thymian zufiigen,
Koteletts darin von jeder Seite 2-3 Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Bohnen abgieflen, kalt abschrecken, abtropfen lassen. Fleisch herausnehmen, warm stellen.
2-3 EL Ol und Zitronensaft zum Bratfett gieBen. Kurz aufkochen und abschmecken.
Bohnen, Linsen und Peperoni mit der Marinade mischen. Alles auf einer Platte anrichten
und warm servieren. Getrank: kiithler WeiBwein.

Mengenangabe: 4 Personen:

* Quelle kochen & genieBen 06/1998 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Zubereitungszeit ca. 50 Min.

pro Portion ca.: O kcal / 3400 kJ; E48 g, F38 g, KH63 g

12.56 Bohnensalat, siif}-sauer

200 g griine Bohnen, blanchiert 50 g Zucker

200 g weille oder Wachsbohnen, kalt abge- 10 g Salz

spiilt 10 g Aromat

200 g Kidney oder Indianerbohnen, kalt ab- 80 g Sonnenblumendl
gespiilt 160 g Weillweinessig
100 g griine Peperoniwiirfel Pfeffer und Bohnenkraut

100 g Zwiebeln, fein gehackt

Alle Zutaten miteinander anmachen und mindestens 10 Minuten marinieren lassen.
Servieren auf verschiedenen Blattsalaten.

Servieren Wird er nur als Hauptgang serviert empfiehlt sich als Beilage frisches Brot
evtl. mit gesalzener Butter. Als Beilage ist dieser Salat bei allen Ragoutgerichten und
marinierten Steaks zu empfehlen.

Mengenangabe: 10 Portionen
* Harald Rock \ Hotel Hoxberg Beckum
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Vorbereiten 5 Min.
Fertigstellen 15 Minuten

12.57 Bunter Bohnensalat

1 Dos. (425 ml) grofle weille Bohnenkerne 2 EL weiller Balsamico-Essig

1 mittelgrole Mohre Salz, Pfeffer

125 g Staudensellerie oder s. Tipps Zucker

1 TL + 2-3 EL Olivendl 1 Zwiebel

3 mittelgroe Tomaten 3-4 Stiele Petersilie

1 klein. griiner Salat (z. B. Romersalatherz) 4 Kapernipfel, evtl.

Bohnen abspiilen, abtropfen lassen. Gemiise schilen bzw. putzen, waschen und in Scheiben
schneiden. In 1 TL heiBem Ol 2-3 Minuten andiinsten. Abkiihlen lassen. Tomaten waschen
und klein schneiden. Salat putzen, waschen und in mundgerechte Stiicke zupfen. Essig,
Salz, Pfeffer, Zucker und 2-3 EL Ol verschlagen. Zwiebel schilen und fein wiirfeln. Peter-
silie waschen und hacken. Unter die Marinade rithren. Mit den vorbereiteten Salatzutaten
mischen und etwa 15 Minuten ziehen lassen. Mit Kapernipfeln garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen:

* Quelle kochen & geniefien 03,/2006 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Marinierzeit ca. 15 Min.

Zubereitungszeit ca. 20 Min.

pro Portion ca.: 170 kcal; ES g, F11 g, KH 13 g

12.58 Bunter Bohnensalat

800 g griine Bohnen 6 EL Weillweinessig
Salz Pfeffer

300 g Kichererbsen (Dose) 8 EL Olivenol

300 g Kirschtomaten 4 Zweige Basilikum

1 rote Zwiebel

Die griinen Bohnen putzen, abbrausen, halbieren und in kochendem Salzwasser ca. 10 Min.
bissfest garen. Dann abgielen, mit eiskaltem Wasser abschrecken und abtropfen lassen.
Die Kichererbsen in ein Sieb geben und ebenfalls abtropfen lassen.

Kirschtomaten abbrausen, halbieren. Die rote Zwiebel abziehen und in feine Wiirfel schnei-
den Fiir das Dressing den Wei3weinessig in einer Schiissel mit Salz, Pfeffer verrithren und
das Olivendl unterschlagen. Basilikum abbrausen, trocken schiitteln und die Blittchen fein
schneiden. Mit den Zwiebeln unter die Vinaigrette ziehen und mit den Bohnen, Tomaten
und Kichererbsen in einer grolen Schiissel mischen.
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Den Bohnensalat etwa 30 Min. in der Vinaigrette ziehen lassen, anschlieBend servieren.

Mengenangabe: 4 Personen

* Quelle: Lisa Kochen & Backen 07/2008 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schéfer
Vorbereiten ca. 30 Min.

Garen ca.10 Min.

Ziehen ca. 30 Min.

pro Person ca.: 320 kcal; E11 g, F20g, KH21 g

12.59 Bunter Bohnensalat

125 g getrocknete Kidney-Bohnen 5 EL Olivenol

250 g griine Strauchbohnen 1 EL Balsamico Essig
250 g Wachsbohnen 1 TL Senf

1 Bd. Basilikum Salz /Pfeffer

1 Knoblauchzehe 125 g rote Johannisbeeren

Kidney-Bohnen iiber Nacht einweichen und circa 45 Minuten bissfest kochen.
Strauchbohnen und Wachsbohnen seilen und in kochendem Salzwasser circa 20 Minuten
garen. Basilikum fein hacken.

Eine Marinade aus gepressten Knoblauch, Ol, Essig, Senf sowie Salz und Pfeffer herstel-
len.

Johannisbeeren waschen und Stiele entfernen. Das Dressing iiber die abgekiihlten und in
einer Schale gemischten Bohnen geben und gut verriihren.

Basilikum und Johannisbeeren vorsichtig unterheben, Salat abschmecken. Eventuell mit
Johannisbeerenrispe garnieren.

Ein Bohnenmenii: - Maltesischer Bohnendipp - Bunter Bohnensalat - Koksjes-Suppe

Mengenangabe: 4 Personen
* Quelle: ServiceZeit KostProbe vom 22.09.2003 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schéfer

12.60 Bunter Bohnensalat

Zutaten einige Stiele Majoran
400 g Kabanossi (Knoblauchwurst) 6 EL Essig
2 griine Paprikaschoten Salz
1 Dos. rote Bohnen (850 ml) Pfeffer
2 Dos. weilie Bohnen (a 425 ml) Zucker
1 Glas Silberzwiebeln (330 ml) 4 EL O1

1 Bd. Petersilie

1. Die Kabanossi in diinne Scheiben schneiden, Paprika in kleien Stiicke schneiden.
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Bohnen abspiilen und abtropfen lassen. Silberzwiebeln ebenfals abtropfen lassen. Kriuter
fein hacken. 2. Essig mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken. Das Ol darunterschlagen.
Die Krauter unterheben. Alle Salatzutaten mischen und die Vinaigrette unterheben. Ca. 30
Minuten durchziehen lassen. Nochmals abschmecken und in einer Schiissel anrichten.

Por Portion ca. 1510 Joule / 360 Kalorien

Mengenangabe: 2 Portionen
* Aus der Maxi
Zubereitungszeit ca. 45 Minuten

12.61 Bunter Bohnensalat mit Senf-Vinaigrette

300 g griine Bohnen 3 EL Weillweinessig

300 g gelbe Wachsbohnen 3 EL Olivenol

Bohnenkraut 1 Dos. weifle ital. Bohnen (425 ml)
Salz 1 klein. rote Zwiebel

1 Ei 1 Batavia-Salat

1 TL Dijonsenf 200 g Kirschtomaten

Pfeffer 1/2 Bd. Schnittlauch

Zucker

Bohnen waschen, putzen, evtl. in Stiicke teilen. Wasser mit Bohnenkraut aufkochen,
salzen. Bohnen getrennt darin in je ca. 10 Min. bissfest garen. Abgieen, abschrecken und
abtropfen lassen. Bohnenkraut entfernen.

Das Ei in 10 Min. hart kochen, kalt abschrecken, pellen und halbieren. Das Eigelb auslosen
und durch ein feines Sieb in eine kleine Schiissel streichen. Mit Senf, Salz, Pfeffer, Zucker,
Essig und Ol verriihren.

Bohnenkerne abbrausen und abtropfen lassen. Die Zwiebel abziehen und in feine Streifen
schneiden. Beides mit den griinen Bohnen, Wachsbohnen und der Vinaigrette in einer
Schiissel mischen. Etwa 60 Min. ziehen lassen.

Salat putzen, waschen, trockenschiitteln und zerpfliicken. Tomaten abbrausen und vierteln.
Bohnen mit Tomaten und Salat anrichten. Den Schnittlauch abbrausen und in Réllchen
schneiden. Salat damit bestreuen.

Mengenangabe: 4 Personen

* Quelle: Lisa Kochen & Backen 06/2003 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schéfer
Zubereitung ca. 25 Min.

Garen ca. 20 Min.

Marinieren ca. 60 Min.

pro Person: 220 kcal; E13 g, F10g, KH 19 g
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12.62 Bunter Friihlingssalat von Bohnen auf Blattsalat mit gebackenem Zie-

genkiise
Fiir 250 ml Dressing: 1 Fleischtomate
2 Zwiebeln klein 1 rote Zwiebel (kurz im Wasser blanchie-
1 EL Senf grob ren)
1 TL Honig 2 klein. runde Ziegenfrischkése
100 ml Gemi.i.sebriihe Fiir den Tempurateig:
100 ml Raps0¥ _ . 100 g Mehl
50 ml Balsamicoessig weil3 100 g Speisestirke
Salz, Pfeffer und Zucker 50 ml kaltes Wasser
Fiir den Salat: Dekoration:

300 g gemischte Blattsalate

Oliven, Croutons, Krauter
200 g griine Bohnen

Dressing: Die Zwiebeln schilen, wiirfeln und in 20 ml Rapsol glasig anschwitzen. Gemii-
sebriithe, Honig und Senf hinzufiigen und etwa zehn Minuten bei mittlerer Hitze kdcheln
lassen. Den Dressingansatz nun abkiihlen und mit einem Mixstab das restliche Rapsol
und den Balsamicoessig untermixen. Mit Salz, Zucker und Pfeffer abschmecken und kalt
stellen.

Salat: Die Blattsalate putzen und waschen, dann die grilnen Bohnen lidngs halbieren und
mit den Zwiebelscheiben in kochendem Salzwasser blanchieren. Dann in kaltem Wasser
abschrecken. Die Tomate entkernen und wiirfeln.

Tempurateig: Fiir den Tempurateig die Zutaten mit dem kalten Wasser zusammenriihren,
bis ein zidher Teig entsteht. Dann den Kése halbiert durch den Teig ziehen und in heilem
Fett ausbacken. Alles zusammen anrichten und mit dem Dressing iibergief3en.

Mit Oliven, Croutons und Kriuter dekorieren.

Mengenangabe: 4 Personen
* Quelle: Daheim & Unterwegs vom 24. Mirz 2009 von Sternekoch Bjorn Freitag Erfasst
und aufbereitet von Lothar Schifer

12.63 Buschbohnensalat mit siiB-saurer Birne

1 Tasse Wasser Salz

Bunte Blattsalate fiir Salatbett 2 EL Sherryessig

4 Birnen 4 EL kaltgepresstes Rapsol
Pfeffer aus der Miihle 1 Tomate entkernt und gewiirfelt
500 ml WeiBweinessig 1 Knoblauchzehe

100 g Zucker 1 rote Zwiebel fein gewlirfelt

1 frische rote Chilischote entkernt 1 EL Salz

1 Schalotte 800 g Buschbohnen

Pfeffer aus der Miihle
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Stielansédtze der Bohnen entfernen. Bohnen in kochendem Salzwasser ca. 6 Minuten
blanchieren. Mit kaltem Wasser abschrecken und gut abtropfen lassen. Zwiebelwiirfel,
Knoblauch und Tomatenwiirfel in einer Schiissel vermischen. Mit Ol, Essig, Salz, Pfeffer
abschmecken. Bohnen dazugeben und gut vermengen. Schalotte und Chili fein wiirfeln.
Mit dem Zucker, Essig und Wasser in einen Topf geben und aufkochen lassen. Hitze
herunter drehen. Pfeffern. Birnen schilen, halbieren und entkernen. In die Fliissigkeit
legen und bei niedriger Hitze ca. 10 Minuten weich pochieren. Birnen heraus nehmen und
siif-saure Sauce ca. um die Hilfte einkochen lassen. Bohnensalat auf Salatbett anrichten.
Birnen darauf anrichten und mit Sauce umtrdufeln. Tipp: Garen Sie Bohnen immer vor
dem Verzehr!

Mengenangabe: 4 Personen
* Quelle: cma Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Zubereitungszeit (in Min.): 40

12.64 Buschbohnensalat nach Art des Hauses

Marinade: Sonstiges
4 EL O1 1 Pkg. griine Bohnen, tiefgefroren, Inhalt
3 EL Essig ca.300 g
2 EL Wasser 1 Msp. getrocknetes Bohnenkraut, gute
1/4 TL Salz 200 g Fleisch- oder Schinkenwurst
Pfeffer 150 g mittelalter Holland-Gouda
1 Prise Zucker 250 g Tomaten

1 klein. Zwiebel

Die Marinade bereiten, dabei dem Ol unter Riihren Essig und Wasser zusetzen. Mit Salz,
Pfeffer, Zucker und der fein geschnittenen Zwiebel wiirzen. Die Bohnen nach Vorschrift,
ca. 10 Minuten, zusammen mit dem Bohnenkraut kochen, auf einem Sieb abtropfen und
auskiihlen lassen. Wurst und Kise sowie die vom Mark befreiten Tomaten in feine Streifen
schneiden. Uber die bereiteten Zutaten die Marinade gieBen und den Salat ca. 1/2 Stunde
durchziehen lassen.

PS: Mit frischen Bratkartoffeln ist es eine leckere Mahlzeit.

* Quelle: Frau Antjes groles Kochbuch Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer

12.65 Cannellinibohnensalat mit Ofentomaten Insalata di cannellini con
aglio, salvia e ciliegini al forno

200 g Kirschtomaten 6 EL natives Olivendl extra
10 Salbeiblitter 1 Bd. Rucola
4 Knoblauchzehen 400 g Cannellinibohnen (Dose)
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5 EL Heller Balsamicoessig Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfef-
1 Prise Zucker fer

Den Backofen auf 200 °C Ober-/ Unterhitze vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier
belegen. Die Kirschtomaten waschen und halbieren, den Salbei waschen und trocken
tupfen. Die Knoblauchzehen mit dem Messerriicken andriicken, dann mit Kirschtomaten,
Salbei und Ol in einer Schiissel vermischen.

Die Tomatenmischung auf dem vorbereiteten Backblech verteilen und ca. 15 Minuten im
vorgeheizten Backofen backen, dabei zwischendurch einmal wenden.

Inzwischen den Rucola verlesen, griindlich waschen und trocken schleudern. Die Bohnen
abgiefen, abspiilen und abtropfen lassen, dann in eine Salatschiissel geben. Essig, Zucker,
Salz und Pfeffer zugeben und alles vermischen.

Die Knoblauchzehen aus der gebackenen Tomatenmischung entfernen und diese mitsamt
Sud zu den Bohnen geben. Den Rucola ebenfalls zugeben und alles vorsichtig unterheben.
Den Salat auf Tellern verteilen und sofort servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen
* Quelle: So is(s)t Italien 2/2016 Aufbereitet von Lothar Schifer

12.66 Dinischer Bohnensalat

250 g griine Bohnen 4 EL Mayonnaise

Salz 1/2 Becher Magerjoghurt
1 EL Butter 1/2 Zitrone, Saft von

3 Matjesheringe Pfeffer

200 g gekochte Kartoffeln Salz

1 Zwiebel Zucker

Salatsauce- 1 Bd. Petersilie

Bohnen putzen, in kleine Stiicke brechen und in kochendem Salzwasser mit Butter kochen.
Das Bohnenwasser abgielen und die Bohnen abkiihlen lassen. Matjesheringe filetieren.
Die Filets und die Kartoffeln in Streifen, die Zwiebel in Wiirfel schneiden. Alle Zutaten
miteinander vermengen. Aus Mayonnaise, Joghurt und Zitronensaft eine Salatsauce riithren
und abschmecken. Mit den Salatzutaten vermischen und gut durchziehen lassen.

Mengenangabe: 4 Portionen

* Quelle: Erdgas Haushalte-Kalender 1999 Wirtschafts- und Verlagsgesellschaft Gas und
‘Wasser mbH, Bonn

** erfasst und aufbereitet von Lothar Schéfer

Vorbereitungszeit: ca. 45 Minuten

Garzeit: ca. 30 Minuten
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12.67 Dicke-Bohnen-Salat ’gut biirgerlich’

1 Pkg. Dicke Bohnen, tiefgefroren, Inhalt ca. (sie heien Pomodore Pelati)

300 g 200 g junger Holland-Gouda
(auch Acker-, Puff-, Sau- oder Pferdebohnen Sauce:
genannt)

100 g gerducherter, durchwachsener Speck

1/8 1 = 7 Tasse Wasser 4 mittelgroe Zwiebeln

1 Prise Salz 2 EL Ol

1/4 TL Bohnenkraut 2 EL Essig

1 2/3- Dos. geschilte italienische Tomaten, frisch gemahlener Pfeffer
Inhalt ca. 400 g 1 Bd. Petersilie

Wasser zum Kochen bringen, die unaufgetauten Bohnen mit Salz und Bohnenkraut
hineingeben und 15 Minuten bei geschlossenem Topf diinsten. In der Zwischenzeit Speck
in nicht zu kleine Wiirfel schneiden, in der Pfanne glasig braten, die fein geschnittenen
Zwiebeln zugeben und glasig diinsten. Ol, Essig, Pfeffer und fein gehackte Petersilie unter
das Speck-Zwiebel-Gemisch geben. Die noch warmen Bohnen, die ganzen Tomaten mit
Saft und den in Plittchen geschnittenen Kise zufiigen. Vorsichtig mischen und ca. 1/2 bis
1 Stunde durchziehen lassen.

PS: Der Salat schmeckt ausgezeichnet zu Kartoffelbrei mit in Butter gebratenen Zwiebel-
ringen.

* Quelle: Frau Antjes groes Kochbuch Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer

12.68 Dorrbohnensalat

100 g Dorrbohnen 1 EL Bohnenkraut oder Rosmarin, fein ge-
1 Zweiglein Bohnenkraut oder Rosmarin schnitten

3 EL Olivenol 3/4 TL Salz

1 rote Zwiebel, fein gehackt wenig Pfeffer

2 EL Kriuteressig 8 Tranchen Bratspeck

Bohnen mit Wasser bedecken, Bohnenkraut beigeben, aufkochen, zugedeckt ca. 30 Min.
knapp weich kochen. Bohnen abtropfen, Bohnenkraut herausnehmen, auskiihlen. 1 E1 Ol
in einer Bratpfanne warm werden lassen. Zwiebeln anddmpfen, zu den Bohnen geben.
Restliches Ol, Essig und Bohnenkraut beigeben, mischen, Salat wiirzen. Speck in derselben
Bratpfanne ohne Fett knusprig braten, auf dem Salat anriehen.

Lisst sich vorbereiten: Dorrbohnen ca. 1 Tag im Voraus kochen. Sauce ca. 1/2 Tag im
Voraus zubereiten, beides zugedeckt im Kiihlschrank aufbewahren. Kurz vor dem Servieren
Speck braten.

Als Menii: - Kartoffelsiippchen Deluxe - Dorrbohnensalat - Aargauer Braten mit Gold-
knopfli - Mango-Vacherin glace
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Mengenangabe: 4 Personen

* Quelle: Betty Bossi 10/2011 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schéfer
Vor- und zubereiten: ca. 45 Min.

pro Person: 211 kcal /881 kJ; E9g, F15g, KH 10 g

12.69 Express Bohnensalat

1 Dos. Borlotti- und Pfeffer aus der Miihle

1 Dos. rote Indianer-Bohnen (je 400 g) 4 EL Rotweinessig

2 Cervelats, geschilt, in feinen Scheiben 4 EL Olivenol

SAUCE 1 Zwiebel, in Ringen
1 TL grober Senf 1 Bd. Kf:rbel, Blittchen abgezupft
wenig Salz 1 EL Kiimmel

Bohnen in einem Sieb kalt abspiilen, in eine Schiissel geben. Cervelats beifiigen.
Sauce: Alle Zutaten bis und mit Olivendl zu einer simigen Sauce verriihren, iiber die
Bohnen gielen. Restliche Zutaten beifiigen, alles gut mischen.

Mengenangabe: 4 Personen
* Quelle: Betty Bossi 02/1992 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer

12.70 Farbiger Bohnensalat

SAUCE 1 Dos. rote Bohnen (ca. 425 g), abgespiilt,
1 Portion Thousand Island Dressing abgetropft
(Variante: Vinaigrette, mit WeiBweinessig) 1 Dos. weile Bohnen (ca. 440 g), abge-
SALAT spiilt, abgetropft
300 g griine Bohnen 1 Zwiebel, fein gehackt

1/2 Bd. glattblitterige Petersilie, fein ge-

6 Tranchen Friihstiicksspeck (ca. 80 g), in
ackt

schmalen Streifen

Salat: Griine Bohnen in wenig Salzwasser ca. 15 Min. knapp weich garen, abgief3en,
kurz kalt abschrecken. Evtl. halbieren, noch lauwarm mit der So3e mischen. Speck ohne
Fettzugabe Knusprig braten, auf Haushaltpapier abtropfen, beiseite stellen. Restliche
Zutaten unter die griilnen Bohnen mischen.

Servieren: Auf den Tellern anrichten. Beiseite gestellten Speck dariibergeben.

Mengenangabe: 4 Personen
* Quelle: Betty Bossi 06/1996 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
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12.71 Gemischter Bohnensalat

50 g Friihstiicksspeck, in Streifen Sauce
1 EL Weilweinessig

1 EL Zitronensaft

1 EL Sonnenblumendl

2 dl fettfreie Gemiisebouillon

1 EL Curry

1 TL Zucker

1 Zwiebel, fein gehackt

251

Bohnen

300 g Buschbohnen

300 g Cocobohnen, schrig in ca. 2 cm lan-
gen Stiicken

1 Zweiglein Bohnenkraut

Salzwasser, siedend

2 kg Fave-Bohnen, Kerne ausgelost (ergibt
ca. 500 g)

Salz, Pfeffer nach Bedarf

Speck in einer Bratpfanne ohne Fett langsam knusprig braten, herausnehmen, auf Haus-
haltpapier abtropfen, beiseite stellen.

Essig und alle Zutaten bis und mit Zwiebel in einer gro3en Schiissel gut verriihren, Sauce
wiirzen.

Busch- und Cocobohnen mit dem Bohnenkraut offen bei mittlerer Hitze ca. 10 Min.
kocheln. Fave-Bohnen beigeben, ca. 10 Min. weiterkochen, bis die Bohnen weich sind.
Bohnen abgiefen, Bohnenkraut entfernen, Bohnen kalt abspiilen, abtropfen. Bohnen mit
der Sauce sorgfiltig mischen, beiseite gestellten Speck darauf verteilen.

Mengenangabe: 4 Personen

* Quelle: Betty Bossi 07/2002 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schéfer
Vor- und zubereiten: ca. 30 Min.

pro Person: 184 kcal / 771 kJ; E9 ¢, F7g, KH20 g

12.72 Griechischer Bohnensalat

600 g griine Bohnen Pfeffer

Salz 2 EL Weillweinessig
2 gelbe Paprikaschoten 5 EL Olivenol

4 Tomaten 1 Bd. Thymian

4 Radieschen 150 g Schafskise

Bohnen waschen, Enden abknipsen, ggf. abfddeln. In reichlich Salzwasser ca. 12 Min.
kochen. AbgieBen, in kaltem Wasser abschrecken und abtropfen lassen.

Paprikaschoten halbieren, entkernen, waschen und in feine Streifen schneiden. Tomaten
und Radieschen abbrausen, putzen, Tomaten achteln, Radieschen fein hacken.

Salz und Pfeffer mit Essig verriihren, das Ol unterschlagen. Gehackte Radieschen unterzie-
hen. Bohnen, Paprika und Tomaten in einer Schiissel mischen, Dressing dariibertraufeln.
Thymian abbrausen, trockenschiitteln, Blittchen abzupfen, fein hacken und unter den
Bohnensalat heben. Ca. 60 Min. ziehen lassen.

Schafskise wiirfeln, vor dem Servieren iiber den Salat streuen. Dazu schmeckt Bauernbrot,



252 12 SALATE

Fladenbrot oder Baguette.

Mengenangabe: 4 Personen

* Quelle: Lisa Kochen & Backen 08/2009 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schéfer
Ziehen ca. 60 Min.

Garen ca. 12 Min.

pro Person ca.: 270 kcal; E10g, F23 g, KH6 g

12.73 Griine-Bohnen-Salat mit Matjes

500 g Kartoffeln 2 mittelgrofle Tomaten
750 g griine Bohnen 1 mittelgrofle Zwiebel
Salz 1 Bd. Dill

schwarzer Pfeffer 1/2 TL Essig-Essenz
8 Matjesfilets (ca. 400 g) 8 EL Apfelsaft

100 g Kirschtomaten oder 4 EL Ol

Kartoffeln waschen und ca. 20 Minuten kochen. Bohnen putzen, waschen, in Stiicke
brechen. In wenig Salzwasser 10-15 Minuten garen.

Inzwischen Matjes abspiilen und in Stiicke schneiden. Tomaten waschen, vierteln. Zwiebel
schilen, wiirfeln. Dill waschen, hacken.

Kartoffeln abgieflen, kalt abschrecken, schilen und abkiihlen lassen. Bohnen abgief3en,
abtropfen lassen.

Essig-Essenz, Apfelsaft, Salz und Pfeffer verriihren. Ol darunter schlagen. Dill, Zwiebel
und Tomaten unterheben.

Kartoffeln in Scheiben schneiden. Kartoffeln, Bohnen und Matjes mit der Marinade
mischen und ca. 30 Minuten ziehen lassen.

Getrénk: kiihles Bier.

Mengenangabe: 4 Personen

* Quelle: Die Bratbiren

** Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Zubereitungszeit: ca. 30 Min. (ohne Wartezeit).

Pro Portion: 510 kcal / 2140kJ; E23 g, F30 g, KH29 g

12.74 Griiner Bohnensalat mit HackfleischspieBen

Kapuzinerkresse (Garnitur) 70 g Sauerrahm
Salz, Pfeffer 140 g Joghurt

3 EL kalt gepresstes Rapsol 140 g Quark

1 1/2 EL Balsamicoessig 1/2 Salatgurke

2 EL Obstessig 2 Knoblauchzehen
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130 ml Milch 1 1/2 EL Minze

1 EL Bohnenkraut je 1 EL Blattpetersilie, Schnittlauch
1 EL feines Rapsol 1/2 gelbe und

1 Brotchen vom Vortag 1/2 rote Paprikaschote

1/2 weifie und 400 g frische, junge Bohnen

1/2 rote Zwiebel 640 g Hackfleisch, gemischt

Vorbereitung: Zwiebeln schilen, die rote Zwiebel in Streifen, die weille Zwiebel in feine
Wiirfel zerteilen. Die Bohnenenden abschneiden und die Bohnen in leicht gesalzenem Was-
ser unter Zugabe von etwas Bohnenkraut bissfest garen. Anschlieend kalt abschrecken
und gut abtropfen lassen. Brotchen in Milch einweichen und danach gut ausdriicken.
Schnittlauch fein schneiden, Petersilie abzupfen und grob hacken. Gurke schilen und fein
hobeln. Minze abzupfen und Streifen schneiden. Paprika entkernen, waschen und in feine
Wiirfel schneiden. Hackfleisch mit Ei, Brotchen, Paprika, Schnittlauch, Petersilie und den
weillen Zwiebelwiirfeln vermengen, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Zubereitung: Mit einem Suppenlotfel groe Nocken aus der Hackmasse formen, auf Holz-
spief} stecken und in heilem Rapsdl gut durch braten. Bohnen und rote Zwiebelstreifen mit
Obstessig, Balsamico, kalt gepresstem Rapsol vermengen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und
15 Minuten ziehen lassen. Quark, Joghurt, Sauerrahm, Minze und Gurken in eine Schiissel
geben. Knoblauch schilen, pressen und unterrithren, mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Anrichten: Bohnensalat auf Tellern anrichten, HackfleischspieBchen darauf setzen, mit
etwas Dip iiberziehen (den Rest daneben anrichten) und mit Kapuzinerkresse garnieren.
Dazu Stangenbrot oder Ciabatta servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
* Quelle: cma Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Zubereitungszeit (in Min.): 45

12.75 Italienischer Bohnensalat

300 g weile Bohnen Marinade

2 1 Wasser 6 EL Sonnenblumendl
4 Knoblauchzehen 2 EL Balsamico-Essig
4 frische Salbeiblitter Salz

Salz schwarzer Pfeffer

1 kg Tomaten 1 Bd. glatte Petersilie
2 Zwiebeln

Bohnen iiber Nacht im Wasser einweichen. Bohnen im Einweichwasser mit halbierten
Knoblauchzehen, Salbeiblittern und Salz ankochen und 80 Minuten fortkochen. Bohnen
abgieBen und auskiihlen lassen, Salbei und Knoblauch entfernen. Tomaten iiberbriihen,
abziehen und entkernen, Fruchtfleisch und Zwiebeln in Wiirfel schneiden. Fiir die Marinade
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Ol und Essig verriihren, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Bohnen, Tomaten und Zwiebeln
in die Marinade geben, mischen und durchziehen lassen. Salat mit gehackter Petersilie
bestreut servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen
* Quelle: Rezeptkalender der Stadtwerke Bochum 1992 Energie-Verlag GmbH, Heidelberg
ISBN 3-87200-314-5

12.76 Kartoffelsalat mit griinen Bohnen

750 g vorwiegend fest kochende Kartoffeln 4 hart gekochte Eier

Salz 3 EL mittelscharfer Senf

500 g griine Bohnen 6 EL Sherryessig

1 Bd. Bohnenkraut 8 EL Walnussol

200 g Leerdamerkiise gemahlener schwarzer Pfeffer

75 g Walnusskerne

Die Kartoffeln waschen, in Salzwasser garen, pellen und in Scheiben schneiden.

Die Bohnen putzen, waschen und mit dem Bohnenkraut in Salzwasser etwa 20 Minuten
garen, dann abgieBen.

Den Kise wiirfeln, die Niisse grob hacken. Alle Zutaten mischen.

Die Eier pellen. Die Eiweifle hacken und zu den iibrigen Zutaten geben. Die Eigelbe durch
ein Sieb streichen. Den Senf, den Essig und das Ol unterrithren, mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Die Creme unter die Zutaten heben und den Salat etwa 1 Stunde durchziehen
lassen.

Mengenangabe: 4 Portionen

* Quelle: Ackergold Kartoffeln toll in Form
** Erfasst und aufbereitet von Lothar Schéfer
Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten

Zeit zum Durchziehen ca. 1 Stunde

12.77 Kidneybohnen-Salat

1 Dos. Kidneybohnen (250 g Abtropfge- 2 EL Rotwein- oder Sherry-Essig

wicht) Salz

einige Blitter Frisée- oder Eisbergsalat Pfeffer

75 g durchw. Speck 1 Msp. Senf

50 g Sonnenblumenkerne 2 EL Sonnenblumenél

1 kl. Apfel 1 EL Schnittlauchréllchen

1/2 k1. Zwiebel
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Kidneybohnen im Sieb mit kaltem Wasser abspiilen, abtropfen lassen. Salat putzen,
waschen und in Streifen schneiden. Apfel und Zwiebel feinwiirflig schneiden. Aus Essig,
Gewiirzen und Ol eine Salatsauce riihren, abschmecken, mit allen Salatzutaten mischen,
kurz durchziehen lassen. Speck ganz fein wiirfeln, in einer Pfanne auf 2 oder Automatik-
Kochplatte 9-10 glasig braten, Sonnenblumenkerne zufiigen, mitrosten, bis sie goldbraun
sind und iiber den Salat geben. Mit Schnittlauch bestreuen.

Mengenangabe: 2 Portionen
* Quelle: Kostliches fiirs ganze Jahr 1994 VWEW Energieverlag GmbH Erfasst und
aufbereitet von Lothar Schéfer

12.78 Kidneybohnensalat mit Oliven

1 Stange Porree 100 g entsteinte griine Oliven
1 Knoblauchzehe 3 EL Walnussol

3 EL Sonnenblumendl 3 EL Sherryessig

425 g Kidneybohnen (Dose) Salz, Pfeffer

50 g Walniisse 1 Prise Zucker

Porree putzen, in Ringe schneiden und abbrausen. Knoblauch abziehen und fein hacken.
Das Sonnenblumendl in einem Topf erhitzen. Den Knoblauch sowie Porree darin 3-4 Min.
diinsten.

Die Kidneybohnen in ein Sieb gieBen, unter flieBendem Wasser abbrausen und abtropfen
lassen. Die Walniisse grob hacken und mit den Bohnen sowie den Oliven unter den Porree
mischen.

Fiir die Vinaigrette Walnussol mit dem Sherryessig, Salz, Pfeffer sowie Zucker gut
verrithren. Die Vinaigrette iiber den lauwarmen Salat geben und alles gut vermengen. Den
Salat ca. 30 Min. ziehen lassen. Dazu schmeckt knuspriges Baguette oder Ciabatta.

Mengenangabe: 4 Personen

* Quelle: Lisa Kochen&Backen 02 /2008 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schéfer
Vorbereiten ca. 25 Min.

Garen ca. 4 Min.

Ruhen ca. 30 Min.

Pro Pers. ca.: 535 kcal; E27 g, F28 g, KHO g

12.79 Lamm mit Bohnensalat

1 Dos. dicke weille Bohnen (425 ml) einige Salatblitter
300 g griine Bohnen 4 EL WeiB3weinessig
Salz 6 EL Ol

250 g Kirschtomaten Pfeffer
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600 g Lammfilet 1 EL Senfkorner
2 EL Butterschmalz

Dicke Bohnen abtropfen lassen. Griine Bohnen waschen, putzen, in Salzwasser ca. 10
Min. garen. Abgiellen, abschrecken, abtropfen lassen. Tomaten abbrausen, halbieren. Salat
abbrausen, abtupfen, zerpfliicken.

Essig, Ol, Salz, Pfeffer verrithren, mit beiden Bohnensorten mischen. Filet abbrausen,
trockentupfen, wiirzen. Im Butterschmalz ca. 7 Min. braten. Zum Schluss Senfkorner
zufiigen. Filet in Scheiben teilen, mit Bohnensalat, Tomaten und Salatbléttern anrichten.

Mengenangabe: 4 Personen

* Quelle: FREIZEIT REVUE Erfasst und aufbereitet von Lothar Schéfer
Zubereitungszeit: ca. 20 Min.

Pro Person: 475 kcal; E49 g, F26 g, KH 10 g

12.80 Lammfleisch-Bohnen-Salat

1 Bd. Suppengemiise 1/2 Bd. Petersilie
6 Pfefferkorner 1 Bd. Basilikum

1 getr. Lorbeerblatt Salz

600 g Lammkeule Pfeffer

400 g weille Bohnen (Dose) 4 EL Rotweinessig
1 gelbe Paprikaschote 3 Knoblauchzehen
1 Zwiebel 6 EL Olivenol

4 Tomaten

Suppengemiise waschen, putzen bzw. schilen, klein schneiden. Mit Pfefferkdrnern,
Lorbeerblatt und ausreichend Wasser in einen Topf geben, aufkochen lassen. Lammkeule
abbrausen, zufiigen und 60 Min. garen. Abkiihlen lassen. Das Fleisch in mundgerechte
Stiicke schneiden.

Bohnen abbrausen, abtropfen lassen. Paprikaschote waschen, putzen, wiirfeln. Zwiebel
abziehen, halbieren und in feine Scheiben schneiden. Tomaten waschen, entkernen und
in Wiirfel teilen. Kréduter abbrausen, trockenschiitteln und die Bléttchen abzupfen. Etwas
Basilikum beiseite legen, die restlichen Krauter hacken.

In einer Schiissel Salz, Pfeffer und Essig verriihren. Knoblauch abziehen, dazupressen. Das
Olivendl unterschlagen. Mit den vorbereiteten Salatzutaten mischen und mit Basilikum-
blittchen garniert servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
* Quelle: Lisa Kochen&Backen 04 /2002 Erfasst von Lothar Schifer
Okcal; E34¢g,F26g,KH9 ¢
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12.81 Lauwarmer Bohnensalat

400 g griine Bohnen, halbiert SALAT
SAUCE 2 EL Sesam
1 unbehandelte Orange, abgeriebene Scha- _250 g rote und gelbe Cherry-Tomaten, hal-
le und Saft biert Ny .
1 TL SojasoBe 1-2 klem: rote Ch111s., en.tkernt, fein gehackt
3 EL Traubenkern- oder anderes Ol 200 ¢ SOJ'abohnenkelmhnge
1/2 TL Ingwerpulver 75 g Rettichsprossen (Green Power)

4 EL Oreganoblittchen, fein gehackt

Salz, nach Bedarf
1/2 TL Salz

Vorbereiten: Bohnen im Dampfkorbchen ca. 15 Min. knapp weich garen.

Sofe: Alle Zutaten bis und mit Ingwerpulver verriihren, wiirzen.

Salat: Sesam im Wok oder einer grolen Bratpfanne ohne Fett hellbraun rosten. Restliche
Zutaten beifligen, ca. 1 Min. rithrbraten, wiirzen. Die noch warmen Bohnen und die Sof3e
daruntermischen, anrichten.

Mengenangabe: 4 Personen
* Quelle: Betty Bossi 07/1998 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Vor- und Zubereiten: ca. 30 Min.

12.82 Lauwarmer Bohnensalat mit Kiirbiskernol

500 g griine Bohnen 1 Knoblauchzehe

Salz Pfeffer

1 Bd. Bohnenkraut 3 EL Kiirbiskerne
250 g saure Sahne 4 EL Kiirbiskernol

Bohnen abspiilen, putzen und in kochendem Salzwasser, mit dem Bohnenkraut 15 Min.
kochen.

Den Knoblauch pellen, zerdriicken und mit der sauren Sahne verrithren. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Kiirbiskerne in einer Pfanne ohne Fett rosten und grob hacken.

Die Bohnen abgiefen und kalt abschrecken. Die Bohnen noch warm mit der sauren Sahne
mischen. Auf eine Platte geben, das Kiirbiskernol dariiber trdufeln und mit den gehackten
Kiirbiskernen iiberstreuen.

Mengenangabe: 4 Personen:
* Quelle: Die Bratbiaren vom 20.09.2005
*% erfasst und aufbereitet von Lothar Schéfer
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12.83 Lauwarmer Spargelsalat mit Borlotti-Bohnen und Mortadella

100 g getrocknete Borlotti-Bohnen schwarzer Pfeffer (a. d. Miihle)
200 ml Olivendl 1/2 Bd. Basilikum

Salz 1/2 Bd. glatte Petersilie

4 junge Knoblauchzehen 100 g Rucola

1 klein. Zweig Salbei 1 kg weiller Spargel

500 g Tomaten 100 g Sellerieknolle

4 EL Sherry-Essig 75 g italienische Mortadella

1. Die Bohnen mit 100 ml Olivendl, Salz, 1 gepellten Knoblauchzehe und dem Salbei
in einen Topf geben und mit reichlich kaltem Wasser bedecken. Im offenem Topf ca. 2
Stunden bei milder Hitze kochen lassen, bis die Bohnen weich sind. Eventuell Wasser
nachgief3en.

2. Die Tomaten iiber Kreuz leicht einritzen und in einem Sieb oder einer Schaumkelle 2-3
Sekunden in kochendes Wasser tauchen. Sofort abschrecken und hiuten. Tomaten vierteln,
Kerne herausschaben und das Fruchtfleisch in kleine Wiirfel schneiden.

3. Das restliche Olivendl mit dem Sherry-Essig, Salz und Pfeffer verriihren. Restlichen
Knoblauch pellen und dazupressen. Basilikum- und Petersilienblitter von den Stielen
zupfen, fein schneiden und untermischen.

4. Rucola waschen, putzen und trocken schleudern. Den Spargel rundum schilen und
die holzigen Enden abschneiden. Die Spargelstangen in 5-6 cm lange, schrige Stiicke
schneiden. Die gegarten Bohnen in einem Sieb abtropfen lassen und vorsichtig mit den
Tomaten unter die Krduter-Vinaigrette mischen. Die Sellerieknolle putzen, schilen und auf
dem Gemiisehobel in sehr feine, lange Streifen schneiden. Sellerie unter die Vinaigrette
mischen.

5. Die Spargelstiicke in wenig kochendes Salzwasser geben und darin 5-7 Minuten garen.
Mortadella in sehr feine Streifen schneiden. Den Spargel in ein Sieb geben, abtropfen
lassen und noch heifl mit der Krauter- Vinaigrette mischen. Mortadellastreifen unterheben
und den Salat eventuell nachwiirzen. Den Spargelsalat auf Tellern anrichten und die Rucola
locker dariiberstreuen.

Mengenangabe: 6 Portionen:

* Quelle e&t 05/1998 erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Zubereitungszeit: 3 Stunden (inkl. 2 Stunden Bohnenkochzeit)
Pro Portion: 440 kcal / 1845kJ; E11 g, F37 g, KH 16 g

12.84 Mohren-Bohnen-Salat

750 g Mohren 1 rote Pfefferschote
750 g griine Bohnen 1 Bd. glatte Petersilie
Salz 2 unbehandelte Zitronen
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Pfefter 8 EL Olivenol
2 EL fliissiger Honig

Mohren schilen, waschen und in 2 cm lange Stifte schneiden. Bohnen putzen, waschen und
halbieren, beides 6-8 Min. in kochendem Salzwasser garen. Inzwischen die Pfefferschote
langs halbieren, entkernen und fein wiirfeln. Petersilienblitter abzupfen und fein hacken.
Zitronenschale abreiben und den Saft auspressen, 1 El Zitronenschale und 4-6 El Saft mit
Petersilie, Salz, Pfeffer, Honig und Olivendl verriihren.

Gemiise abgieBen, abschrecken und mit dem Dressing mischen. 20 Min. durchziehen
lassen und eventuell nachwiirzen.

Mengenangabe: 6 -8 Portionen

* Quelle: Die Bratbidren vom 27.04.2004

*% erfasst und aufbereitet von Lothar Schéfer
Zubereitung: 1:10 Stunden plus Marinierzeit

12.85 Pikanter Bohnensalat

600 g griine Bohnen 100 g Pinienkerne

Salz 1 TL Puderzucker

250 g Schalotten 6 EL weiler Balsamicoessig
2 EL O1 Pfeffer

2 EL Butter

Die griinen Bohnen waschen, die Enden abknipsen, ggf. abfiddeln und in reichlich Salzwas-
ser ca. 10 Min. bissfest garen.

Die Schalotten abziehen und in Spalten schneiden. Ol mit Butter in einer groBen Pfanne
erhitzen und die Schalotten darin andiinsten. Pinienkerne zufiigen und kurz résten. Den Pu-
derzucker dariiberstduben und leicht karamellisieren lassen. Dann mit dem Balsamicoessig
abldschen und etwas einkochen lassen.

Bohnen in ein Sieb abgielen, abtropfen und etwas abkiihlen lassen. Bohnen mit den
karamellisierten Schalotten und Pinienkernen vermengen und mit Salz sowie Pfeffer
wiirzig abschmecken. Schmeckt lecker zu Grillfleisch.

Mengenangabe: 4 Personen

* Quelle: Lisa Kochen & Backen 06/2009 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Zubereitungszeit ca. 20 Min.

pro Person ca.: 280 kcal; E9 g, F24 g, KH8 g

12.86 Reis- und Teigwarensalate mit Bohnen
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200 g Teigwaren oder 150 g Reis 1 Bd. Radieschen, geviertelt

300 g griine Bohnen Salatsauce nach Belieben

wenig Salzwasser (z.B. Joghurtsalatsauce,

1 EL Margarine oder Butter Kréutersalatsauce,

300 g geschnetzeltes Pouletfleisch Vinaigrette)

1 EL Sojasauce 2 EL. Sesamkorner, leicht gerostet
100 g Sojasprossen

Teigwaren oder Reis nach Anleitung zubereiten.

Bohnen im Salzwasser wihrend ca. 15 Minuten knapp weich kochen, kalt abspiilen, dann
schrég in Stiicke schneiden.

Pouletfleisch in der warmen Margarine oder Butter kurz braten, Sojasauce druntermischen.
Vom Feuer nehmen, auskiihlen lassen.

Bohnen, Fleisch, Sojasprossen und Radieschen mit Teigwaren oder Reis mischen.

Die gewiinschte Sauce nach Anleitung zubereiten, mit den Zutaten vermischen. Sesamkor-
ner driiberstreuen.

Tipps - Resten von gebratenem Poulet eignen sich bestens. Evtl. Haut entfernen, Fleisch
vom Knochen l6sen. - Sojasprossen konnen nach Belieben kurz blanchiert werden.

* Quelle: Die Betty Bossi Zeitung Nr. 7 August 1988
*x Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer

12.87 Rote-Bohnen-Salat

1 Dos. rote Bohnen Salz
1 Zwiebel Pfefter
1 griine Paprikaschote 1/2 TL Zucker
2 Stangen Sellerie 1 Knoblauchzehe, zerdriickt
Sauce: 3EL Ol
3 EL Essig gehackte Krauter

Die Fliissigkeit der roten Bohnen abgiefen. Zwiebel pellen und in Wiirfel schneiden.
Paprika waschen, das Kerngehduse entfernen, ebenfalls in Wiirfel schneiden. Stangensel-
lerie waschen und in kleine Stiicke schneiden. Aus den angegebenen Zutaten eine Sauce
herstellen, mit dem Gemiise vermischen und kréftig abschmecken.

Geeignet als Beilage zu Fisch, Fleisch und Brot.

Mengenangabe: 4 Portionen

* Quelle: Erdgas Haushalte-Kalender 1999 Wirtschafts- und Verlagsgesellschaft Gas und
Wasser mbH, Bonn

*« erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
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12.88 Roter Bohnensalat

1 groB. Dose rote Bohnenkerne 1 TL scharfer Senf
2 Dos. Maiskorner (ca. 600 g) Salz

1 Bd. Friihlingszwiebeln schwarzer Pfeffer
(ersatzweise 1 kleine diinne Lauchstange) Zucker

200 g Holland-Edamer 7 EL Ol

5 EL Weinessig

Bohnen und Mais in ein Sieb fiillen. Kurz mit kaltem Wasser iiberbrausen und abtropfen
lassen.

Die Friihlingszwiebeln putzen und waschen. Das ganz dunkle Griin und den Wurzelansatz
entfernen. Die Zwiebeln in feine Ringe schneiden. Den Edamer wiirfeln.

Essig, Senf, Salz, Pfeffer und Zucker verriihren. Das Ol mit dem Schneebesen drunter-
schlagen, so dass eine simige Marinade entsteht.

Die Salatzutaten darin wenden und zugedeckt eine halbe Stunde ziehen lassen.

Tipp: Léasst sich mit diinn aufgeschnittener Salami oder Parmaschinken und eingelegten
Oliven auch mal als italienische Vorspeise servieren.

* Quelle: So kocht Frau Antje heute Niederldandisches Biiro fiir Milcherzeugnisse
** Erfasst und aufbereitet von Lothar Schéfer

12.89 Salade de lapereau (Kaninchensalat)

500 g Kaninchenfleisch, gekocht Sauce

(evtl. gemif «Kaninchenragout»-Rezept) 2 TL Senf

150 g feine frische Bohnen Salz

8 Kardttli vom Bund oder Pfeffer

2 groB3. Riiebli Estragon, gehackt

8 klein. Rettiche «Eiszépfeli» 2 EL Estragon- oder Weillweinessig
1/2 Sellerieknolle 1 EL Baumnussol

1/2 Glas Perlzwiebeln (ca. 70 g) ohne Fliis- 3 EL Sonnenblumendl
sigkeit

Die Kaninchenstiicke (diese konnen kalt oder noch leicht warm sein) abtropfen lassen, das
Fleisch von den Knochen I6sen und quer zur Faser in sehr diinne Tranchen schneiden. Die
Bohnen riisten und in wenig siedendem Salzwasser ca. 15 Minuten knapp weichkochen.
Die Karo6ttli und Rettiche schilen oder die gro3en Riiebli schilen und in Stengeli schneiden.
Sellerie riisten und ebenfalls in Stengeli schneiden. Kardttli, Rettiche und Sellerie in wenig
kochendem Salzwasser wihrend ca. 8 Minuten «knackig» kochen. Perlzwiebeln in ein Sieb
geben und mit heiem Wasser iibergieBen. Abtropfen lassen. Das Gemiise (noch lauwarm),
die Perlzwiebeln und die Fleischtranchen hiibsch auf 4 Teller verteilen.

Alle Zutaten fiir die Salatsauce mit dem Schwingbesen gut vermischen und iiber Gemiise
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und Fleisch geben.

Tipps - Baumnussol wird vor allem in der «nouvelle cuisine» verwendet. Es hat einen aus-
gesprochen starken Nussgeschmack. Wer dieses Aroma nicht mag, ersetzt das Baumnussoél
durch das geschmacksneutralere Sonnenblumendl. - Frisches Pariser Brot und einen kiihlen
Landwein zum Salat servieren.

* Quelle: Die Betty Bossi Zeitung Nr. 6 Juni 1982
*x Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer

12.90 Salade Nicoise

Salatsauce wenig Salzwasser
3 EL Wein- oder Kriuteressig 2 FEier, gekocht
1 TL Senf 4 Tomaten
schwarzer Pfeffer aus der Miihle 1 Kopfsalat
1/2 TL Salz 1 Dos. Thon (ca. 200 g), abgetropft
4 EL Oliven- oder Sonnenblumendl klein. schwarze Oliven
250 g griine Bohnen Sardellenfilets,
etwas Bohnenkraut Zwiebelringe, nach Belieben

Fiir die Salatsauce alle Zutaten gut vermischen. Bohnen mit dem Gewlirz in wenig Salz-
wasser knapp weichkochen, kalt abspiilen und mit einem Teil der Salatsauce marinieren.
Eier und Tomaten in Schnitze, Kopfsalat in mundgerechte Stiicke teilen, den Thon und die
abgespiilten Sardellen auf Kiichenpapier abtropfen lassen, Thon in kleinere Stiicke teilen.
Salatblitter in der Schiissel verteilen, Salatzutaten hiibsch darauf anrichten, Oliven dariiber
verteilen, Salatsauce driibergielen. Mit Pariserbrot servieren.

* Quelle: Die Betty Bossi Zeitung Nr. 7 August 1981
*x Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer

12.91 Salade Nicoise

Salatzutaten Oliven
griilne Bohnchen Bohnenkraut
Tomatenachtel Basilikumblitter
Pap.rikari.nge Vinaigrette
Zwiebelringe 1 EL scharfem Senf, (evtl. mehr)
K.artoffeln Salz
Eier Pfeffer
Sardellenfilets 1 EL Essig, (evtl. mehr)
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In aller Welt ein Begriff, wohl das bekannteste, das typischste unter den provenzalischen
Rezepten. Zugleich aber gewil auch dasjenige, dem am meisten iibel mitgespielt wurde.
Was hat man nicht schon alles unter diesem Namen angeboten! Natiirlich kann man
im Grunde alles, was der Sommer an frischen Sachen bietet, dafiir verwenden. Aber
sie miissen erstklassiger Qualitit sein, sonst wird kein vergniiglicher Salat, sondern ein
geschmackloser Mischmasch daraus. Es gehoren in die mit Kopfsalatblittern ausgelegte
Schiissel: billfest gekochte, zarte griine Bohnchen gehéutete und entkernte Tomatenachtel
diinne Paprikaringe hauchfeine Zwiebelringe gekochte Kartoffeln gekochte Eier gewis-
serte Sardellenfilets in Olivendl eingelegter Thunfisch schwarze, kleine (Nizzaer) Oliven
eventuell gehacktes Bohnenkraut Basilikumblitter nach Jahreszeit. Die Vinaigrette wird
aus 1 - 2 EL scharfem Senf, Salz, Pfeffer, 1 - 2 EL, also nur wenig Essig, aber mit reichlich
Ol (ca. 4 EL) aufgeschlagen und erst zum SchluB dariibergegossen. Es vermischt sich jeder
erst auf seinem eigenen Teller die Zutaten so, wie er es gerne mag.

Dazu schmeckt: Knoblauchbaguette

* Quelle: Ratgeber Essen + Trinken (ARD 26.6.96) von Marina Meuth und Bernd Neuner-
Duttenhofer

12.92 Sommerlicher Bohnensalat

400 g frische Stangenbohnen 1 TL Senf

2 Stingel Bohnenkraut 1 Prise Zucker

300 g gekochte Kartoffeln vom Vortag Salz

1 Zwiebel Pfeffer

150 g Holland-Edamer Bohnenkraut

5EL Ol 50 g durchwachsener Speck
5 EL Weinessig

Die Bohnen putzen, waschen und in 2-3 cm lange Rauten schneiden. Mit dem Bohnenkraut
zusammen in kochendem Salzwasser in 12-15 Minuten knackig gar kochen. Sofort in
eiskaltes Wasser geben, herausnehmen und in einem Sieb abtropfen lassen. Die Kartoffeln
pellen und in kleine Wiirfel schneiden. Die Zwiebel schilen und fein hacken. Den Edamer
feinstreifig schneiden.

Aus O, Essig, Senf und Gewiirzen eine Marinade riihren. Die Salatzutaten darin wenden.
Zugedeckt einige Minuten zum Durchziehen stehen lassen.

Den Speck fein wiirfeln und in einer Pfanne ausbraten. Mitsamt dem entstandenen Fett
iiber den Salat gielen. Durchmischen und sofort servieren.

Tipp: Statt frischer Bohnen feine Bohnen aus der Dose verwenden.

* Quelle: So kocht Frau Antje heute Niederldndisches Biiro fiir Milcherzeugnisse
*x Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
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12.93 Spanischer Bohnensalat

900 g TK-Dicke-Bohnen Sonstiges
Marinade: 150 g Ch(?rizo (spanische Knoblauchwurst)
2 EL Sherryessig 150¢ Zwlebeln
Salz 2 EL Ollvepél
Pfeffer 1/2 Bd. Minze
4 EL Olivenol

Bohnen auftauen lassen und Haut entfernen.

Aus den angegebenen Zutaten eine Marinade bereiten und mit den Bohnen vermengen.
Chorizo in Streifen, Zwiebeln in Ringe schneiden. Ol erhitzen, beides darin kriftig
anbraten, zu den Bohnen geben und durchziehen lassen.

Salat mit Minzeblittern garniert servieren. Dazu Bauernbrot und Rotwein reichen.

* Quelle: Elektro- & Rezeptkalender 1999 Energie-Verlag GmbH, Heidelberg
** Erfasst und aufbereitet von Lothar Schéfer

12.94 Tomaten-Bohnen-Salat

400 g getrocknete weille Bohnen 1 Salatgurke

2 Stiele Thymian 4 Tomaten

5 EL Olivendl 1 Pkg. (125 g) Mozzarella

2 EL Weillweinessig 100 g eingelegte, entsteinte Oliven
Salz 1/2 Bd. Petersilie

Pfefter

Bohnen ca. 12 Stunden (am besten iiber Nacht) in kaltem Wasser einweichen. Am nichsten
Tag abgieflen, abspiilen und in kochendem Wasser ca. 1Stunden garen.

In der Zwischenzeit Thymianblittchen von den Stielen zupfen und fein hacken. Ol mit
Essig verriihren. Thymian zugeben und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Vinaigrette kalt
stellen.

Gurke in kleine Wiirfel schneiden. Stielansédtze von den Tomaten entfernen und Tomaten
in kleine Wiirfel schneiden. Kése abtropfen lassen und fein zerzupfen. Oliven abtropfen
lassen und halbieren. Petersilienblidttchen von den Stielen zupfen und, bis auf ein paar
Blattchen zum Garnieren, hacken.

Bohnen abgie3en und kalt abschrecken. Mit Gurke, Tomaten, Kise, gehackter Petersilie,
Oliven, Vinaigrette vermengen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Mengenangabe: 4 PORTIONEN
* Quelle: tina WOMAN 1/2018 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
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12.95 Warmer Bohnensalat mit Lamm

3 Lammbhiiftsteaks (& 200 g; evtl. TK aufge- 1-2 Knoblauchzehen

taut) 3 EL Rotweinessig

Salz 1 Radicchio

Pfeffer 75 g Roquefort (oder anderer Edelpilzkése)
6 EL (?hvenél . Auferdem:

1 Zweig Rosmarin Alufolie

1 groB3. Dose weille Bohnen (850 g)

Fleisch trocken tupfen, rundherum mit Salz und Pfeffer wiirzen. 2 El Ol in einer groflen
Pfanne erhitzen, Fleisch darin bei mittlerer bis starker Hitze von beiden Seiten 10 Mi-
nuten anbraten. Inzwischen abgezupfte Rosmarinnadeln mittelfein hacken. Fleisch damit
rundherum wiirzen und auf eine ofenfeste Platte legen. Im vorgeheizten Backofen bei 180
Grad (Gas 2-3, Umluft nicht empfehlenswert) auf dem Gitter auf der mittleren Schiene 10
Minuten weitergaren.

Inzwischen die Bohnen in einem Sieb abspiilen, abtropfen lassen. Knoblauch fein hacken
und bei milder bis mittlerer Hitze im Bratfett 1-2 Minuten diinsten. Bohnen untermischen
und beiseite stellen.

Essig und 2 El kaltes Wasser mischen, kriftig salzen und pfeffern. 4 El1 Ol mit einem
Schneebesen darunterschlagen. Sauce und Bohnen mischen. Radicchio lidngs halbieren,
schrig in fingerbreite Streifen schneiden, unter die Bohnen mischen.

Fleisch fest in Alufolie wickeln und 10 Minuten ruhen lassen. Dann quer in Scheiben
schneiden und mit dem Bratensaft unter die Bohnen mischen. Mit dem zerbroselten Kise
anrichten. Dazu passt Ciabatta.

Tipp: Statt Lammhiifte konnen Sie auch Lammriickenfilet nehmen. Das Fleisch wird dann
nur 5 Minuten in der Pfanne angebraten und 8-10 Minuten im Ofen weitergegart.

Mengenangabe: 4 Personen

* Quelle: e&t spezial 1/2013 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Zubereitungszeit: 35 Minuten

pro Portion ca.: 685 kcal / 2869 kJ; E44 g, F45 g, KH 24 g

12.96 WeiBer Bohnensalat

250 g weille Bohnen Kirschentsteiner)

(am Abend vorher in Wasser einweichen) 1 Zitrone, Saft von

Salz 2 EL Weinessig

2 Zwiebeln 6 EL kaltgepreBtes Olivendl (evtl. mehr)
1 Bd. glatte Petersilie schwarzer Pfeffer aus der Miihle

10 schwarze, in Ol eingelegte (evtl. mehr) 2 Tomaten, eventuell

Oliven (entsteinen - dies geht gut mit dem 2 Eier, hartgekochte eventuell
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1. Die Bohnen abgiefen und in Salzwasser 40 Minuten garen. Bohnen abgielen und
auskiihlen lassen.

2. Zwiebeln abziehen und in Ringe schneiden. Petersilie waschen, trockenschiitteln und
die Blittchen von den Stielen zupfen. Beides mit Oliven, Zitronensaft, Essig und Ol
vermischen. Die Marinade mit Salz und Pfeffer abschmecken und iiber die Bohnen geben.
Nach Belieben konnen Sie den Bohnensalat noch mit Tomaten- und Eischeiben garnieren.

Mengenangabe: 4 Portionen
* Quelle: meine Familie & ich Spezial 05 / 96
** Erfasst: Lothar Schéifer (Lothar.Schaefer @ruhr-uni-bochum.de)

12.97 WeiBer Bohnensalat mit Roomkaas-Dressing

1 1/1 -Dose weiBe Bohnenkerne 3-4 EL Milch

(besonders lecker sind grofle italienische  2-3 EL Essig

Kerne) 1-2 EL Bohnenwasser

1 griine Paprikaschote etwas Knoblauch

2 groB. Tomaten Salz

2 gerducherte Mettwiirstchen Pfeffer

Sauce: einige Spritzer Worchester
75 g Doppelrahmkise aus Holland 1 Prise Zuc.ker
1 Ei 1 Bd. Schnittlauch

Die Bohnenkerne auf einem Sieb abtropfen lassen. Paprikaschote vierteln, Kerne entfernen,
weille Rippen herausschneiden. Paprika und Tomaten in Streifen und die abgezogenen
Mettwiirstchen in Halbmonde schneiden. Kése in Wiirfel schneiden und in den Mixer der
Kiichenmaschine geben. Ei, Milch, Essig, Bohnenwasser und die Gewiirze zufiigen und
zu einer glatten Sauce schlagen lassen. Die Sauce mit dem fein geschnittenen Schnittlauch
unter die Zutaten mischen. Den Salat ca. 1 Stunde durchziehen lassen; vor dem Servieren
abschmecken.

* Quelle: Frau Antjes groles Kochbuch Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
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13 Saucen, Marinaden

13.1 Bohnen-Tomaten-Sofle

Zutaten 2 EL Olivenol
600 g tiefgefrorene dicke Bohnen 750 g Tomaten
150 g durchwachsener Speck Salz
2 Zwiebeln Pfeffer
1 Knoblauchzehe 1 Bd. Basilikum

Tiefgefrorene dicke Bohnen in Salzwasser 8 Minuten garen, abtropfen lassen. Bohnenkerne
aus der Schale losen. Durchwachsenen Speck wiirfeln und auslassen. Zwiebeln und
Knoblauch wiirfeln und mit Olivendl zugeben, andiinsten.

Abgezogene, in Spalten geschnittene Tomaten mit den Bohnenkernen zugeben und 10
Minuten garen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Basilikum hacken und dariiber streuen. Paf3t
zu Spiralnudeln oder Makkaroni.

Mengenangabe: 4 Portionen
* Aus dem Journal fiir die Frau 7 / 94
Pro Portion ca. 390 Kalorien / 1650 Joule

13.2 Maltesischer Bohnendipp

150 g getrocknete Dicke Bohnen 1 1/2 EL Zitronensaft
(oder gequollene aus dem Glas/Dose) 4 EL Olivendl

4 Stingel Petersilie 1/2 Knoblauchzehe
1/2 rote Pfefferschote Pfeffer

1/2 TL Paprikapulver

Bohnen iiber Nacht einweichen.

Petersilie klein hacken, Pfefferschote waschen und putzen, Samen entfernen und die Schote
klein schneiden.

Dicke Bohnen zu einer glatten Masse piirieren.

Paprikapulver, Pfeffer, Zitronensaft und Ol verriihren, Knoblauchzehe schilen und gepresst
hinzufiigen.

Sauce und 2/3 der Petersilie zu den Bohnen geben. Mit Salz, Pfeffer und evtl. noch etwas
Zitronensaft abschmecken.

Dipp in einer Schale anrichten und mit restlicher Petersilie bestreuen.

Tipp: Der Dipp schmeckt am besten zu frisch geréstetem Brot.
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Ein Bohnenmenii: - Maltesischer Bohnendipp - Bunter Bohnensalat - Koksjes-Suppe

Mengenangabe: 4 Personen
* Quelle: ServiceZeit KostProbe vom 22.09.2003 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schéfer
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14 Sonstiges

14.1 Bohnen-Piiree

1 Dos. rote Bohnen (ca. 450 g), abgespiilt, 1 dl Olivendl
abgetropft 1 EL Korianderblittchen, fein geschnitten
2 EL Limettensaft Salz, Pfeffer nach Bedarf

Bohnen portionenweise mit Limettensaft und Olivendl piirieren, Koriander darunter rithren,
Piiree wiirzen.

Mengenangabe: 4 Personen

* Quelle: Betty Bossi 06/2002 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schéfer
Vor- und zubereiten: ca. 15 Min.

Pro 100 g: 308 kcal / 1290 kJ; E5 g, F25 g, KH 16 g

14.2 Tortilla-Rollen mit Flageolets-Fiillung

Bohnenmus 8 Fertig-Tortillas
2 Dos. griine Bohnenkerne 8 Tranchen gekochtes Siedfleisch oder Bra-
(Flageolets; ca. 400 g), tenresten
kalt abgespiilt, abgetropft 30 g Butter, fliissig
2 Knoblauchzehen, gepresst 50 g Gruyere, grob gerieben
60 g getrocknete Tomaten, Sauce
in Ol eingelegt, abgetropft, in Wiirfeli 1.8 dl saurer Halbrahm

1 EL Oregano, fein gehackt

. T ) 1 TL Oregano, fein gehackt
8 EL glattblittrige Petersilie, fein gehackt

2 EL glattblittrige Petersilie, fein gehackt

1/2 T L Salz Salz, Pfeffer, nach Bedarf
wenig Pfeffer

Bohnen in einer Schiissel mit einer Gabel grob zerdriicken. Knoblauch und alle Zutaten
bis und mit Petersilie daruntermischen, Mus wiirzen. Tortillas auslegen, Bohnenmus, dann
Fleisch darauf verteilen. Tortillas aufrollen, auf ein mit Backpapier belegtes Blech legen.
Mit Butter bestreichen, Kédse dariiberstreuen.

Gratinieren: ca. 15 Min. in der Mitte des auf 220 Grad vorgeheizten Ofens.

Sauce: Alle Zutaten in einer Schiissel gut verrithren, Sole wiirzen, zu den Tortillas
servieren.

Lisst sich vorbereiten: Sofie und Tortillas, ofenfertig, 1/2 Tag im Voraus zubereiten.
Zugedeckt im Kiihlschrank aufbewahren.

* Quelle: Betty Bossi 09/2005 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
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Gratinieren: ca. 15 Min.
Vor- und zubereiten: ca. 25 Min.
Pro Person: 685 kcal / 2868 kJ; E27 g, F33 g, KH67 g
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15 Vegetarisches, Vollwert

15.1 Chili vegetarisch

1 Paprikaschote, rote 2 EL Olivendl extra vergine

1 Paprikaschote, griine 1 Beutel Gemiisekiiche Fix fiir Ratatouille
1/2 Bd. Friihlingszwiebeln 1 TL Chilipulver

1 Dos. Kidneybohnen (Abtropfgewicht 240 1 Stiick frischer Rettich

g) 1/2 Bd. Petersilie

Die Paprikaschoten halbieren, entkernen und in Stiicke schneiden. Die Friithlingszwiebeln
putzen und waschen und in Ringe schneiden.

Die Paprikaschotenstiicke und Friihlingszwiebeln in dem Olivendl auf 2 oder Automatik-
Kochstelle 8-9 anbraten, 1/4 1 Wasser zugieBen und Fisch fiir Ratatouille einriihren. Unter
Riihren auf 3 oder Automatik- Kostelle 12 aufkochen und zugedeckt bei schwacher Hitze
etwa 5 Minuten auf 1 oder Automatik-Kochstelle 5 -6 garen. Die Bohnen zufiigen. Weitere
5 Minuten kochen lassen. Mit Chilipulver abschmecken.

Den Rettich schilen, raspeln und mit gehackter Petersilie vermischen. Zum Chili servieren.

Mengenangabe: 3 Portionen

* Quelle: Winke & Rezepte 02 / 2000 der Hamburgischen Electricititswerke AG

** Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer (Lothar.Schaefer @ruhr-uni-bochum.de)
Zubereitungszeit etwa 30 Minuten

Pro Portion: 195 kcal / 816 kJ
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16 Vorspeisen, Suppen

16.1 Altdorfer Bohnensuppe

273

20 g Gelbersmehl 50 g Butter

100 g Borlottibohnen 100 g Weillmehl
100 g Bohnen, klein, weif3 Pfeffer, Salz

1 Zwiebel 100 g Kartoffeln
3 Knoblauchzehen 30 g Reis

Die beiden Bohnensorten tiber Nacht in 1 Liter Wasser einweichen.

Die Zwiebel und die Knoblauchzehen schilen und fein hacken. In der Butter hellgelb
diinsten.

Die Bohnen mitsamt dem Einweichwasser beifiigen und aufkochen.

In einer zweiten Pfanne das Mehl ohne Fettzugabe hellbraun résten und abkiihlen lassen.
Das Gelberbsmehl beifiigen. 1/2 Liter Wasser ohne Riihren langsam dazugieBen. Diese
Mischung in die kochende Suppe einrithren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Suppe
zugedeckt auf kleinem Feuer etwa 1 1/2 Stunden kochen lassen bis die Bohnen knapp
weich sind.

Nun die Kartoffeln riisten und in kleine Stingelchen schneiden. Zusammen mit dem Reis
zur Suppe geben und darin weich kochen. Die Suppe gegen Ende der Kochzeit wenn nétig
mit Wasser verdiinnen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Mengenangabe: 4-6 Personen
* Quelle: Annemarie Wildeisen: Kochen Erfasst und aufbereitet von Lothar Schafer

16.2 Bohnencremesuppe mit KloB3chen

100 g TK-Blattspinat
5 g getrocknete Steinpilze

Salz, Pfeffer
4 Scheib. Toastbrot

240 g weille Bohnen (Dose) 5 EL Milch
1 Zwiebel 1 Eigelb
1 Knoblauchzehe 1 EL Mascarpone

2 EL Olivenol
1-2 TL gekornte Briihe

einige Spinatblitter

Spinat auftauen, grob hacken. Pilze in heilem Wasser 15 Min. einweichen. Bohnen
abgiefen, abbrausen. Zwiebel, Knoblauch abziehen, hacken, im Ol andiinsten. Steinpilze
herausnehmen, Einweichwasser filtern, beides mit Bohnen, Briihe sowie 750 ml Wasser zu
Zwiebel und Knoblauch geben, ca. 10 Min. kdcheln. Piirieren, wiirzen.
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Brot wiirfeln, 5 Min. in Milch einweichen. Eigelb, Mascarpone unterrithren. Gehackten
Spinat ausdriicken, unterheben. Mit Salz, Pfeffer wiirzen. Klochen abstechen, in sieden-
dem Salzwasser 4-5 Min. ziehen lassen.

SpinatkloB3chen herausnehmen. Auf Teller verteilen. Spinatblitter abbrausen, kurz blan-
chieren, kalt abschrecken, trockentupfen. Die Suppe erhitzen, iiber die Kl6Bchen geben und
mit Spinatblittern garniert servieren.

Meniivorschlag: Vorspeise: Chicoréesalat mit Riducherforelle. Suppe: Bohnencremesuppe
mit SpinatkloBchen. Hauptgericht: Rotweingulasch mit Kiirbis und Pilzen. Dessert:
Sanddorn-Mix mit Limettencreme.

Mengenangabe: 4 Personen

* Quelle: Lisa Kochen & Backen 11/2001 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Zubereitung ca. 40 Min.

pro Person: 220 kcal; E9 g, F12 g, KH 18 g

16.3 Bohnenpiiree

200 g weille Bohnen Pfeffer

1 Zwiebel 1 Zitrone, Saft von

1 Knoblauchzehe 1 TL Sambal Oelek

4 EL Olivenol (sehr scharfe indonesische Wiirzpaste)

1 TL Zucker 1 EL gehackte Dillspitzen nach Belieben
Salz 1 EL fein geschnittene Chilischote

Bohnen iiber Nacht in kaltem Wasser einweichen.

Zwiebel und Knoblauch abziehen, klein wiirfeln. 2 EL Ol in einem Topf erhitzen. Zwiebel
und Knoblauch darin glasig diinsten. Mit Zucker, Salz und Pfeffer wiirzen. Bohnen in
einem Sieb abtropfen lassen, dazugeben. Mit ca. 1 1 Wasser auffiillen. Bohnen in 1-11/2
Stunden bei kleiner Hitze weich kochen.

Bohnen in einem Mixer mit etwas Kochwasser piirieren .Wieder zuriick in den Topf
geben, auf der ausgeschalteten Herdplatte ausdampfen lassen. Mit Zitronensaft, Sambal
Oelek, Dill und Salz abschmecken, restliches Ol einriihren. Piiree nach Belieben mit Chili
garnieren.

Mengenangabe: 4 Portionen
* Quelle: Die Bratbiaren vom 17.01.2006 erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer

16.4 Bohnenpiiree mit Rucola und Artischocken

500 g getrocknete weille Bohnen 800 ml Kalbsfond (a. d. Glas)
2 Zweige Thymian 1 1/41 Wasser
2 Knoblauchzehen 1/41Fond
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4 EL Olivenol 2 Knoblauchzehen
Salz, Pfeffer Olivenol

100 g Rucola Knoblauchdl

4 Artischocken (a 350 g) Zitronensaft
Zitronensaft

Bohnen mit reichlich kaltem Wasser bedecken und iiber Nacht einweichen. Das Wasser
abgieflen. Die Bohnen mit Thymian und ungepellten Knoblauchzehen in Kalbsfond und
Wasser zum Kochen bringen, abschdumen und offen 1 Stunde weich kochen. Abgieflen,
dabei den Fond auffangen. Knoblauch und Thymian entfernen, die Bohnen piirieren, dabei
nach und nach Fond und 4 El Olivendl dazugieen. Salzen, pfeffern und durch ein Sieb
streichen. 100 g Rucola putzen, waschen, abtropfen lassen und in feine Streifen schneiden.
Von den Artischocken Stiel, Blitter und Heu entfernen, so dass nur noch die Boden iibrig-
bleiben. Die Boden mit Zitronensaft einreihen. 2 Knoblauchzehen pellen und in Scheiben
schneiden. In 2 El Olivendl knusprig braten. Ol und Knoblauch aus dem Topf nehmen, die
Artischockenbdden in Streifen schneiden und in 1 El Olivenol goldbraun braten, salzen und
pfeffern. Inzwischen das Piiree bei milder Hitze erwidrmen, die Rucolastreifen unterheben
und auf einer Platte anrichten. Die Artischockenstreifen dariibergeben, mit Knoblauchol
und 4 El Zitronensaft betrdufeln und mit Rucola garnieren.

Mengenangabe: 6 Portionen
* Quelle: essen & trinken 04/1998 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer

16.5 Bohnensalat mit Schafskise und Basilikum

500 g Buschbohnen Salz

2 Bohnenkrautzweige Pfeffer, frisch gemahlen

1 Zwiebel 100 g Schafskise

1 Knoblauchzehe 2 EL gehackte Basilikumblittchen, evtl.
5EL Ol mehr

3 EL Essig (z.B. Rotweinessig)

Die Bohnen waschen, ggf. abfiddeln und mit den Bohnenkrautzweigen in kochendem Salz-
wasser etwa 10 Min. gar diinsten. Abgieen und 2 El. von der Fliissigkeit zuriickbehalten.
Zwiebel und Knoblauchzehe fein wiirfeln und mit Kochfliissigkeit, oL, Essig, Salz und
Pfeffer verrithren, mit den erkalteten griinen Bohnen vermengen. Schafskiése zerbrockeln,
mit Basilikumblittchen zu den Bohnen geben, gut durchmischen und durchziehen lassen.
Als Vorspeise oder Beilage geeignet.

Mengenangabe: 4 Portionen

* Quelle: Ménnerkochklub ’Die Bratbidren’ am 14.12.1999 an der Katholische Familienbil-
dungsstitte Bochum

** Erfasst und bearbeitet von Lothar Schéfer
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16.6 Bohnensuppe

1 groB3. Zwiebel Salz

1 EL OL Pfeffer

3 EL Tomatenmark 1 EL Sojasofle

1 Dos. rote Kidneybohnen (800 g) 1 1 Fleischbriihe (Instant)
2 Msp. Chiligewiirz 250 g Zucchini

Klein geschnittene Zwiebel in Ol auf 2 oder Automatik-Kochstelle 4-5 glasig diinsten,
Tomatenmark zugeben, kurz mit anschwitzen. Bohnen in ein Sieb giefen, mit kaltem
Wasser abspiilen, abtropfen lassen, zu den Zwiebeln geben. Mit Chiligewiirz, Salz, Pfeffer
und SojasoBe wiirzen, mit der Fleischbriihe abloschen, zum Kochen bringen. Vorbereitete
Zucchini grob raspeln oder in Stifte schneiden, unter die Bohnen mischen, alles zusammen
auf 1 oder Automatik-Kochstelle 4-5 weitere 10 Min. kochen lassen. Die Suppe kriftig
scharf abschmecken.

Mengenangabe: 4 Portionen
* Quelle: Rezeptkalender 2002 VWEW Energieverlang GmbH, Frankfurt
*x Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer

16.7 Bohnensuppe

1 kg griine Bohnen 1 1 Milch

(am besten die wiirzigen Feuerbohnen) Pfeffer

Salz DelikateBpaprika

Bohnenkraut 1 EL Créme fraiche, (evtl. mehr)
1 groB3. Zwiebel Zitronensaft

2 EL Butter Muskatnuf3

750 g Kartoffeln Petersilie

Die Bohnen putzen, in Stiicke brechen oder in Rauten schneiden. In stark gesalzenem
Wasser zusammen mit den Bohnenkrautstielen blanchieren (Blittchen vorher abzupfen).
Die Zwiebel schilen, fein hacken und in der heilen Butter andiinsten. Die Kartoffeln
schilen, in Wiirfel schneiden und zufiigen. Mit Salz und Pfeffer sowie einer Spur Paprika
wiirzen. Die Milch angieBen, etwa 20 Minuten kocheln, bis die Kartoffeln weich sind.

Die Bohnen mitsamt den grob gehackten Bohnenkrautbléttchen zufiigen und alles mitein-
ander fiinf Minuten kdcheln. Zum Schluf3 die Creme fraiche einriihren, den Eintopf mit
Muskatnuf3 und Zitronensaft abschmecken. Vor dem Servieren fein gehackte Petersilie
einriihren.

Mengenangabe: 6 Portionen
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* Quelle: Ratgeber Essen + Trinken (ARD 26.6.96) von Marina Meuth und Bernd Neuner-
Duttenhofer

16.8 Bohnensuppe

300 g weille Bohnen 250 g griine Bohnen

1 Zwiebel 3 Tomaten

1 Knoblauchzehe 250 g gegarter Reis

2 EL Olivenol Salz

1 1 Fleischbriihe (Instant) Pfeffer

1 Zweig Rosmarin 2 EL gehackte Petersilie

Die Bohnen in eine Schiissel geben, mit Wasser bedecken und iiber Nacht einweichen.
Zwiebel, Knoblauch abziehen und fein hacken. Ol in einem Topf erhitzen, Zwiebel und
Knoblauch darin andiinsten. Bohnen mit Einweichwasser und Briihe dazugeben. Rosmarin
abbrausen, zufiigen. Suppe ca. 60 Min. kdcheln.

Griine Bohnen abbrausen, putzen und halbieren. Zur Suppe geben und weitere 15 Min.
garen.

Tomaten einritzen, iiberbrithen, hiuten, entkernen und wiirfeln. Mildem Reis zur Suppe
geben, kurz erhitzen. Mit Salz, Pfeffer abschmecken und mit Petersilie bestreuen.

Mengenangabe: 4 Personen

* Quelle: Lisa Kochen & Backen 11/2001 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schéfer
Zubereitung ca. 90 Min.

pro Person: 360 kcal; E16 g, F8 g, KH 54 g

16.9 Bohnensuppe

Suppe Kartoffeln
1 1/21Fleischbriihe Bohnenkraut
750 g Bohnen Pfeffer
1 Dos. Tomatenmark Rosenpaprika
1 Paprikaschote Beilage
1/8 1 saure Sahne 1/2 Fleischwurst

4 Zwiebeln

Zwiebeln, Paprika und Kartoffeln kleinschneiden. Zwiebeln andiinsten. Fleischbriihe,
Bohnen, Paprika und Kartoffeln dazugeben. 5 Minuten im Uberdrucktopf kochen, Gewiirze
und kleingeschnittene Fleischwurst dazugeben und noch 5 Minuten aufkochen lassen.

Mengenangabe: 4 Portionen
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16.10 Bohnensuppe

500 g getrocknete Bohnen 1 Bd. Petersilie

2 Stangen Sellerie 1 Zweig Thymian
1 Zwiebel 1 Lorbeerblatt

2 Gewlirznelken 150 ml Milch
250 g Bauchspeck Salz

1 Mohre Pfeffer

1 Stange Lauch

Bohnen etwa acht Stunden in kaltem Wasser einweichen. Danach abgieen und in eine
Kasserolle geben.

Sellerie waschen, Fidden entfernen und die Stangen grob hacken. Zwiebel abziehen und mit
den Gewiirznelken spicken. Mohren schaben, in Stifte schneiden. Lauch putzen, waschen
und hacken. Petersilie waschen, Blitter von den Stdngeln zupfen. Ein KriuterstrduBchen
aus Petersilienstdngeln, den griinen Abfillen des Lauchs, Thymian und Lorbeer binden.
Sellerie zu den Bohnen geben, ebenso Zwiebel, Mohre, weille Teile des Lauchs, Speck und
Kréuterstraufichen.

1,75 Liter Wasser in die Kasserolle geben, aufkochen und unter gelegentlichen Riihren drei
Stunden kocheln lassen.

Wenn die Bohnen weich sind, Zwiebel und Krauterstrdufchen entfernen. Speck abtropfen
lassen und klein schneiden. Den Inhalt der Kasserolle piirieren oder passieren.

Speck in die Kasserolle zu der piirierten Suppe geben, ebenso die Milch. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Bei schwacher Hitze fiinf Minuten erwédrmen. Petersilie hacken.
Suppe in eine Suppenterrine geben, mit Petersilie bestreuen und servieren.

Aus Venetien.

Mengenangabe: 6 Personen

* Quelle: Italienische Kostlichkeiten 4 /01

** Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Vorbereitung: 15 Minuten

Garzeit: 3 Stunden 15 Minuten
Einweichen: 8 Stunden

16.11 Bohnensuppe

100 g getrocknete Borlotti- und 1-2 Knoblauchzehen, gepresst

100 g getrocknete Indianerbohnen, 1-2 EL Olivendl

tiber Nacht in Wasser eingeweicht, abge- 1 Riiebli (ca. 75g), in Wiirfeln

tropft 2 Stiangel Stangensellerie (ca. 50g), fein ge-
siedendes Salzwasser schnitten

1 klein. Zwiebel, gehackt 3 EL Tomatenpiiree
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7 dl Gemiisebouillon 2 EL Estragon, fein gehackt
100 g Suppen-Teigwaren (z. B. Anellini) Salz, Pfeffer, nach Bedarf
4 EL Dill und

Vorbereiten: Die Bohnen im Salzwasser ca. 1 Std. kocheln, abgieen, abtropfen, beiseite
stellen.

Zubereiten: Zwiebeln und Knoblauch im warmen Ol andampfen. Riiebli, Stangensellerie
und Tomatenpiiree mitdimpfen. Mit der Bouillon abléschen, aufkochen, zugedeckt bei
kleiner Hitze ca. 10 Min. kocheln. Teigwaren zugeben, ca. 10 Min. kochen, dann die
Bohnen daruntermischen, ca. 5 Min. mitkdcheln. Kriuter zugeben, wiirzen.

Tipp: Statt getrocknete 1 Dose Borlotti- oder Indianerbohnen, ca. 400g, abgetropft,
verwenden, nur die letzten 5 Min. mitkocheln.

Mengenangabe: 4 Personen
* Quelle: Betty Bossi 09/1997 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schéfer

16.12 Bohnensuppe fiir Mitternacht

1 EL gehackte Petersilie 200 g Zwiebeln

Salz 40 g Butterschmalz

1 Kirschpaprika - o. Chilischote nach Belie- 1 Lorbeerblatt

ben Petersilie und Lauch gemischt

1 EL EdelsiiBpaprika 200 g Karotten

1 EL Tomatenmark 300 g Schweinebauch

10 g Mehl 1500 ml Fleischbriihe

1 Knoblauchzehe 250 g getrocknete, weille Bohnen

Die Bohnen waschen und iiber Nacht in 1 1/2 1 Wasser einweichen. Am nichsten Tag das
Wasser abgieBen und die Bohnen mit der Fleischbriihe aufgieBen. Schweinebauch, das fein
geschnittene Gemiise und Lorbeerblatt zuftigen und langsam weichkochen. Butterschmalz
in einer Pfanne erhitzen und die fein gehackten Zwiebeln mit der zerdriickten Knoblauch-
zehe darin anrosten. Mit Mehl bestduben, Tomatenmark, Paprikapulver, Salz und - wer es
schon scharf mag - die kleingehackte Kirschpaprika oder Chilischote zugeben. Alles gut
verrithren und unter die Suppe mischen. Bei méaBiger Hitze etwa 10 Minuten ziehen lassen.
Das Fleisch herausnehmen, in Wiirfel schneiden und in eine Terrine legen. Die Suppe
dariiber gieen und mit Petersilie bestreuen. Dazu passt: Weilbrot

Mengenangabe: 4 Personen
* Quelle: cma Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Zubereitungszeit (in Min.): 50

16.13 Bohnensuppe mit Pesto
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1 klein. Zwiebel kerne

300 g griine Bohnen 1 Knoblauchzehe

3-4 EL Ol (z. B. Olivenol) 1/2 Bund/Topf Basilikum
1 EL Tomatenmark 2 EL Pinienkerne

2 EL Gemiisebriihe (Instant) Salz, weil3er Pfeffer

1 Dos. (425 ml) weille italienische Bohnen-

Zwiebel schilen und fein wiirfeln. Griine Bohnen putzen und waschen, 1 EL Ol im Topf
erhitzen. Zwiebel darin andiinsten. Tomatenmark darin anschwitzen. Mit 3/4 1 Wasser
abloschen, aufkochen. Briihe einriihren. Griine Bohnen darin zugedeckt ca. 15 Minuten
garen.

Bohnenkerne abgieBen, abspiilen und abtropfen lassen. Knoblauch schilen. Basilikum
waschen und, bis auf einige Blitter zum Garnieren, abzupfen. Pinienkerne, Knoblauch und
Basilikum fein hacken, z. B. im Universalzerkleinerer. Mit dem iibrigem Ol gut verriihren,
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Bohnenkerne in der Suppe erhitzen. Bohnensuppe mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit
dem Pesto anrichten und mit restlichem Basilikum garnieren.

Tipp: Den Pesto konnen Sie statt mit Basilikum auch mit glatter Petersilie zubereiten: mit
Pinienkernen und Knoblauch fein hacken, Ol zugieBen.

Mengenangabe: 4 Personen:

* Quelle kochen & genieBen 06/2000 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Zubereitungszeit ca. 30 Min.

pro Portion ca.: 190 kcal / 790kJ; E7 g, F11 g, KH 15 ¢g

16.14 Biindner Bohnen- und Erbsensuppe

100 g weile Bohnen, 1/2 klein. Wirsing,

100 g Gerste, 2 Kartoffeln,

2 1/21 Wasser, Knochen eines Rohschinkens

3 EL Butter, (notfalls eines gekochten Schinkens) und/
1 Lauchstingel, oder

2 Karotten, 250 g Salzspeck,

1 Zwiebel, besteckt mit gerducherte Schweinswiirste,

1 Lorbeerblatt und wenn moglich Engadinerwiirste,

1 Gewiirznelke, Schnittlauch,

1/2 Sellerieknolle, eventuell Salz

Weile Bohnen und Gerste iiber Nacht einweichen. Die kleingeschnittenen Gemiise in
Butter andampfen. Diese mit Fleisch im kalten Wasser aufsetzen und auf kleinem Feuer 2
1/2 bis 3 Stunden kochen. 20 Minuten vor Beendigung der Kochzeit die kleingeschnittenen
Kartoffeln und die Engadinerwiirste beigeben, eventuell nachsalzen. Mit Schnittlauch
bestreuen.
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* Quelle: Was GroSmutter noch wusste Kochen wie in der Schweiz (Ballenberg) Folge
063, vom 04. Oktober 1991 von Kathrin Riiegg und Werner O. Feif3t
*x Bearbeitet von Lothar Schifer

16.15 Favette alla Atzarese Saubohnen nach Atzarese Art

1 kg kleine, zarte Saubohnen 1 Glas warme Milch
6 EL Olivenol Frische Minze

1 Zwiebel 1 Lorbeerblatt

3 Knoblauchzehen Salz

1 1/2 Glas warmes Wasser

Die Zwiebel und die Knoblauchzehen abziehen, fein hacken und im heiflen Olivenol
mit den kleinen, zarten Saubohnen kurz anbraten. 1/2 Glas warmes Wasser und das
Lorbeerblatt zugeben und auf kleiner Flamme abgedeckt etwa 10 Minuten schmoren
lassen. Mit Salz abschmecken. Die frische Minze waschen, abtropfen lassen und grob
hacken. Sobald die kleinen Saubohnen bissfest gekocht sind, das Glas warme Wasser und
die warme Milch unter Riithren zugeben und auf kleiner Flamme kocheln lassen, bis die
Fliissigkeit verdampft ist. Mit der gehackten frischen Minze garnieren.

Tipp: Die Saubohnen passen gut als Beilage zu gebratenem Fleisch, bei einem bergigen
Menii eignet sich diese Beilage jedoch auch als Vorspeise: Die favette auf pane carasau
servieren dazu Oliven und ein dunkler Rotwein.

Mengenangabe: 4 Personen

* Quelle: www.Sardinien.com

*% Aufbereitet von Lothar Schéfer
Zubereitungszeit: ca. 1 Std.
Schwierigkeitsgrad: leicht

16.16 Feurige Bohnensuppe

500 g Kartoffeln 1 Dos. Maiskorner (Abtropfgewicht etwa
500 g Stangenbohnen 185 g)

2 Zweige Bohnenkraut Salz

1 1 Briihe 2 EL feingehackte glatte Petersilie

1 bis 2 Peperoni

Kartoffeln in Wiirfel, Bohnen in Stiicke schneiden, Bohnenkraut fein hacken. Briihe
ankochen, Kartoffeln, Bohnen und Bohnenkraut hineingehen und 20 Minuten fortkochen.
Peperoni halbieren, Kerne entfernen, in kleine Stiicke schneiden und nach der Hilfte der
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Gardauer in die Suppe geben. Mais abtropfen lassen, hinzufiigen und erhitzen. Suppe mit
Salz abschmecken und mit Petersilie bestreut servieren. Beilage: Roggenbrotchen.

Mengenangabe: 4 Portionen
* Quelle: Elektro- und Rezeptkalender 1996 der Stadtwerke Bochum

16.17 Florentinische Bohnensuppe (Zuppa difagioli allafiorentina)

2 Zwiebeln, am Vortag eingeweicht),

5 Knoblauchzehen, 1 Schinkenknochen,

Olivendl, 1 Wiirfel Fleischbriihe,

2 Karotten, 300 g Wirsingblitter,

2 Stangen Bleichsellerie, Salz,

2 Stangen Porree (Lauch), Pfeffer,

1 Tomate, 1 Zweig frischer Rosmarin,

1 kg frische braune Bohnenkerne 1 Zweig frischer Thymian,
(ersatzweise 500 g getrocknete weile oder 4 Scheib. altbackenes Brot,

braune Bohnenkerne, reichlich frisch geriebener Parmesan.

Die Zwiebeln und eine Knoblauchzehe fein hacken und in einem Topf in 4 El. Ol bei
schwacher Hitze glasig werden lassen. Das Gemiise putzen, waschen und klein schneiden,
die geschilte und entfernte Tomate vierteln. Die Gemiise zu den Zwiebeln geben und kurz
durchschmoren lassen. Dann den Schinkenknochen und die Bohnenkerne dazugeben. Mit
knapp 2 1 Wasser bedecken, den Fleischwiirfel hinzufiigen und die Suppe im geschlossenen
Topf auf kleinster Flamme 1 Std. kdcheln lassen. Hin und wieder umriihren. Den Topf vom
Feuer nehmen, den Schinkenknochen entfernen und eine Schopfkelle voll Bohnen beiseite
stellen. Den Rest der Suppe passieren und in den Topf zuriickgeben. Die beiseite gestellten
Bohnen und die in Stiicke geschnittenen Kohlblétter hinzufiigen. Salzen, pfeffern und
weitere 15-20 Min. bei schwacher Hitze kochen lassen, bis auch der Kohl weich wird. In
einer Pfanne den Rosmarin- und den Thymianzweig und drei zerdriickte Knoblauchzehen
in 4 EL Ol kurz anbraten. Das nach Kriutern und Knoblauch duftende Bratél durch ein
Sieb an die Suppe geben. Die Brotscheiben mit Knoblauch einreiben, im Ofen oder im
Toaster rosten, in Suppenteller verteilen und mit der kochendheiflen Suppe iibergiefen.
Mit reichlich frisch geriebenem Parmesan bestreuen. Sofort servieren. Fiir die kostliche
Ribollita (d.h. die Aufgewirmte) s. Rezept.

Mengenangabe: 4 Personen

* Quelle: Antipasti - Italienische Vorspeisen und kleine Gerichte Unipart-Verlag - Stuttgart,
ISBN 3-8122-3047-X

*x Erfasst und aufbereitet von Paul & Lothar

Zubereitungszeit: ca. 1 Std. und 40 Min.
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16.18 Frische Bohnensuppe

250 g frische weifle Palbohnen 1 Bd. Bohnenkraut
500 g Schinkenknochen Pfeffer

11/21 Wasser 1 TL Sojasauce
1-2 Knoblauchzehen evtl. Salz

500 g Porree

Ausgepalte Bohnen mit Schinkenknochen und Wasser zum Kochen bringen und 1 Stunde
auf 1/2 - 1 oder Automatik-Kochplatte 4-5 kochen lassen, entstehenden Schaum ab-
schiumen; Bohnen sollen weich sein, aber nicht zerfallen. Knoblauchzehen in ganz feine
Scheiben schneiden, Porree putzen, gut waschen, in 1 cm breite Ringe schneiden. Gewa-
schenes Bohnenkraut mit einem Baumwollfaden zusammenbinden. Alles zur Suppe geben
und 10-15 Min. mitkochen. Danach Schinkenknochen und Bohnenkraut herausnehmen.
Suppe mit Pfeffer, Sojasauce und evtl. etwas Salz abschmecken.

Tipps: Getrocknete weille Bohnen miissen iiber Nacht im kalten Wasser eingeweicht
werden. Im Schnellkochtopf verkiirzt sich die Garzeit auf ca. 20 Min. Dabei ist wichtig,
dass der Topf erst geschlossen wird, wenn der entstandene Schaum entfernt wurde.

Mengenangabe: 4 Portionen
* Quelle: Kostliches fiirs ganze Jahr 1995 VWEW Energieverlag GmbH Erfasst und
aufbereitet von Lothar Schifer

16.19 Gefiillte Tomaten mit feinsauren Bohnen

etwas Butter 2 Eigelb

Salz, Pfeffer 1 EL feingehackte Petersilie

2 EL geriebener Emmentaler 1 Glas Bohnensalat (Abtropfgewicht 190g)
1 Bd. Kerbel 4 grof}. Tomaten

Deckel von den Tomaten abschneiden, aushohlen und innen trocken tupfen. Abgetropften
Bohnensalat (bis auf zwei Essloffel) und feingehackte Petersilie mit dem Zauberstab
piirieren, Eigelb und Kise dazugeben, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Tomaten fiillen, mit
restlichen ganzen Bohnen und mit Butterflockchen belegen. Unter dem Grill oder im
vorgeheizten Backofen bei 220° C tiberbacken. Mit Kerbelblittern garniert servieren. Diese
Tomaten passen hervorragend zu Lamm, sind aber auch eine sehr leckere Vorspeise oder
Zwischenmahlzeit.

Mengenangabe: 4 Personen

* Quelle: cma Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Zubereitungszeit (in Min.): 30

110 kcal / 460 kJ
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16.20 Gelbe Bohnensuppe mit Seetang - Huang Dou Hai Dai Tang

150 g gelbe Bohnen 1/2 Reisschale Reiswein

50 g getrockneten Seetang 1/2 Reisschale helle Sojasauce
500 g Schilrippen vom Schwein 2 1/2 1 Hithnerbriihe

150 g Mohren 3 EL Zucker

20 g Ingwerwurzel 2 TL Salz

Die gelben Bohnen in 1 1/2 1 Wasser iiber Nacht einweichen. Den Seetang in 2 bis 3
I heiBem Wasser ebenfalls iiber Nacht einweichen. Am nichsten Tag den Seetang mit
frischem Wasser gut waschen. Mit dem Riicken eines Messers die feinen Spitze her
aufrollen, kreuz und quer in etwa 4 cm grof3e Stiicke schneiden.

Die Schweinerippchen in mundgerechte Stiicke hacken und 10 Min. in 1 1/2 1 Wasser
blanchieren, dann das Wasser abgieBen.

Die Mohren schilen und in Wiirfel schneiden. Die Ingwerwurzel hacken. Den Reiswein
in einen erhitzten Topf gieBen, Sojasauce hinzufiigen, wieder erhitzen und dann die
Hiihnerbriihe dazugielen. Wenn die Briihe kocht, Bohnen, Seetang, Schweinerippchen und
Mohrenwiirfel zugeben. Langsam kochen lassen. Nach 20 Min. den Ingwer und Zucker der
Suppe beifligen und das Ganze weitere 70 Min. simmern lassen. Mit Salz abschmecken
und heif} servieren

Mengenangabe: 4 Portionen
* Quelle: Ho Fu-Lung, Aus Chinas Kiichen (ARD)

16.21 Gemiisesuppe mit Basilikumcreme - Soupe au Pistou

Suppe 3 EL Olivenol
250 g weiBe Bohnen aus der Dose/Glas Salz, Pfeffer
2 groB3. Kartoffeln 150 g Spaghetti, in kleine Stiicke geschnit-
2 Karotten ten
300 g griine Bohnen Basilikumcreme
I' Stange Lauch 1 Bd. Basilikum
4 Tomat.en' 3 Knoblauchzehen
2 Zuc.chlm 150 g geriebener Parmesan
2 Zwiebeln 2 EL Olivensl

Weille Bohnen durch ein Sieb abtropfen lassen und abspiilen.

Die Kartoffeln und Karotten schilen, waschen und in dicke Scheiben schneiden. Griine
Bohnen waschen, putzen und einmal durchschneiden. Lauch waschen, putzen, halbieren
und in ca. 1 cm dicke Streifen schneiden. Tomaten blanchieren, hiduten, entkernen und das
Fruchtfleisch grob wiirfeln. Fruchtfleisch von 1 Tomate fiir die Basilikumcreme beiseite
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legen. Zucchini waschen und mit Schale wiirfeln. Zwiebeln schélen und fein wiirfeln.

Ol in einem groBen Topf erhitzen und die Zwiebeln darin andiinsten. Tomatenfruchtfleisch
hinzufiigen und weitergaren. Mit 2 Liter Wasser auffiillen und zum Kochen bringen.
Kartoffeln, Karotten und griine Bohnen dazugeben. Salzen, pfeffern und 15 Minuten
kocheln lassen.

Lauchstreifen, Zucchiniwiirfel, weile Bohnen und die Spaghetti hinzufiigen und nochmals
15 Minuten garen.

Fiir die Creme das Basilikum, die Blitter von den Stingeln zupfen. Knoblauch schélen und
klein hacken. Beides mit dem Tomatenfruchtfleisch im Morser oder im Mixer zerkleinern.
Mit 2 EL Suppenfliissigkeit verrithren und die Hélfte des Parmesans untermischen.
Tropfchenweise das Ol unterriihren.

Die Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken, in eine vorgewidrmte Schiissel fiillen. Beim
Servieren die Basilikumpaste einriihren. Ubrigen Parmesan auf die Suppe streuen.

Mengenangabe: 4-6 Portionen

16.22 Griine Bohnensuppe

3 EL saure Sahne 750 g Buschbohnen

2 Knoblauchzehen Salz, Pfeffer

3 Tomaten 1 Bd. Suppengriin

250 g Kartoffeln 500 g mageres Suppenfleisch

Rindfleisch mit geputztem, zerkleinertem Suppengriin in 1 1 Salzwasser 90 Minuten garen.
Buschbohnen abfideln, waschen und in Stiicke brechen. Kartoffeln schilen, waschen und
wiirfeln. Tomaten mit kochendem Wasser iibergielen, hduten und vierteln. Am Ende der
Garzeit Fleisch und Suppengriin aus der Brithe nehmen. Bohnen, Kartoffeln und Tomaten
in die Brithe geben und 1/2 Stunde kochen. Knoblauch in die Suppe pressen, saure Sahne
zugeben und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Durchwachsener Speck fein wiirfeln,
anbraten und mit dem Suppenfleisch in die Suppe geben. Dazu passt: Bauernbrot mit
Butter.

Mengenangabe: 4 Personen
* Quelle: cma Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Zubereitungszeit (in Min.): 120

16.23 Griine Gemiisesuppe

1 1 Fleisch- oder Gemiisebriihe, 1 Bd. Friihlingszwiebeln (Scheiben),
200 g Bohnen (gewaschen, geputzt), 1 Thymianzweig,
200 g Zucchini (Scheiben), Salz,

200 g Zuckererbsen, Pfefter,
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100 g Penne (Rohrennudeln) 1 Bd. Basilikum (geschnitten),
Basilikumpaste: 3 EL Pa%rmesan—K'aise (gerieben),
4 EL Olivenol

4 Knoblauchzehen (gepresst),

Die Briihe erhitzen, die Gemiisesorten dazugeben, ebenso den Thymianzweig und kécheln
bis das Gemiise al dente ist. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Etwa 15 Minuten vor Ende
der Garzeit die Teigwaren hinzufiigen.

Fiir die Basilikumpaste Knoblauch und Basilikumblitter im Morser zerstoBen, Ol und
Parmesan-Kise untermischen und verriihren bis eine Paste entsteht.

Zusammen mit der Suppe und Stangenweillbrot servieren.

* Quelle: Was Gromutter noch wusste Kochen mit Bohnen Folge 340, vom 10. Juli 2005
von Kathrin Riiegg und Werner O. Feifit Bearbeitet von Lothar Schifer

16.24 Gulaschsuppe mit Bohnen

800 g Rindergulasch 200 g griine Bohnen
4 Zwiebeln Salz

3 EL Ol 4 Tomaten

1/2 Bd. Thymian Pfeffer aus der Miihle
500 ml Fleischfond (Glas, ersatzweise klare Cayennepfefter
Fleischbriihe)

GroBe Stiicke Rindergulasch evtl. kleiner schneiden. Zwiebeln abziehen und in Spalten
teilen. 2 EL Ol in einem groRen Topf erhitzen. Das Fleisch darin bei groBer Hitze ringsum
unter Rithren anbraten. Die Zwiebeln zufiigen und mit anschmoren. Thymian abbrausen,
trockenschiitteln und die Blittchen von den Stielen zupfen. Zum Gulasch geben, alles
verrithren und den Fond sowie 500 ml Wasser angie3en. Aufkochen lassen, bei aufgelegtem
Deckel gut 60 Min. garen.

Bohnen waschen, putzen und in mundgerechte Stiicke schneiden. In Salzwasser 8-10 Min.
kochen. Tomaten waschen, den Stielansatz entfernen. Die Friichte achteln.

Das restliche Ol in einer Pfanne erhitzen und die Tomaten darin 1-2 Min. kurz anschmoren.
Die Bohnen abgieBen, abtropfen lassen, mit den Tomaten in die Suppe geben. Kurz darin
ziehen lassen und mit Salz, Pfeffer sowie Cayennepfeffer abschmecken. Dazu schmecken
Salzkartoffeln oder frisches Weillbrot.

Mengenangabe: 4 Personen

* Quelle: Lisa Kochen & Backen 09/2007 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Garen: ca. 60 Minuten

pro Person ca.: 370 kcal; E30 g, F26 g, KH4 g

16.25 Hiihnersuppe mit zweierlei Bohnen
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1 Zwiebel 500 g gekochtes Hithnerfleisch

75 g Knollensellerie 1/2 Glas weile Bohnen (Abtropfgewicht:
100 g Wirsing 490 g)

2 EL Butter oder Margarine 1/2 Bd. Majoran

300 g griine TK-Bohnen Salz, Pfeffer

1 1 Hiihnerbriihe (Instant)

Zwiebel abziehen, fein wiirfeln. Sellerie putzen, schilen und ebenfalls fein wiirfeln.
Wirsing waschen, putzen und in diinne Streifen schneiden. Zwiebel in heilem Fett in einem
groBen Topf glasig diinsten. Sellerie und Wirsing kurz mitdiinsten. Die Bohnen eventuell
kleiner schneiden und zugeben. Die Briihe angiefen und etwa 10 Minuten kochen lassen.
Das Hiihnerfleisch in kleine Wiirfel schneiden. Die weilen Bohnen in einem Sieb abgief3en,
mit kaltem Wasser abbrausen und abtropfen lassen. Beides in die Suppe geben. Majoran
waschen, Blittchen abzupfen, fein hacken und etwa 10 Minuten in der Suppe kocheln
lassen. Die Hiihnersuppe zum Schluss mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Variation: Geben Sie statt der griilnen und weilen Bohnen 300 g tiefgekiihlte Erbsen in die
Suppe und lassen sie etwa 20 Minuten mitkochen.

* Quelle: meine familie & ich Das Kochbuch Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Zubereitungszeit: 25 Minuten
Pro Portion: 560 kcal / 2350 kJ

16.26 Hiilsenfriichtesuppe mit Blitterteigkruste

150 g weille Bohnen aus der Dose (cannelli- 1 Stiel Rosmarin

ni) 1 1 Gemiisebriihe (Instant)

150 g Kichererbsen aus der Dose Salz

150 g Erbsen aus der Dose schwarzen Pfeffer

1 Zwiebel 1 Pkg. Blitterteig, tiefgefroren
1 groB. Kartoffel 1 Eigelb

150 g gerducherter Speck, gewiirfelt 2 EL Milch

2 EL Olivendl

Backofen auf 180° vorwirmen. Kartoffel schilen und in Wiirfel schneiden. Gemiisebriihe
vorbereiten.

Olivendl in einer Kasserolle erhitzen, Rosmarinstiel und Speckwiirfel darin kurz rosten.
Rosmarin entfernen. Kartoffelwiirfel in die Kasserolle geben, mit Brithe aufgieBen und
weich kochen.

Abgetropfte Hiilsenfriichte dazugeben und fiir einige Minuten aufkochen. In feuerfeste
Porzellanschalen verteilen.

Blitterteig ausrollen. Vier runde Deckel ausschneiden und die Porzellanschalen damit
abdecken. AuBeren Rand gut andriicken.

Eigelb mit Milch verriihren und Blitterteig damit bepinseln. In den heilen Ofen schieben
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und goldbraun iiberbacken.
Aus dem Ofen nehmen, fiir einige Minuten abkiihlen lassen und servieren.
Dazu empfehlen wir Rotwein: Capalbio 1 Rosso, aus der Toskana

Mengenangabe: 4 Personen

* Quelle: Italienische Gerichte 4/2001 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Kochzeit: 35 Minuten

Vorbereitung: 20 Minuten

16.27 Kokosmilchglace mit roten Bohnen

4 dl Kokosmilch 2 Tuben gezuckerte Kondensmilch (ca. 500
150 g rote Bohnen aus der Dose, g)
kalt abgespiilt, abgetropft, grob gehackt

Kokosmilch und Bohnen warm werden lassen, ca. 5 Min. kdcheln. Kondensmilch
darunterriihren, Bohnen mit der Fliissigkeit piirieren, durch ein Sieb in eine weite Chrom-
stahlschiissel gieBen, auskiihlen. Fliissigkeit ca. 1 Std. anfrieren. Schiissel herausnehmen,
Glace mit dem Schwingbesen kriftig durchrithren. Diesen Vorgang 3-mal nach jeder
weiteren Stunde wiederholen, damit ein gleichmiBig gefrorenes Glace entsteht.

Servieren: Mit Glaceportionierer Kugeln formen, in gekiihlten Glédsern anrichten, mit
Bohnen verzieren.

Lisst sich vorbereiten: Glace ca. 1 Monat im Voraus zubereiten, zugedeckt im Tiefkiihler
aufbewahren.

Mengenangabe: 6 dl

* Quelle: Betty Bossi 08,/2006 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Gefrieren: ca. 5 Std.

Vor- und zubereiten: ca. 20 Min.

pro Person: 654 kcal / 2737 kJ; E15g, F28 g, KH84 g

16.28 Messiua, Zweikornsuppe aus der Liguria

250 g weille Bohnen, getrocknet 4 EL fertige Tomatensofie

250 g Kichererbsen, getrocknet 4 EL Olivendl Extravergine

250 g Zweikorn, (Emmer) getrocknet Salz

1 Knoblauchzehe schwarzen Pfeffer aus der Miihle

Hiilsenfriichte und Zweikorn unter flieBendem Wasser spiilen, in verschiedene Behilter
geben, mit Wasser auffiillen und tiber Nacht quellen lassen.

Hiilsenfriichte und Zweikorn im Quellwasser in 1-1 1/2 Stunden weich kochen.

In einer Kasserolle Olivendl erhitzen, zerdriickte Knoblauchzehe goldbraun braten und
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entfernen.

Hiilsenfriichte und Zweikorn zusammen mit dem Garwasser hinzufiigen. Mit Tomatensofe,
Salz und Pfeffer abschmecken. Kurz aufkochen, vom Feuer nehmen, fiir einige Minuten
abkiihlen lassen und mit getoasteten Bauernbrotscheiben zu Tisch bringen.

Dazu empfehlen wir Rotwein: Colli di Luni, aus der Liguria-Zone.

* Quelle: Italienische Gerichte 4/2001 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Kochzeit: 1-1 1/2 Stunden
Vorbereitung: 15 Minuten + 12 Stunden Quellzeit

16.29 Mettwurst in weiler Bohnensuppe

2 Stange(n) Lauch 1 1 Fleischbriihe

1 Prise Muskat 30 g Butterschmalz

1 Bd. Petersilie 1 Zwiebel

3 EL Wasser 250 g weifie Bohnen
2 EL Mehl 150 g mageren Speck
Pfeffer, Salz 4 Mettwiirste

Bohnen iiber Nacht in Wasser einweichen. Speck in kleine Wiirfel schneiden, Zwiebel
abziehen und ebenfalls in kleine Wiirfel schneiden. Speck- und Zwiebelwiirfel in erhitztem
Butterschmalz anbraten und mit Fleischbriihe abloschen. Die vorher abgegossenen Bohnen
zugeben, wiirzen und bei schwacher Hitze ca. 60 Minuten garen. Lauch putzen, in Ringe
schneiden und zu der Suppe geben. Ca. 7 Minuten weiter kdcheln lassen, dann Mettwiirste
zugeben und 10 Minuten ziehen lassen. Mehl mit Wasser verriihren und die Suppe damit
binden. Petersilie kleinhacken und iiber die Suppe streuen.

Mengenangabe: 4 Personen
* Quelle: cma Erfasst und aufbereitet von Lothar Schéifer
Zubereitungszeit (in Min.): 30

16.30 Minestrone

200 g Riesenbohnen (Soissons) 1/2 TL getrocknetes Bohnenkraut, gehackt
Wasser, nach Bedarf 2 Riiebli, in 1/2 cm dicken Rédchen

1 EL Margarine oder Butter 1/2 Sellerie (ca. 200g), in Wiirfeln

1 Zwiebel, gehackt 1 Lauch, in 1 cm dicken Rédchen

1 Knoblauchzehe.geprelit 1/2 Wirz (ca. 200g), grob geschnitten

50 g Speckwiirfelchen 1 EL Tomatenpiiree

1 TL frisches oder 2 1 Gemiisebouillon

1/2 TL getrocknetes Basilikum, gehackt 100 g Spaghetti, zerbrockelt
1 TL frisches oder 2 Kartoffeln, in Wiirfeln
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Salz lieben
Pfeffer aus der Miihle geriebener Kiése, z.B. Parmesan, Sbrinz,
1/2 Bd. Schnittlauch, geschnitten, nach Be- nach Belieben

Die Bohnen iiber Nacht in etwas mehr als doppelt soviel Wasser einweichen. Dann
Einweichfliissigkeit weggiessen. Die Bohnen mit frischem Wasser bedeckt aufkochen,
Hitze reduzieren und ca. 30 Minuten vorkochen, Fliissigkeit abgiefen.

In einer Pfanne Zwiebeln, Knoblauch, Speckwiirfelchen und Kriuter in der warmen Mar-
garine oder Butter andampfen, Gemiise und Tomatenpiiree mitdimpfen. Die abgetropften
Bohnen zugeben, mit der Bouillon abloschen, aufkochen, Hitze reduzieren und ca. 40 Mi-
nuten kocheln. Dann Spaghetti und Kartoffeln beifugen, nochmals ca. 20 Minuten kécheln.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen, anrichten und nach Belieben Schnittlauch dariiberstreuen und
geriebenen Kise dazu servieren.

* Quelle: Die Betty Bossi Zeitung Nr. 5 Mai 1986
*x Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer

16.31 Minestrone al pesto

100 g getrocknete Borlottibohnen (ersatz- Salz
weise weille Bohnen) schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen

2 Zwiebeln Fiir den ’pesto’:

2 Zuf:chini 1 Bd. Basilikum groBbléttriges
2 Mohren 1 Knoblauchzehe

2 Kartoffeln Salz

0.5 Wirsing kleiner

weiler Pfeffer, frisch gemahlen
4 Tomaten 0.5 EL Pinienkerne

4 EL Oliventl . 20 g Pecorino, frisch gerieben
1.25 1 Knochenbriihe 50 g Olivensl

130 g kleine Teigwaren (Hornchen)

1. Die Bohnen am Vorabend einweichen.

2. Die Zwiebeln schidlen und kleinhacken. Die Zucchini waschen und beide Enden
abschneiden. Die Mohren waschen und schilen oder schaben. Die Kartoffeln schélen
und waschen. Zucchini, Mohren und Kartoffeln in kleine Wiirfel schneiden. Den Wirsing
putzen, vom Strunk befreien, waschen und abgetropft in Streifen schneiden.

3. Die Tomaten mit kochendem Wasser iiberbriihen, kurz darin ziehen lassen, hiuten,
vierteln und dabei die Stielansidtze wegschneiden.

4. In einem Topf das Ol erhitzen, die Zwiebeln darin leicht anbraten, dann die Zucchini,
die Mohren, die Kartoffeln, den Wirsing und die Tomaten dazugeben. Zugedeckt bei
schwacher Hitze etwa 10 Minuten im eigenen Saft diinsten.

5. Inzwischen die Briihe zum Kochen bringen. Die abgetropfen Bohnen in den Topf zum
Gemiise geben, die Briihe angieBen. Die Suppe zugedeckt bei schwacher Hitze garen, bis
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die Bohnen weich sind. Das dauert etwa 1 Stunde 20 Minuten.

6. Inzwischen fiir den ’pesto’ das Basilikum waschen, trocken schwenken und die Blétter
abzupfen. Den Knoblauch schélen und durch die Presse driicken. Das Basilikum mit etwas
Salz im Morser zerreiben. Pfeffer, den Knoblauch und die Pinienkerne dazugeben. Mit dem
StoBel zu einer gleichmifigen Paste zerstofen. Nach und nach den Kése und tropfenweise
das Ol dazugeben. Weiterriihren, bis der *pesto’ simig wird.

7. Die Teigwaren zu den weichen Bohnen in den Topf streuen und ohne Deckel ’al dente’
kochen. Am Ende der Kochzeit den ’pesto’ unterrithren. Die Minestrone mit Salz und
Pfeffer abschmecken und sofort servieren.

Ersetzt fast ein Hauptgericht.

Dazu palit WeiSbrot.

Schmeckt mit jedem Gemiise der Saison.

Mengenangabe: 4 Portionen

* Quelle: GU-Ratgeber - Italienisch kochen
Quellzeit 480 Minuten

Zubereitungszeit 120 Minuten

1600 kJ

16.32 Mitternachtssuppe

350 g Rindfleisch 2.5 1 Fleischbriihe

350 g Schweinefleisch 400 g Zwiebeln

75 g Schweineschmalz 2 Stangen Porree (Lauch)

frisch gemahlener Pfeffer 2 rote Paprikaschoten

1 Prise Zucker 1 Stiick Knollensellerie (etwa 250 g)

1 EL Paprika extra scharf 2 Mohren

2 EL Tabasco 425 g rote Bohnenkerne (aus der Dose)

2 TL Cayennepfeffer 425 g weille Bohnenkerne (aus der Dose)
6 EL Madeira

Fleisch kalt abspiilen, trocken-tupfen, in Wiirfel schneiden. Schmalz zerlassen, das
Fleisch von allen Seiten gut darin anbraten. Mit Salz, Pfeffer, Zucker, Paprika, Tabasco,
Cayennepfeffer und Madeira wiirzen. Brithe hinzugieflen, zum Kochen bringen, etwa
90 Minuten kochen lassen. Zwiebeln abziehen, halbieren, in Streifen schneiden. Porree
putzen, waschen, in schmale Ringe schneiden, evtl. nochmals waschen. Paprika vierteln,
entstielen, entkernen, die weien Scheidewinde entfernen, die Schoten waschen. Sellerie
und Méhren putzen, schilen, waschen. Die drei Zutaten in Streifen schneiden und in die
Suppe geben und noch 30 Minuten ziehen lassen. 10 Minuten vor Beendigung der Garzeit
Bohnenkerne mit der Fliissigkeit hinzufiigen.

Mengenangabe: 12 Portionen
* Quelle: Dr. Oetker Kochen von A-Z Kochen fiir Giste Erfasst und aufbereitet von Lothar
Schifer
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Zubereitungszeit: 2 Std.
Pro Portion: 399 kcal / 1670kJ; E27 g, F18 g, KH23 g

16.33 Mitternachtssuppe

125 g durchwachsener Speck 1 TL scharfer Paprika

1 EL Ol 4 Knoblauchzehen

2 grof}. Zwiebeln 1 Dos. weifle Bohnen

1 Flasche Tomatenketchup 4 Paar Debrecziner

1 TL Majoran Salz

1 TL Thymian 1 TL Zucker

1 TL Bohnenkraut 3 Spritzer Zitronensaft
1 TL schwarzer Pfefter 1 Becher saure Sahne

In dem 6l Speck- und Zwiebelwiirfel schon goldgelb rosten, mit dem Tomatenketchup auf-
gieBen, Gewiirze zufiigen und 1/4 Stunde durchkochen lassen. Danach die weilen Bohnen
zufiigen, die Debrecziner kleinschneiden und hineingeben. Mit Zucker und Zitronensaft
abschmecken. Die Suppe wird mit einem Klecks Sahne im Geschmack verfeinert.

* Quelle: meine familie & ich 1980 erfasst und aufbereitet von Lothar Schéifer

16.34 Omi’s weillen Bohnensuppe

500 g getrocknete weille Bohnen 1 Stange (10 cm) frischen Rosmarin
2 griine Selleriestangen 1 Wiirfel Gemiisebriihe

3 EL Olivenol 100 g Spaghettini

1 Peperoncino, frisch Salz

Bohnen gut waschen und in eine Schiissel geben und mit 2 Lt. Wasser auffiillen. Rosma-
rinzweig waschen und dazugeben. Abdecken und iiber Nacht (mind. 15 Stunden) ruhen
lassen.

Die Schiissel muss so grof3 sein, dass die Bohnen gut quellen kénnen und trotzdem mit
Wasser bedeckt sind.

Bohnen mit dem Quellwasser in einen Dampftopf geben. Einige Rosmarinblittchen
abbrockeln und dazugeben.

Selleriestangen waschen und in 1 cm dicke Stiicke schneiden. Zusammen mit Brithwiirfel,
Peperoncino (ganz) und 2 EL Olivendl in den Topf geben. Schlieen und fiir 50 Minuten
bei kleiner Flamme kochen.

Vom Feuer nehmen und warten bis die Suppe genug abgekiihlt ist (ca. 5 Minuten),
restlichen Dampf ablassen und Topf 6ffnen.

Die Hilfte der Bohnen auf einen Teller geben und mit einer Gabel zerdriicken.



16.35 Prinze3bohnen 'Parma’ 293

Restliche Suppe mit Salz abschmecken und aufkochen. Kontrollieren dass sie genug
Fliissigkeit fiir die Nudeln enthilt. Falls notig: 1 Tasse Wasser beifiigen.

Spaghetti zerkleinern, in die Suppe geben und solange kochen bis die Nudeln ’al dente’
sind.

Restliches Olivendl *a crudo’ (kalt) einriihren und servieren.

Diese Variation schmeckt warm oder kalt (nicht aus dem Kiihlschrank) genauso gut.

* Quelle: Italienische Gerichte 2/2001

+* Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Vorbereitung: 10 Minuten

Kochzeit: 1 Stunde

16.35 PrinzeBbohnen ’Parma’

250 g Tomaten Oregano

1 rote Paprikaschote 1/4 1 Wasser

1 Knoblauchzehe Salz

1 Zwiebel 500 g PrinzeBBbohnen
30 g Butter 1 Bd. Bohnenkraut
Salz 100 g Parmesankise
Pfefter

Tomaten iiberbrithen und abziehen. Tomaten und Paprikaschote in kleine Wiirfel schneiden,
Knoblauchzehe und Zwiebel fein hacken. Butter erhitzen, Knoblauch und Zwiebel darin
andiinsten. Tomaten und Paprika hinzufiigen, mit Salz, Pfeffer und Oregano wiirzen und 15
Minuten diinsten.

Wasser mit Salz ankochen, Bohnen und Bohnenkraut hineingeben und 10 bis 12 Minuten
fortkochen. Parmesankise in hauchdiinne Blitter hobeln Bohnenkraut entfernen, Wasser
abgielen und Bohnen auf Teller verteilen. Tomaten-Paprika-Gemiise dariibergeben und mit
Kise bestreuen. Als Vorspeise servieren. Dazu Baguette reichen.

Mengenangabe: 4 Portionen
* Quelle: Elektro- und Rezeptkalender 1996 der Stadtwerke Bochum

16.36 Rahmsuppe von griinen Bohnenkernen

1 kl. Suppenhuhn 125 g Zwiebeln

1 Bd. Suppengriin 2 Knoblauchzehen

1 EL Hithnerbriihe Instant 75 g Butter

2 Beet Kresse 840 g griine Bohnenkerne (Flageolets)
12 Scheib. Toastbrot 1/4 1 Sahne

100 g Butter
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Das Suppenhuhn waschen und mit dem geputzten, gewaschenen und grob zerkleinerten
Suppengriin und der Hithnerbriihenpaste in 2 1 Wasser zum Kochen bringen. Ca. 2 Std. im
offenem Topf kochen lassen, bei Bedarf abschdumen.

Kresse von den Beeten schneiden, waschen und abtropfen lassen. Toastbrot entrinden, in
kleine Wiirfel schneiden und in der Butter goldbraun rosten.

Zwiebeln und Knoblauch pellen, Zwiebeln fein wiirfeln, in einem Topf andiinsten, dann
den Knoblauch dazupressen. Die Hilfte der Kresse dazugeben und kurz mit diinsten.

Die Bohnen auf einen Durchschlag abgielen, abspiilen, zugeben und durchschmoren
lassen.

Etwas Briihe zugiefen und alles mit dem Schneidstab des Handriihrgerites piirieren. Evtl.
zusitzlich durch ein Sieb streichen, dann mit einem Liter Brithe aufgieen und nochmals
gut durchkochen lassen.

Die Sahne steif schlagen und kurz vor dem Servieren unter die Suppe ziehen. Mit der
restlichen Kresse bestreuen und die Brotwiirfel extra dazureichen.

Mengenangabe: 10 Portionen
* Quelle: Die Bratbidren vom 13.01.1994
** erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer

16.37 Salat aus Garnelen und griinen Bohnen

250 g geschilte Garnelen 1 TL Sherry-Essig
125 g griine Bohnen 3 EL Olivenol

125 g Champignons Salz

1 groB3. Avocado Pfeffer

6 EL Sahne

Zum Dekorieren
2 Tropfen Tabasco 6 rosa Garnelen, ungeschélt

Bohnen abfideln und waschen. In 5 cm lange Stiicke schneiden. In einer Kasserolle
mit gesalzenem Wasser 5-8 Minuten bissfest garen. AbgieBen und unter kaltem Wasser
abkiihlen lassen. Abtropfen lassen.

Pilze sdubern, Erdreste entfernen, waschen, abtrocknen und wiirfeln. Avocado halbieren
und Fruchtfleisch ebenfalls wiirfeln.

In Wiirfel geschnittenen Pilze und Avocado in eine Schiissel geben. Garnelen und Sahne
zugeben. Salzen, pfeffern, Tabasco zugeben und umriihren. Essig, Ol, Salz und Pfeffer
verriihren.

Die Zubereitung mit den Garnelen im Kreis auf einem Teller anrichten. Bohnen in die
Mitte geben und mit den rosafarbenen Garnelen garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen

* Quelle: Italienische Kostlichkeiten 6 / 2001 Ulysee - Verlag
*x Erfasst und aufbereitet von Lothar Schéfer

Vorbereitung: 20 Minuten
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Garzeit: 8 Minuten

16.38 Scharfe Suppe aus Mexiko

200 g Kidneybohnen (oder 2 kleine Dosen Salz

Kidneybohnen) 2 - 3 EL Gemiisebriihe
3/4 1 Wasser 1 Dos. Maiskdrner

2 Zwiebeln Cayennepfeffer

1 EL O1 1/2 Zitrone, Saft

2 durchgepresste Knoblauchzehen 1 Avocado

1 Dos. Tomaten 1/2 Zitrone

Bohnen mit Wasser im Topf auf hochster Einstellung zum Kochen bringen und 60 Minuten
auf 1 oder Automatik- Kochstelle 5-6 kochen (evtl. Wasser nachgiefSen). Zwiebeln pellen
und wiirfeln. Ol im Topf auf hochster Einstellung erhitzen und die Zwiebelwiirfel und den
Knoblauch andiinsten. Tomaten mit Saft und Salz hinzufiigen und 10 Minuten kochen. Die
Suppe piirieren und durch ein Sieb streichen. Bohnen und Gemiisebriihe hinzufiigen und
alles 15 -20 Minuten auf 1 oder Automatik-Kochstelle 5-6 kochen. Maiskorner unterriihren.
Die Suppe mit Salz, Cayennepfeffer und Zitronensaft abschmecken. Avocado schilen, vom
Stein schneiden, in Spalten schneiden und mit Zitronensaft betrdufeln. Die Avocadospalten
auf die portionierte Suppe geben.

Mengenangabe: 4 Portionen
* Quelle: Rezeptkalender 2003 Energie- Verlag GmbH, Frankfurt
** Erfasst und Aufbereitet von Lothar Schéfer

16.39 Schibbelches Bohnesupp

750 g Bohnen Bohnenkraut
750 g Kartoffeln Salz

200 g Diirrfleisch Pfeffer

2 EL Mehl

Bohnen klein schneiden, in einen Topf mit Salzwasser geben und zusammen mit dem Boh-
nenkraut ca. 1/2 Stunde kochen lassen. Die geschilten Kartoffeln klein schneiden, weich
kochen und danach zu Brei stampfen. Das gewiirfelte Diirrfleisch ausbraten. Dann die zwei
Essloffel Mehl hinzugeben, kurz mitbraten und mit Suppenbriihe 16schen. Diirrfleisch und
Kartoffelbrei zu den Bohnen geben. Alles zusammen kurz aufkochen lassen und mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Dazu gibt’s Zwetschgenkuchen.

Mengenangabe: 5 Portionen
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* Quelle: aus dem SWF 4-Radioladen vom 20. bis 25. Januar 1997
*x Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer

16.40 Schnelle Gemiisesuppe

1 klein. Zwiebel, in halben Ringen 2 Tomaten, Saft und Kerne entfernt, in Wiir-
3 mittelgroBe Kartoffeln, in 1 cm groe Wiir- fel

fel 1 1 Hithner- oder Gemiisebriihe

2 Karotten, in 1 cm grofle Wiirfel Pfeffer, Muskat, Salz

3 Blumenkohlrdschen, zerteilt frische Krauter (Petersilie, Schnittlauch, ..),
1 Dos. weille Bohnen (400 g) fein gewiegt

Zwiebeln bei mittelstarker Hitze in Butterschmalz in einer Pfanne mit hohem Rand glasig
diinsten. Kartoffeln zugeben, dann die Karotten, den Sellerie und den Blumenkohl. 1
Liter Hithner- oder Gemiisebriihe in der Mikrowelle erhitzen und dazugeben. Mit Pfeffer,
Muskat, Chilipulver und eventuell etwas Salz abschmecken. Bei geschlossenem Deckel
so lange diinsten, bis das Gemiise fast gar ist. Tomaten und die Bohnen erhitzen. Kriuter
einrithren und servieren.

Die Suppe kann je nach Angebot der Jahreszeiten oder Reste im Kiihlschrank mit Zucchini,
Broccoli, griinen Bohnen, Lauch und ... zubereitet werden. Wichtig ist nur, dass die Gemiise
entsprechend der Garzeit in die Pfanne gegeben werden.

Mengenangabe: 4 Portionen

16.41 Schnippelbohnen-Suppe mit Kabanossi

750 g griine Bohnen 2 EL Ol

1 klein. Gemiisezwiebel 4 TL Gemiisebriihe (Instant)

1 rote Paprikaschote 1 Dos. (425 ml) grof3e weille Bohnenkerne
1/2 Bund/Topfchen Thymian 200-250 g Kabanossi oder Mettwiirstchen
oder Majoran Salz, weiler Pfeffer

Bohnen putzen, waschen und in diinne schrige Stiicke schneiden. Zwiebel schilen und
in grobe Wiirfel schneiden. Paprika putzen, waschen und wiirfeln. Thymian waschen,
Blittchen abzupfen.

Ol im Topf erhitzen. Zwiebel darin glasig diinsten. Bohnen zugeben und kurz andiinsten.
Paprika ebenfalls kurz mit andiinsten, 1 1 Wasser, Brithe und Thymian zufiigen. Alles
aufkochen und zugedeckt ca. 20 Minuten kdcheln.

Weille Bohnen abspiilen und abtropfen lassen. Wurst in diinne Scheiben schneiden. Beides
5-10 Minuten vor Ende der Garzeit zum Eintopf geben und erhitzen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.
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Mengenangabe: 4 Personen:

* Quelle kochen & geniefien 07/2003 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Zubereitungszeit ca. 50 Min.

pro Portion ca.: 400 kcal / 1680 kJ; E20 g, F24 g, KH?24 g

16.42 Schnippeldes Bohnensuppe

1.5 kg Bohnen (in kleine Stiicke geschnit- Petersilie,

ten), Pfeffer,

1.5 kg Kartoffeln (in Wiirfelchen geschnit- Salz,

ten), Bohnenkraut,
1 Karotte (in kleine Stiicke geschnitten), etwas Muskat

1 klein. Lauchstange (in Ringe geschnitten),
1 Stiick Sellerie (in kleine Wiirfel geschnit-

zum Binden:
50 g Speck (in Wiirfel geschnitten),
ten), Mehl

Bohnen, Kartoffeln, Karotte, Lauch, Sellerie und Petersilie in einen Topf geben und mit
Wasser auffiillen. Petersilie und Bohnenkraut dazulegen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Kochen bis das Gemiise weich ist.

Zum Binden Speckwiirfelchen auslassen, Mehl dariiber streuen und gut miteinander
vermischen. Diese ’Schwitze’ vor dem Servieren in die Suppe riihren.

* Quelle: Was GroBmutter noch wusste Aus der Kiiche einer alten Stadt: Trier Folge 109,
vom 25.05.1994 von Kathrin Riiegg und Werner O. Feif3t
*x Bearbeitet von Lothar Schifer

16.43 Schwarze-Bohnen-Suppe

500 g schwarze Bohnen 3 EL Ol

2 1/21 Wasser etwas Cayennepfeffer

1 Stange Porree 2 TL Meersalz

2 Knoblauchzehen 2 Zweige frische Minze

1 griine Chilischote

Bohnen waschen und in der angegebenen Wassermenge eine Nacht einweichen. Am
ndchsten Tag im Einweichwasser fast weich kochen. Die Hilfte der Bohnen in einem
Gefidl piirieren, dabei etwas Kochfliissigkeit zufiigen. Porree putzen, waschen und in
diinne Streifen schneiden. Knoblauch pellen und zerdriicken. Chilischote waschen und
feinhacken. Porree, Knoblauch und Chili im heiBen Ol glasig diinsten. Die ganzen Bohnen
mit dem Kochwasser und die piirierten Bohnen dazugeben, wiirzen und auf kleiner
Gasflamme garen. Mit geschnittenen Minzeblittchen bestreut servieren.
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Mengenangabe: 4 Portionen

* Quelle: Erdgas Haushalte-Kalender 1999 Wirtschafts- und Verlagsgesellschaft Gas und
Wasser mbH, Bonn

*x erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer

Vorbereitungszeit: ca. 20 Minuten

Garzeit: insgesamt 2 Stunden

16.44 Suppe mit weiBen Bohnen

500 g weile Bohnen aus der Dose 1 TL Rosmarinblitter,

2 griine Selleriestangen wenn moglich frisch und klein gehackt
3 EL Olivenol 1 Wiirfel Gemiisebriihe

1 Peperoncino, zerbrockelt oder 100 g Spaghettini

1 Msp., gemahlen Salz

Bohnen in Kochtopf geben und mit 1 1/4 Liter Wasser auffiillen.

Selleriestangen waschen, diinn aufschneiden und zusammen mit Rosmarin, Peperoncino,
Brithwiirfel und 1 EL Olivenol hinzufiigen. Zehn Minuten kochen.

Spaghettini zerkleinern in die Suppe geben und solange kochen bis die Nudeln bissfest
sind.

Vom Feuer nehmen, evtl. mit Salz abschmecken, das restliche Olivendl ’a crudo’ einriihren
und servieren.

Mengenangabe: 4 Personen

* Quelle: Italienische Gerichte 2/2001

*x Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Vorbereitung: 10 Minuten

Kochzeit: 35 Minuten

16.45 Tomaten-Bohnen-Suppe mit Hornchen

1 Zwiebel 200 g kleine Nudeln (z. B. Hornchen oder
2 Knoblauchzehen Gabelspaghetti)

1 Dos. geschilte Tomaten (850 ml) Salz

1 Dos. weille Bohnen (425 ml) 1 Bd. Basilikum

1 EL Olivendl Pfeffer

500 ml Gemiisebriihe (instant)

Zwiebel, Knoblauch abziehen und in kleine Wiirfel schneiden. Die Tomaten in der Dose
grob zerkleinern. Bohnen abbrausen und abtropfen lassen.
Das Olivendl in einem Topf erhitzen. Zwiebel und Knoblauch darin anbraten. Tomaten
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mitsamt der Fliissigkeit und die Bohnen hinzufiigen. Die Briihe angieen und alles offen
ca. 15 Min. garen, dabei ab und zu umriihren.

Nudeln in Salzwasser nach Packungsanleitung bissfest garen. Basilikum abbrausen,
trockenschiitteln, Bldttchen abzupfen, einige beiseite legen, Rest in Streifen schneiden.
Nudeln abgieflen, abtropfen lassen und in die Suppe geben. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Basilikumstreifen unterziehen. Suppe mit den Bléttchen garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen

* Quelle: Lisa Kochen & Backen 09/2002 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Zubereitung ca. 30 Min.

pro Person: 280 kcal; E11 g, F7¢g, KH43 g

16.46 Tomaten-Bohnen-Suppe mit Petersilien-Schnittlauch-Piiree

200 g Bohnen, weif3 20 g Tomatenmark

1000 g Tomaten 1 Bd. Thymian

175 g Zwiebeln 1500 ml Gefliigelfond, aus Instantpulver,
150 g Mohren ersatzweise Gemiisefond

150 g Staudensellerie 200 ml Sahne, 30 %

1 Bd. Schnittlauch 1 Bd. Koriander zur Garnitur

2 Bd. Petersilie, glatt 10 Stk. Gewiirzpauschale

45 g Creme fraiche, 40 % (Salz, Schwarzer

10 ml Rapsol Pfeffer)

Bohnen iiber Nacht einweichen. Tomaten halbieren, jeweils vom Strunk befreien und
danach wiirfeln. Zwiebeln abziehen und Knoblauch schilen, beides fein wiirfeln. M6hren
schilen und in diinne Streifen schneiden. Staudensellerie abziehen und in diinne Scheiben
schneiden. Beides kurz blanchieren. Zwischenzeitlich Bohnen im Einweichwasser kochen,
zuvor salzen. Schnittlauch und Petersilie grob schneiden, piirieren, mit Créme fraiche, Salz
und Pfeffer vermengen. Rapsol in einem Topf erhitzen, Zwiebelwiirfel darin anschwitzen,
Tomatenmark, Knoblauch und Thymianzweige hinzugeben. Danach die gewiirfelten
Tomaten unter Rithren hinzufiigen. Mit Gefliigelfond auffiillen und 10 Min. kdcheln lassen.
Das Ganze mit dem Piirierstab aufmixen, mit Sahne, Salz und Pfeffer wiirzen. Bohnen
hinzugeben und kurz durchziehen lassen.

Anrichtehinweis: Suppe auf Teller verteilen, etwas Kriuterpiiree auf die Suppe geben und
mit Mohrenstreifen und Sellerischeiben sowie Korianderzweigen garnieren.

Mengenangabe: 10 Personen
* Quelle: cma Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
je Portion: 196 kcal / 820 kJ

16.47 Tomatensuppe mit Bohnen
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2 klein. Knoblauchzehen Salz

2 EL Sonnenblumendl 1 Dos. Kidney-Bohnen (2 425 ml)
1 rote Chilischote 1 Dos. griine Bohnen (2 425 ml)
4 Friihlingszwiebeln 200 g gekochter Schinken

6 Fleischtomaten schwarzer Pfeffer

3 TL Gemiisebriihepulver

Knoblauch abziehen und in feine Scheiben teilen. Im heiBen Ol goldbraun braten, her-
ausnehmen und beiseite stellen. Chili waschen, putzen, halbieren, entkernen und in feine
Ringe schneiden. Friihlingszwiebeln abbrausen, putzen und fein hacken. Tomaten waschen,
putzen und in grobe Wiirfel schneiden. Zwiebeln und Chili im Bratfett kurz andiinsten.
Tomaten sowie 300 ml Wasser zufiigen. Mit Gemiisebriithepulver und Salz aromatisieren.
Etwa 5 Min. kocheln lassen. Kidneybohnen abgieen, kurz unter kaltem Wasser abbrausen
und abtropfen lassen. Griine Bohnen ebenfalls abgieBen. Beides in die Suppe geben,
ca. 2 Min. darin erhitzen. Schinken in Streifen schneiden. Suppe mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Mit Schinken und Knoblauch anrichten. Evtl. mit Basilikum garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen

* Quelle: Lisa Kochen&Backen 06,/2002 Erfasst von Lothar Schifer
Zubereitung ca. 20 Min. Garen 7 Min.

pro Person: 820 kcal; E60 g, F25 g, KH 60 g

16.48 Weille Bohnen mit Salbei

450 g kleine weifle Bohnenkerne, gekocht 100 ml Gefliigelfond

60 ml Olivendl 3 Tomaten, gehéutet und gewiirfelt
1 EL Zwiebelwiirfel 2 gehackte Blattpetersilie
2 Knoblauchzehen Salz

2 frische Salbeiblitter, in feine Streifen ge- Frisch gemahlener Pfeffer
schnitten

In einer groBen Pfanne das Ol erhitzen, die Zwiebelwiirfel, die zerdriickten Knoblauchze-
hen und den Salbei zufiigen und drei bis vier Minuten diinsten, bis die Zwiebel glasig sind.
AnschlieBend die Tomatenwiirfel und die gekochten Bohnen einriithren. Den Gefliigelfond
hinzugeben. Mit Salz und frisch gemahlenem Pfeffer wiirzen und einige Minuten kochen
lassen, bis die Bohnen den Wiirzfond aufgesogen haben. Nochmals abschmecken. Mit der
fein geschnittenen Petersilie bestreuen und auftragen.

Mengenangabe: 6 Personen
* Quelle: Leas Kochlust im SR Fernsehen vom 14.09.06 Erfasst und aufbereitet von Lothar
Schifer
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16.49 WeiBle Bohnensuppe

4 Tassen getrocknete weifle Bohnen, 3 Knoblauchzehen,

5 Zwiebeln, 5 reife Tomaten (piiriert),
4 Karotten, 1 1/2 Tassen Olivendl,

1 Sellerieknolle, Salz,

Selleriegriin, Pfeffer

Die Bohnen mit Wasser bedecken und ohne Salz aufkochen. Abtropfen lassen und die
Bohnen erneut in einen Topf mit so viel Wasser geben, dass sie gerade bedeckt sind.
Sobald sie noch einmal aufgekocht haben, vom Feuer nehmen und in dem heilen Wasser
eine Stunde stehen lassen.

In der Zwischenzeit das Gemiise putzen und klein schneiden. Die Bohnen abgielen
(dabei das Bohnenwasser auffangen) und abtropfen lassen, mit dem Gemiise, Zwiebeln,
Knoblauchzehen und den piirierten Tomaten vermengen und in einen Topf geben. Das Ol
dazuschiitten, alles mit Wasser (dazu das Kochwasser der Bohnen verwenden) bedecken
und so lange kochen, bis das Gemiise zerfillt. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

* Quelle: Was GroBmutter noch wusste Steinzeitdidt Folge 287 vom 06. Oktober 2002 von
Kathrin Riiegg und Werner O. Feif3it
*x Bearbeitet von Lothar Schifer

16.50 WeiBe Bohnensuppe mit Gewiirzol

450 g getrocknete weille Bohnen 3 EL Olivenol

6 EL Kiirbiskernol 3 Lorbeerblitter

1 TL scharfes Paprikapulver 1.1 1 Gemiisebriihe
2 Msp. Chilipulver 150 ml Sahne

2 Zwiebeln Salz, Pfeffer

3 Knoblauchzehen

Bohnen mit Wasser bedeckt iiber Nacht einweichen. Fiir das Gewiirzél Kiirbiskerndl mit
Paprika- und Chilipulver verrithren und zugedeckt ziehen lassen.

Am nichsten Tag Bohnen abgielen. Zwiebeln und Knoblauch abziehen und fein wiirfeln.
Im Olivendl andiinsten, Bohnen und Lorbeer zufiigen. Mit Briithe abloschen, aufkochen
lassen und bei geringer Hitze ca. 90 Min. kdcheln lassen. Die Bohnen sollten danach weich
sein.

Lorbeer entfernen. Bohnen piirieren und durch ein Sieb passieren. Sahne unterrithren und
die Suppe mit Salz und Pfeffer wiirzen. In vorgewdrmten Suppenschalen oder dekorativen
Glidsern anrichten. Mit dem Gewiirzol betraufeln. Nach Wunsch mit Sesam und Kréiutern
garniert servieren. Dazu schmecken sehr diinne, in Olivendl gerdstete Fladenbrotscheiben.

Mengenangabe: 6 Personen
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* Quelle: Lisa Kochen & Backen 01/2009 Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
Garen: 90 Min.

Zubereitungszeit: 45 Min.

pro Person ca.: 410 kcal; E17 g, F24 g, KH32 g

16.51 WeiBe Bohnensuppe mit Schwarzen Triiffeln Creme aux Cocos blancs
et aux Truffe

Suppe feines Meersalz
200 g weille getrocknete Bohnen (Cannel-  Pfeffer aus der Miihle
lini)
1.2 1 Gefliigelbriihe oder -fond
200 g Sahne
200 ml Milch

Zum Anrichten
4 EL geschlagene Sahne
1 klein. schwarze Triiffel, geputzt

Weille Bohnen mehrmals kalt abwaschen, abtropfen lassen, in einen gro3en Topf geben und
mit 1 1 Gefliigelfond aufgieBen. Die Bohnen bei milder Hitze 1 - 1 1/2 Stunden kdcheln
lassen, bis sie ganz weich sind. Mit einem Stabmixer glatt piirieren, durch ein Sieb passie-
ren, Sahne und Milch dazugeben, durchmixen und unter Riithren einmal aufkochen lassen.
Die Suppe evtl. noch mit etwas Fond verdiinnen und mit Salz und Pfeffer abschmecken
Zum Anrichten: Die Suppe erhitzen, geschlagene Sahne dazugeben, mit einem Stabmixer
schaumig aufschlagen und in vorgewédrmte Suppenteller aufteilen. Triiffel mit Hilfe eines
Triiffelhobels in hauchdiinne Scheiben hobeln und tiber die Suppe verteilen.

Mengenangabe: 4 -6 Personen
* Quelle: Leas Kochlust vom 16.09.2004 Aufbereitet von Lothar Schifer

16.52 WeiBe-Bohnen-Suppe - Fassolada

200 g weile Bohnenkerne 1 EL Tomatenmark

1 Zwiebel 1 Zweig Bohnenkraut

1 Stange Staudensellerie mit Selleriegriin 2 EL frisch gehackte Petersilie
2 Mdohren Salz

6 EL Olivenol Pfeffer

Die weiflen Bohnen kalt tiberbrausen und 8-12 Stunden - am besten iiber Nacht - in
reichlich Wasser einweichen. Am nichsten Tag die Bohnen abtropfen lassen und in 1 1/4
| ungesalzenem Wasser im offenen Topf kochen. Den Schaum mehrere Male abschopfen.
Dann die Bohnen bei schwacher Hitze in 1 1/2-2 Stunden weich kochen. Etwa 1 Stunde
vor Ende der Garzeit die iibrigen Zutaten vorbereiten: Die Zwiebel schilen und klein
schneiden. Den Staudensellerie und das Selleriegriin waschen und klein schneiden. Die
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Mohren waschen, schaben und klein schneiden. Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen und
die Zwiebel darin glasig werden lassen. Die iibrigen klein geschnittenen Zutaten zufiigen
und alles anbraten. Das angebratene Gemiise samt dem Ol unter die Bohnen riihren. Das
Tomatenmark in etwas Wasser anrithren und unter die Bohnen mischen. Das Bohnenkraut
auf die Bohnen geben und die Petersilie einstreuen. Wenn die Bohnen weich sind, das
Bohnenkraut entfernen und erst jetzt mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Mengenangabe: 4 Portionen

* Quelle: Die Bratbdaren vom 18.03.2003

*% erfasst und aufbereitet von Lothar Schéfer
Zeit zum Weichen: 8-12 Stunden
Vorbereitungszeit: 15 Minuten

Garzeit: 1 1/2 - 2 Stunden

16.53 Westfilische Dicke-Bohnen-Suppe

30 g Butter ca.300 g
20 g Mehl 1/4 TL Bohnenkraut
1 1 Briihe Salz

1 Pkg. tiefgefrorene Dicke Bohnen, Inhalt 100 g alter Holland-Gouda

Butter zerlassen, Mehl zugeben und goldgelb schwitzen, mit Briithe auffiillen. Die tief-
gefrorenen Bohnen, das Bohnenkraut und etwas Salz zugeben. Langsam kochen lassen,
ca. 10 Minuten, bis die Bohnen gar sind. Die Hilfte der Bohnen mit einer Schaumkelle
herausnehmen und durch ein Sieb in die Suppe rithren. Zum Schluss den Geschmack mit
geriebenem Gouda abrunden.

* Quelle: Frau Antjes groBes Kochbuch Erfasst und aufbereitet von Lothar Schifer
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Bohnen-Mdéhreneintopf mit Thymian
und gebratene Rotwurstscheiben,

Bohnen-Orangen-Salat, 2T5]

Bohnen-Paprika-Salat, 216]



Bohnen-Paprikasalat mit Weichkise
und Aprikosen, 216]

Bohnen-Piiree, 269]

Bohnen-Piiree zu gebratenem Zander,
91

Bohnen-Quiche, [T86]

Bohnen-Quiche mit Schweinefilet,

Bohnen-Speck-Salat im Tomatenring,
217

Bohnen-Thunfisch-Salat, 217]

Bohnen-Tomaten-Champignon-
Gemiise, [162]

Bohnen-Tomaten-Gemiise, [162]

Bohnen-Tomaten-Gratin, 40} 163

Bohnen-Tomaten-Salat, 2T8]

Bohnen-Tomaten-SoRe, 267

Bohnenbrei mit Speck, [163]

Bohnenbiindelchen im Omelett-Teig,
119

Bohnencremesuppe mit KloBchen,

Bohneneintopf, 40| @]

Bohneneintopf auf kalifornische Art, 4]

Bohneneintopf mit Hihnchenbrust, {2

Bohneneintopf mit Lammfleisch, 43]

Bohneneintopf mit TomatensoBe, 44]

Bohneneintopf mit Wurst, 44

Bohnengemiise, [4]

Bohnengemiise mit Héhnchenfliigeln,
[143]

Bohnengemiise mit Sauerampfer, @

Bohnengemiise mit Tomaten, [3]

Bohnenpickli, [3]

Bohnenpfanne, [164]

Bohnenpiiree, 274]

Bohnenpiiree mit Rucola und Arti-
schocken, 274]

Bohnensalat, 219-222]

Bohnensalat an Sesamsauce (Ingenma-
me no Goma-ae), 223

Bohnensalat auf griechische Art, 223]

Bohnensalat Brasil, 224]

Bohnensalat in Tomatenmarinade, 223]

Bohnensalat mit Anis, 223]

INDEX

Bohnensalat mit Anis-Dressing, [226]

Bohnensalat mit Avocado, 227]

Bohnensalat mit Bacon, 227]

Bohnensalat mit gebratener Putenleber,
228]

Bohnensalat mit gegrillter Héhnchen-

brust, 228

Bohnensalat mit gerducherter Puten-
brust, 229
Bohnensalat mit HihnchenspieB, 230]
Bohnensalat mit Honigdressing, 23T]
Bohnensalat mit Kasseler & Ei, 231]
Bohnensalat mit Kichererbsen-
Dressing, [2372]
Bohnensalat mit Knoblauch & Salbei,
232
Bohnensalat mit Lammfilet, 233]
Bohnensalat mit Matjes, 234]
Bohnensalat mit Mozzarella, 233
Bohnensalat mit Niissen, 233
Bohnensalat mit Parmaschinken, 236]
Bohnensalat mit Parmesan, 236|
Bohnensalat mit Rindfleisch, 237] 238
Bohnensalat mit Schafskise, 238
Bohnensalat mit Schafskise und Basili-
kum, 273
Bohnensalat mit Speck, 239
Bohnensalat mit Spinat und Mohren,
239
Bohnensalat mit Thunfisch, 240]
Bohnensalat nach Forsterinnenart, 241]
Bohnensalat Salvia, 247]
Bohnensalat zu Lammkoteletts, 241]
Bohnensalat, sii8-sauer, 242
Bohnensuppe, 45} 276H278]
Bohnensuppe fiir Mitternacht, 279]
Bohnensuppe fiir Nachtschwirmer, 46|
Bohnensuppe mit Mettwiirstchen, [46]
Bohnensuppe mit Pesto, 279
Bohnentopf, 47|
Bohnentopf a la Mexiko, 4§]
Bohnentopf mit Apfeln und KaBler,
Bohnentopf mit Brotcroitons, 9]
Bohnentopf mit Butterkruste, [49]



INDEX

Bohnentopf mit Eiern, [I63]

Bohnentopf mit Entenkeulen, [50]

Bohnentopf mit Kiirbiskernen, [51]

Bohnentopf Tricolore, [51]

Bohneschlupp - Luxemburger Bohnen-
eintopf, [52]

Biindner Bohnen- und Erbsensuppe,

Bunter Bohnensalat, 243 244]

Bunter  Bohnensalat mit  Senf-
Vinaigrette, 243]

Bunter Bohnentopf mit Kasseler, [53]

Bunter Friihlingssalat von Bohnen auf
Blattsalat, 246|

Buntes Bohnen-Chili, [53]

Busch- und Stangenbohnen, [I53]

Buschbohnensalat mit sii3-saurer Birne,
246]

Buschbohnensalat nach Art des Hauses,
247]

Cannellinibohnensalat mit Ofentoma-
ten,

Chili con Carne, [54H58] [T04] [T03]

Chili con Carne (Bohneneintopf), @

Chili con Carne mit Laugengebick, 59|

Chili con Carne mit Roggenbrot, 59

Chili vegetarisch, 271]

Chili-Bohnen-Auflauf mit Huhn,

Chili-Bohnen-Pfanne mit Hackbdll-
chen, [61]

Collo D’oca Ripieno Con Salsa Di Fa-
gioli, [T43]

Crépes mit dicken Bohnen, [T88]

Crespelle di Funghi e Fagiolini, [T8|

Curry-Bohnen zu Hihnchenkeulen, [T44]

Dinischer Bohnensalat, 248]

Debrecziner Bohnengulasch, [T03]

Deftiger Bohnentopf, [61]

Dicke Bohnen, [f]

Dicke Bohnen mit Minze, [6]

Dicke Bohnen mit Mohrengemiise, [163)]

Dicke Bohnen mit Salbei, [166]

Dicke Bohnen mit Speck, [T06] [166] [167]

Dicke Rippe mit dicken Bohnen, [T06]
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Dicke-Bohnen-Salat ’gut biirgerlich’,

Dickmilchsauce mit Matjes, Wacholder
und griinen Bohnen, [92]

Dinkel-Gemiise-Pfanne, [[67]

Déorrbohnen, [7]

Dorrbohnen mit Knopfli (getrocknete
Bohnen mit Spiitzle), [T6§]

Dérrbohnen-Topf, [62]

Dorrbohnensalat, 249

Dérrbohnentopf, [62]

Drei-Bohnen-Eintopf, [63]

Eintopf von Bohnen, [64]

Express Bohnensalat, 250]

FAGIOLI - WEISSE BOHNEN,[7]

Farbiger Bohnensalat, 250]

Farfalle alla contadina, [T89]

Farfalle in Blitterteig, [190]

Fave con il lardo - Saubohnen mit

Speck, [168]

Favette alla Atzarese, 281]

Feijoada completa,

Feinsaurer Bohnen-Kise-Auflauf, [64]

Feinsaurer Bohnentopf mit Filetstrei-
fen, [63]

Fettuccine mit Bohnen, [190]

Feurige Bohnensuppe, 28]]

Feurige Schneidebohnen-Pfanne, [108]

Feuriges Kiirbis-Chili, [I09]

Filet mit Bohnen & Pfifferlingen, [T09]

Fischfilets auf Mais und Bohnen, [92]

Fischpfanne mit Buschbohnen, 93]

Fleischeintopf mit Kidneybohnen, [63]

Florentinische Bohnensuppe (Zuppa di-
fagioli allafiorentina), 282

Foie de veau Primeur - Kalbsleber im
Gemiisegarten, [T10]

Frijoles (Bohnenpiiree), [§]

Frikadellen mit Bohnen, [TT1]

Frikadellen mit Bohnengemiise, [T12]

Frische Bohnensuppe, [283]

Frische weife Bohnen, [154]

Fusilli mit griinen Bohnen, [T97]

Gaborsti-Eintopf, [66]



Garganelli mit griilnen Bohnen und Zuc-
chini, [192]

Garnele und Borlotti-Bohnen-Salat, [94]

Geddmpfte Bohnen, [§]

Gedimpfte Bohnen mit Bohnenkraut, [§]

Gedorrte Bohnen, [21]

Gefiillte Tomaten mit feinsauren Boh-
nen, 283

Gelbe Bohnensuppe mit Seetang -
Huang Dou Hai Dai Tang, [284]

Gemischter Bohnensalat,

Gemiise-Eintopf mit griinen Bohnen, [66]

Gemiisesuppe mit Basilikumcreme -
Soupe au Pistou, [284]

Gemiisetopf Heunesse, [[69]

Gespicktes Lammniisschen auf weilem
Bohnenragout mit Knoblauchto-
maten, |112

Gestowte Bohnen mit Matjes, [169]

Gratinierte Bohnen, [9]

Gratinierte Bohnenbiindel mit Butter-
broseln, 170

Gratinierte Eiermakkaroni mit dicken
Bohnen und Mettwurst, [192]

Griechischer Bohnensalat, 251]

Griin-weille Bohnenpfanne,

Griine (getrocknete) Bohnen mit Kinn-
bickle, [9]

Griine Bohnen,

Griine Bohnen - Fasolakia prasina lade-
ra,|171

Griine Bohnen im Speckmantel,

Griine Bohnen in JoghurtsoBe,

Griine Bohnen in Knoblauchsahne, [T0]

Griine Bohnen mit Milch,

Griine Bohnen mit Pinienkernen,

Griine Bohnen mit Sardellen,

Griine Bohnen mit Schinken, [T74]

Griine Bohnen mit Tomaten,

Griine Bohnen mit Zitrone und Sardel-
len,

Griine Bohnensuppe,

Griine Gemiisesuppe, [285]

Griine-Bohnen-Eintopf mit Lamm,

INDEX

Griine-Bohnen-Eintopf mit Lamm-
fleisch, [68]

Griine-Bohnen-Salat mit Matjes, [252]

Griiner Bohneneintopf, [68]

Griiner Bohnensalat mit Hackfleisch-
spiefBen, 252

Griines Bohnengemiise,

Gulaschsuppe mit Bohnen, [286]

Habas en Salsa (Dicke Bohnen in einer

Sauce), [I]
Hackbraten mit Pilzen & Bohnen, |113

Hihnchenbrustfilet mit Birnen-
Senfsauce, griinen Bohnen,
1145l

Héhnchenkeulen-Confit mit Bohnensa-
lat, [T43] [146]

Holsteiner Bohnen, Birnen und Speck,
INE!

Hithnersuppe mit zweierlei Bohnen,
286l

Hiilsenfriichte, [133]

Hiilsenfriichtesuppe mit Blitterteigkru-
ste,

Irish Stew, [69]

Italienischer Bohneneintopf, [69]

Italienischer Bohnensalat, [253)

Kalbsfrikadelle mit buntem Bohnenge-
miise und Senf, [[T5]

Kaninchen mit Dicken Bohnen,

Kaninchen mit weien Bohnen, [116]

Kaninchenragout mit dicken Bohnen
und jungem Knoblauch,

Kartoffel-Bohnen-Auflauf mit Schafs-
kise,

Kartoffel-Bohnen-Pfanne,

Kartoffel-Bohnen-Topf mit Chorizos,
70

Kartoffel-Bohnengratin, [71]

Kartoffeleintopf mit Kidneybohnen,

Kartoffelgulasch mit griinen - Bohnen
und Tomaten,

Kartoffelgulasch mit griinen Bohnen
und Tomaten,

Kartoffelsalat mit griinen Bohnen,



INDEX

Kartoffelsuppe mit griinen Bohnen und
Tomaten,

Keniabohnen mit Tomaten,

Kidneybohnen-Salat, [254]

Kidneybohnensalat mit Oliven, 253

Koksjes-Suppe,

Kostliche Bohnen-Vielfalt,

Kokosmilchglace mit roten Bohnen,
288]

Kriuterlamm und Bohnen, [T18§]

Kraut-und-Bohnen-Topf,

Lamm mit Bohnensalat, [233]

Lamm-Halloumi-Spie auf Bohnen,
[L19]

Lammfleisch-Bohnen-Salat, 256]

Lammkeule mit Bohnen, [T19]

Lammbkeule mit Butterbohnen, [120]

Lammkotelett mit grilnem Bohnen-
Ragout und Kichererbsen, [120]

Lammkoteletts in der Knoblauchkruste
auf warmem Bohnensalat mit kros-

sem Stangenb,
Lammkoteletts mit italienischem Boh-

nensalat, [122]

Lammkoteletts mit Speckbohnen, [123]

Lammragout mit weilen Bohnen auf
Friihlingsgemiise, [123]

Lammragout mit weilen Bohnen und
Wirsing,

Lammriicken auf weien Bohnen, [123)]

Lammriicken mit grilnen Bohnen,

Lammriicken mit Kriuterkruste und
knackig buntem Bohnengemiise,
[126)

Lammschulter auf Birnen, Bohnen und
Speck, [127]

Lammtopf mit griinen Bohnen,

Lauwarmer Bohnensalat, [257]

Lauwarmer Bohnensalat mit Kiirbis-
kernol, 257]

Lauwarmer Spargelsalat mit Borlotti-
Bohnen und Mortadella,

Leichter Paprika-Bohnen-Topf mit Ca-

banossi,

311

Lothringer Bohnensuppe,

Luxemburger Bohneneintopf,

Makkaroni mit Dicken Bohnen und
Fenchel,

Maltesischer Bohnendipp,

Maria-Isabels Eintopf,

Marinierte Bohnen mit Feta-Kise, [I78]

Matjessalat mit Bohnen, [04]

Messiua, Zweikornsuppe aus der Ligu-
ria, 288]

Mettwurst in weier Bohnensuppe, 289

Minestrone, [289

Minestrone al pesto, 290

Minestrone mit griinen Bohnen,

Mitternachtssuppe,

Mohren-Bohnen-Salat, 258]

Mutter Olivs Bohneneintopf, [7§|

Nudeln mit griinen Bohnen, [193|

Osterreichische Zwiebelbohnen,

Oktopus mit Kartoffeln und weillen
Bohnen, 03]

Olympische Schweinemedaille - Tho-
mas Ruppi Rupprath, [T2§|

Omi’s weifien Bohnensuppe, [292]

Paella Valenciana, 96|

Paniscia novarese,

Paprika-Bohnen-Eintopf,

Party-Pfeffer-Topf,

Pasta mit weillen Bohnen und Salbei,
[194]

Penne mit Bohnen und Speck, [195]

Persischer Dillreis,

Pikanter Bohnensalat, [259)

Pikantje Bohnenbiindel, [I2]

Pisarei e fasoi (Pisarei und Bohnen),
193

Pizza mit Paprika, Zucchini, Kresse, To-
maten und Bohnen, [196]

Polenta-Schnitten mit Bohnen,

PrinzeBbohnen "Parma’, 293

Provenzalische Bohnen,[12]

Putenrdllchen mit griinen Bohnen,

Réuber-SpieB mit Dicken Bohnen, [129
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Rahmsuppe von griinen Bohnenkernen,
293]

Reginette mit Tomaten und Dicken
Bohnen,

Reis mit Bohnen und Krabben, [208]

Reis mit Borlotti-Bohnen, 209]

Reis- und Teigwarensalate mit Bohnen,
259

Reissalat mit schwarzen Bohnen,

Rinderbraten mit Bohnengemiise, [129]

Rinderfilet und Bohnensalat mit Pfeffer-
Vinaigrette, [[30]

Rinderhiiftsteaks geschmort mit Speck-
bohnen und Knoblauchkartoffeln,
(131

Rindersteaks mit
Kresse-Dip, [132]

Rindfleisch-Bohnentopf mit frischem
Meerrettich und Roggenmischbrot,
80

Rindfleisch-Curry mit Kiirbis und Boh-
nen, (132

Rindfleischbohnenpfanne, @]

Roastbeefrollchen auf Balsamicoboh-
nen mit Knoblauchstangenbrot,
133]

Romische Bohnen,

Rosti-Tiirmchen mit Bohnen & Zucker-
schoten, |179

Rote-Bohnen-Salat, [260]

Roter Bohnensalat,

Riiebli-Bohnen-Gemiise - Beilage, [14]

Ruminischer Bohneneintopf,

Salade de lapereau (Kaninchensalat),
261

Salade Nicoise, [262]

Salat aus Garnelen und griinen Bohnen,
294]

Sauerkraut-Bohnen-Eintopf, [&1]

Scharfe Bohnen, [14]

Scharfe Suppe aus Mexiko, 295]

Schibbelches Bohnesupp,

Schneidebohnen mit Salbei-Gnocchi,

Bohnensalat und

INDEX

Schnelle Gemiisesuppe, [296]

Schnippelbohnen-Suppe mit Kabanos-
si,[296]

Schnippeldes Bohnensuppe,

Schnitzel auf Schneidebohnen, [134]

Schultergoulasch mit roten Bohnen auf
Lauchnudeln,

Schwarz-rot-weiler Bohnentopf, [82]

Schwarze-Bohnen-Suppe, 297

Schweineragout mit Bohnen, [I33]

Sedani mit Erbsen, Artischocken und
dicken Bohnen, [19§]

Serbischer Bohneneintopf, [136]

Serbischer Bohnentopf, [82]

SFORMATO DI RAPE CON LA SAL-
SA DI FAGIOLL, [13]

Sommereintopf mit Bohnen, Tomaten -
und Kartoffeln,

Sommerlicher Bohnensalat, [263]

Sommerlicher Gemiisetopf,

Spaghetti con Cornetti (Spaghetti mit
griilnen Bohnen),

Spaghetti mit Ackerbohnen, [T99]

Spaghetti mit Bohnen, 200]

Spaghetti mit Bohnen in Parmesan-
Sahne, 201]

Spaghetti mit dicken Bohnen, [201]

Spaghetti mit griinen Bohnen, 202

Spaghettini mit dicken Bohnen und
Speck, [203|

Spanischer Bohnensalat,

SPARNOCCHIO CON FAGIOLI, PO-
MODORI E BASILICO, 96|

Speckbohnen mit Matjes,

Spiessli auf Bohnensalat, [136]

Stangenbohnen italienische Art, [T5]

Steak mexikanisch mit Bohnengemiise,
137

Suppe mit weifien Bohnen, 298]

Tacos mit Chili con carne - (Mexikani-
sche Spezialitit), [138]

Teigwaren mit Bohnen, [204

Tessiner Bohnengericht, [16]

Tessiner Eintopf,



INDEX

Texanischer Bohnenauflauf, [83]

Thai-Curry mit Hihnchenfleisch - und
griinen Bohnen, [T48]

Thiiringer Bauernschmaus mit Champi-
gnons, [I80]

Thunfisch, Weile  Bohnen
Friihlingszwiebel-Salat,

Tomaten-Bohnen-Salat, 264

Tomaten-Bohnen-Suppe mit Hérnchen,
298]

Tomaten-Bohnen-Suppe
Petersilien-Schnittlauch-Piiree,
299

Tomatensuppe mit Bohnen, 299

Topf mit weiien Bohnen, [83]

Tortellini mit Mais und Bohnen, 204

Tortilla-Rollen mit Flageolets-Fiillung,
269]

Trockene Griine Bohnen, 21]

Trofie al pesto mit Kartoffeln und Bohn-
chen, 203

Truten-Tasliata mit Bohnensauce, [T48]

Tscholent fiir Schabbat (auch Scholet
genannt), [36]

Tiirkische Zitronen-Bohnen, [I80]

Uberbackene Barbecue-Bohnen, [181

Uberbackene griine Bohnen - Fagiolini
al formaggio, 86|

Updrdgt Bohnen Eintopf,

Wachsbohnen mit Apfelmus und Kote-
lett, [138]

Warmer Bohnensalat mit Lamm, 263

WeiBe Bohnli mit Ragout,

Weile Bohnen, [157} [158]

Weile Bohnen in Tomaten-Minzsofe,
WeiBe Bohnen in TomatensoBe, [16} [182]
WeiRe Bohnen italienische Art,[T7]
WeiBle Bohnen mit Salbei, 300]

Weille Bohnensuppe, [301]

Weille Bohnensuppe mit gebratener En-
tenleber, geriebenem Gouda, Chili
und Kardamo,

WeiBe Bohnensuppe mit Gewiirzol, [301]

und

mit
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Weile Bohnensuppe mit Lammfleisch,
89|
Weile Bohnensuppe mit Schwarzen
Triiffeln, [302]
WeiBe-Bohnen-Suppe - Fassolada, [302]
WeiBer Bohnensalat, 263]
Weiler Bohnensalat mit Roomkaas-
Dressing, 266
WEISSES BOHNENPUREE, [182)]
Westfilische Dicke-Bohnen-Suppe, [303]
Westfilisches Blindhuhn, [89)]
Wurstkorbli, [T83]
Zander auf Bohnen-Gemiise, 98]
Zweierlei Bohnen mit Garnelen, [184]
Zweierlei Bohnenpiiree zu Hackbill-
chen, [T40]
BRASILIEN
Feijoada completa, [107]
BRATEN
Pikantje Bohnenbiindel, [12]
Rinderbraten mit Bohnengemiise, [129]
BRUEHWURST
Bohnen-Mais-Salat mit Wienerli, 214]
BUEFFET
Bohnensalat, [220]

CHAMPIGNON
Bohnen-Champignon-Pfanne, [T6]]
Bohnen-Tomaten-Champignon-

Gemiise, [162]
CHILI

Blitz-Chili con carne, [T0]]
Chili con Carne, [54H58] [T04]
Chili con Carne mit Laugengebick, 59
Chili con Carne mit Roggenbrot, 59|
Feuriges Kiirbis-Chili, [T09]
CHINESISCH
Gelbe Bohnensuppe mit Seetang -
Huang Dou Hai Dai Tang, 284]
CHOLESTERINARM
Deftiger Bohnentopf, [61]
CONFIT
Héhnchenkeulen-Confit mit Bohnensa-

lat, [T46]
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CRPE
Crépes mit dicken Bohnen, [I88]
Crespelle di Funghi e Fagiolini, [T8]

DEZEMBER
Dérrbohnen, [7]
Dérrbohnensalat, 249
DIABETIKER
Schnitzel auf Schneidebohnen, [134]
DicKE-BOHNE
Tiirkische Zitronen-Bohnen, [180]
DickMILCH
Dickmilchsauce mit Matjes, Wacholder
und griinen Bohnen, 02]
DiLL
Persischer Dillreis, 207]
DINKEL
Bohnen-Dinkel-Gratin, 28]
Dip
Bohnen-Piiree, 269]
Maltesischer Bohnendipp, 267]

E1

Bohnenbiindelchen im Omelett-Teig,

119]
EINFACH

Bohnen-Orangen-Salat, 213]

Bohnen-Thunfisch-Salat, 217]

Bohnen-Tomaten-SoRe, 267

Bohneneintopf, #1]

Bohnensalat, 219

Bohnensalat mit Bacon, 227]

Bohnensalat mit Speck, 239

Chili con Carne, [54]

Deftiger Bohnentopf, [6]]

Italienischer Bohneneintopf, [69]

Kaninchenragout mit dicken Bohnen
und jungem Knoblauch,

Lauwarmer Spargelsalat mit Borlotti-
Bohnen und Mortadella, 25|

Mohren-Bohnen-Salat, 258]

Paprika-Bohnen-Eintopf, [78]

Pikanter Bohnensalat, 259

Tortellini mit Mais und Bohnen, 204]

INDEX

Warmer Bohnensalat mit Lamm, 263

EINFRIEREN

Bohnen-Fleischtopf, [32]

EINGEMACHTES

Gedorrte Bohnen, 21]
Trockene Griine Bohnen, 21]

EINTOPF

’Bohneschlupp’ - Luxemburger Boh-
neneintopf, 23|
Alemanischer Bohnentopf, [24]
Amerikanischer Bohneneintopf, 24]
Amerikanischer Bohnentopf, 23]
Berner Topf, 26]
Bios Bohnensuppe, [26]
Bohnen-Eintopf "Feijoada’, 29
Bohnen-Eintopf mit Cabanossi, [30]
Bohnen-Eintopf mit Frischkise, [30]
Bohnen-Eintopf mit Krauter-
Hackbiillchen, [3T]
Bohnen-Fleisch-Eintopf, [31]
Bohnen-Fleisch-Topf, [32]
Bohnen-Fleischtopf, [32]
Bohnen-Hack-Eintopf, [34]
Bohnen-Kiirbis-Topf mit Wiirstli, [33]
Bohnen-Lamm-Eintopf, 36] [37]
Bohnen-Mais-Topf, [38]
Bohnen-Mdéhreneintopf mit Thymian
und gebratene Rotwurstscheiben,
39
Bohneneintopf, @0] @ T]
Bohneneintopf auf kalifornische Art, 4]
Bohneneintopf mit Hihnchenbrust, 42]
Bohneneintopf mit Lammfleisch, 3]
Bohneneintopf mit TomatensoB3e, f4]
Bohneneintopf mit Wurst, [44]
Bohnensuppe, 43} 277
Bohnensuppe mit Mettwiirstchen, [46]
Bohnentopf, 47|
Bohnentopf a la Mexiko, @]
Bohnentopf mit Apfeln und KaBler,
Bohnentopf mit Brotcroitons, 9]
Bohnentopf mit Butterkruste, 49
Bohnentopf mit Entenkeulen, [50]
Bohnentopf mit Kiirbiskernen, [51]



INDEX

Bohnentopf Tricolore, [51]

Bohneschlupp - Luxemburger Bohnen-
eintopf, 52

Bunter Bohnentopf mit Kasseler, [53]

Buntes Bohnen-Chili, [53]

Chili con Carne, [55H58)

Chili con Carne (Bohneneintopf),

Chili con Carne mit Laugengebick, [59]

Chili con Carne mit Roggenbrot, [59

Deftiger Bohnentopf, [61]

Dérrbohnentopf,

Drei-Bohnen-Eintopf, [63]

Eintopf von Bohnen, [64]

Feinsaurer Bohnentopf mit Filetstrei-
fen, [63]

Fleischeintopf mit Kidneybohnen, [63]

Gaborsti-Eintopf, [66]

Gemiise-Eintopf mit griinen Bohnen, [66]

Gemiisesuppe mit Basilikumcreme -
Soupe au Pistou, [284]

Gemiisetopf Heunesse, [169]

Griine-Bohnen-Eintopf mit Lamm,

Griine-Bohnen-Eintopf mit Lamm-
fleisch, [68]

Griiner Bohneneintopf, [68]

Irish Stew, [69]

Italienischer Bohneneintopf, [69]

Kartoffel-Bohnen-Topf mit Chorizos,
[za

Kartoffeleintopf mit Kidneybohnen,

Kartoffelsuppe mit griinen Bohnen und
Tomaten,

Koksjes-Suppe,

Kraut-und-Bohnen-Topf,

Lammtopf mit griinen Bohnen,

Leichter Paprika-Bohnen-Topf mit Ca-
banossi,

Lothringer Bohnensuppe, [76]

Luxemburger Bohneneintopf,

Maria-Isabels Eintopf, [77]

Minestrone mit griinen Bohnen,

Mutter Olivs Bohneneintopf,

Paprika-Bohnen-Eintopf,

Party-Pfeffer-Topf,

E1s
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Rindfleisch-Bohnentopf mit frischem
Meerrettich und Roggenmischbrot,
80

Romische Bohnen,

Ruminischer Bohneneintopf, 8]

Sauerkraut-Bohnen-Eintopf, [81]

Serbischer Bohneneintopf, [[36]

Serbischer Bohnentopf, [82]

Sommereintopf mit Bohnen, Tomaten -
und Kartoffeln, [83]

Sommerlicher Gemiisetopf, &3]

Tessiner Eintopf, [84]

Topf mit weiien Bohnen, [85]

Tscholent fiir Schabbat (auch Scholet
genannt), [86]

Updrogt Bohnen Eintopf,

WeiBe Bohnli mit Ragout,

Weille Bohnensuppe mit gebratener En-
tenleber, geriebenem Gouda, Chili
und Kardamo,

Weile Bohnensuppe mit Lammfleisch,
39

Westfilisches Blindhuhn,

Kokosmilchglace mit roten Bohnen,

ENTE

Bohnentopf mit Entenkeulen, [50]

ERBSE

Biindner Bohnen- und Erbsensuppe,

Griine Gemiisesuppe, [285]

Hiilsenfriichte, [T35]

Hiilsenfriichtesuppe mit Blatterteigkru-
ste, 287

Paella Valenciana, 96|

Sedani mit Erbsen, Artischocken und
dicken Bohnen, [19§]

FARFALLE

Farfalle alla contadina, [189]
Farfalle in Bltterteig, [T90]

FEBRUAR

Bohnlisalat mit Orangen, [211
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Bohnen-Eintopf ’Feijoada’, [29]

Bohnen-Eintopf mit
Hackbiillchen, [31]

Bohnen-Fleischtopf, [32]

Chili con Carne, [56]

Dérrbohnen-Topf, [62]

Express Bohnensalat,

Griine Bohnen mit Milch,

Kartoffel-Bohnen-Topf mit Chorizos,
[70)

Kidneybohnensalat mit Oliven,

FENCHEL

Foie de veau Primeur - Kalbsleber im
Gemiisegarten, [[ 10|

Makkaroni mit Dicken Bohnen und

Krauter-

Fenchel, [193]
FiLET
Feinsaurer Bohnentopf mit Filetstrei-
fen, [63]

Lammriicken mit griinen Bohnen,

Lammriicken mit Kriuterkruste und
knackig buntem Bohnengemiise,
126

Olympische Schweinemedaille - Tho-
mas Ruppi Rupprath, [I2§]

Tacos mit Chili con carne - (Mexikani-
sche Spezialitit), [13§]

Fiscu

Bohnen mit Matjes,

Bohnen-Kartoffel-Salat mit Forellen,

Bohnen-Lachs-Gratin in Senfsahne, [33]

Bohnen-Piiree zu gebratenem Zander,
91

Bohnensalat mit Matjes, [234]

Dinischer Bohnensalat, 248)

Dickmilchsauce mit Matjes, Wacholder
und griinen Bohnen, 02]

Fischfilets auf Mais und Bohnen, [92]

Fischpfanne mit Buschbohnen, 03]

Gestowte Bohnen mit Matjes, [169]

Griine-Bohnen-Salat mit Matjes,

Matjessalat mit Bohnen, [94]

Speckbohnen mit Matjes,

INDEX

Thunfisch, Weile Bohnen und
Friihlingszwiebel-Salat,
Zander auf Bohnen-Gemiise, O8]

FLEISCH

Berner Topf, [26]

Blitz-Chili con carne, [I0T]

Bohnen mit Hackfleisch,

Bohnen mit Lammkoteletts, [102]

Bohnen mit Rindfleisch und Nudeln,
103l

Bohnen-Fleisch-Topf,

Bohnen-Fleischtopf, 32]

Bohnen-Gulasch mit Cabanossi, [104]

Bohnen-Hack-Eintopf, [34]

Bohnen-Lamm-Auflauf, [36]

Bohnen-Lamm-Eintopf, 36| [37]

Bohnen-Mett-Auflauf, 3§]

Bohnen-Quiche mit Schweinefilet,

Bohneneintopf, 40]

Bohneneintopf mit Lammfleisch,

Bohnensalat mit Lammfilet, 233

Bohnensalat mit Rindfleisch,

Bohnensalat zu Lammkoteletts, 24T]

Bohnentopf mit Apfeln und KaBler,

Chili con Carne, 54} 5638} [103]

Chili con Carne mit Roggenbrot, [59|

Chili-Bohnen-Pfanne mit Hackbill-
chen, [61]

Debrecziner Bohnengulasch,

Dicke Rippe mit dicken Bohnen, [106]

Feijoada completa, 107

Feinsaurer Bohnentopf mit Filetstrei-
fen, [63]

Feurige Schneidebohnen-Pfanne, [T0§]

Feuriges Kiirbis-Chili, [I09)]

Fleischeintopf mit Kidneybohnen, [63]

Frikadellen mit Bohnen, [TT1]

Frikadellen mit Bohnengemiise, [I12]

Gaborsti-Eintopf, [66]

Gespicktes Lammniisschen auf weillem
Bohnenragout mit Knoblauchto-
maten, |112

Griine-Bohnen-Eintopf mit Lamm-

fleisch,



INDEX

Griiner Bohnensalat mit Hackfleisch-
spieBen, [252]

Hackbraten mit Pilzen & Bohnen, [[13]

Irish Stew, [69]

Kalbsfrikadelle mit buntem Bohnenge-
miise und Senf, [TT3]

Kaninchen mit Dicken Bohnen,

Kriuterlamm und Bohnen, [TT8]

Lamm mit Bohnensalat,

Lamm-Halloumi-Spie auf Bohnen,

Lammfleisch-Bohnen-Salat, [256]

Lammkeule mit Bohnen, [TT9)]

Lammkeule mit Butterbohnen, [120]

Lammkotelett mit grilnem Bohnen-
Ragout und Kichererbsen, [[20]

Lammkoteletts in der Knoblauchkruste
auf warmem Bohnensalat mit kros-
sem Stangenb, [121]

Lammkoteletts mit italienischem Boh-
nensalat, [122]

Lammkoteletts mit Speckbohnen, [123

Lammragout mit weien Bohnen auf
Friihlingsgemiise, [123]

Lammragout mit weilen Bohnen und
Wirsing, [124]

Lammriicken auf weifen Bohnen, [123]

Lammriicken mit griinen Bohnen, [126]

Lammriicken mit Kriuterkruste und
knackig buntem Bohnengemiise,
126}

Lammschulter auf Birnen, Bohnen und

Speck,
Lammtopf mit griinen Bohnen,

Mitternachtssuppe, 291] 292]
Olympische Schweinemedaille - Tho-

mas Ruppi Rupprath, [12§]
Party-Pfeffer-Topf, [79]
Riuber-Spiefl mit Dicken Bohnen, [129]
Rinderbraten mit Bohnengemiise, [129]
Rinderhiiftsteaks geschmort mit Speck-
bohnen und Knoblauchkartoffeln,
1311

Rindersteaks mit Bohnensalat und
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Kresse-Dip, [132]
Rindfleisch-Bohnentopf mit frischem
Meerrettich und Roggenmischbrot,
80
Rindfleisch-Curry mit Kiirbis und Boh-
nen, [132]
Rindfleischbohnenpfanne, [133|
Roastbeefrollchen auf Balsamicoboh-
nen mit Knoblauchstangenbrot,
133
Salade de lapereau (Kaninchensalat),
Schnitzel auf Schneidebohnen, [134]
Schultergoulasch mit roten Bohnen auf
Lauchnudeln, [133]
Schweineragout mit Bohnen, [I35]
Serbischer Bohneneintopf, [[36]
Spiessli auf Bohnensalat,
Steak mexikanisch mit Bohnengemiise,
Tacos mit Chili con carne - (Mexikani-
sche Spezialitiit),
Topf mit weiien Bohnen, [85]
Tortilla-Rollen mit Flageolets-Fiillung,
269]
Wachsbohnen mit Apfelmus und Kote-
lett, [13§]
Warmer Bohnensalat mit Lamm, 263
Weile Bohnen in Tomaten-Minzsofe,
139
Weile Bohnensuppe mit Lammfleisch,
39
Zweierlei Bohnenpiiree zu Hackbill-
chen, [140]
FLEISCHFREI
Cannellinibohnensalat mit Ofentoma-
ten,
FLEISCHGERICHT
Bohnensalat mit Rindfleisch, 238]
FORELLE
Bohnen-Kartoffel-Salat mit Forellen,
FRANKREICH
Gemiisesuppe mit Basilikumcreme -
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Soupe au Pistou, [284]
FRIKADELLE

Kalbsfrikadelle mit buntem Bohnenge-
miise und Senf, [T13]

FRUKTOSEARM
Pikanter Bohnensalat,
FusiLL1

Fusilli mit griinen Bohnen, [T91]

GANS
Collo D’oca Ripieno Con Salsa Di Fa-
gioli, [T43]
GARGANELLI
Garganelli mit griinen Bohnen und Zuc-
chini, [192]
GARNELE
Garnele und Borlotti-Bohnen-Salat, [94]
Paella Valenciana, 96|
Salat aus Garnelen und griinen Bohnen,
SPARNOCCHIO CON FAGIOLI, PO-
MODORI E BASILICO, D]
Zweierlei Bohnen mit Garnelen, |184
GEFLUEGEL
Bohnengemiise mit Héhnchenfliigeln,
Bohnensalat mit gegrillter Hdhnchen-

brust, 22§]

Bohnensalat mit gerducherter Puten-
brust, 229

Bohnensalat mit Hihnchenspie$3, 230]

Bohnentopf mit Entenkeulen, [50]

Chili-Bohnen-Auflauf mit Huhn,

Collo D’oca Ripieno Con Salsa Di Fa-
gioli, [143

Curry-Bohnen zu Hihnchenkeulen, [144]

Hihnchenbrustfilet mit Birnen-
Senfsauce, griinen Bohnen,
1145

Hihnchenkeulen-Confit mit Bohnensa-
lat, [T45] [146]
Kraut-und-Bohnen-Topf,
Putenrdlichen mit griinen Bohnen, [[47]
Reis mit Bohnen und Krabben, [208

INDEX

Texanischer Bohnenauflauf, [83]

Thai-Curry mit Hahnchenfleisch - und
griinen Bohnen, [148]

Truten-Tasliata mit Bohnensauce, [148)

GEMUESE

Basilikumbohnen, [1]

Birnen, Bohnen und Speck,

Bohne, [131]

Bohnen - Beilage,

Bohnen auf portugiesische Art, [I]

Bohnen gratiniert,

Bohnen im Teigmantel, [I59]

Bohnen in Gorgonzola-Sofe, [[59]

Bohnen in Speckbutter, [3]

Bohnen, Birnen und Speck, @]

Bohnen-Biindel, @] [T60]

Bohnen-Champignon-Pfanne, [161]

Bohnen-Tomaten-Champignon-
Gemiise, [162]

Bohnen-Tomaten-Gemiise,

Bohnen-Tomaten-Gratin, [40]

Bohnenbrei mit Speck,

Bohnenbiindelchen im Omelett-Teig,
19

Bohneneintopf mit Hiahnchenbrust, 42]

Bohnengemiise mit Sauerampfer, [164]

Bohnengemiise mit Tomaten, [3]

Bohnenpickli, [3]

Bohnenpiiree,

Bohnentopf mit Eiern, [165]

Dicke Bohnen, [6]

Dicke Bohnen mit Minze, [6]

Dicke Bohnen mit Mdhrengemiise,

Dicke Bohnen mit Speck,

Dinkel-Gemiise-Pfanne,

Dorrbohnen mit Knopfli (getrocknete
Bohnen mit Spitzle), [16§]

FAGIOLI - WEISSE BOHNEN, [7]

Foie de veau Primeur - Kalbsleber im
Gemiisegarten, [I10]

Gedampfte Bohnen, [§]

Gedampfte Bohnen mit Bohnenkraut,

Gefiillte Tomaten mit feinsauren Boh-
nen, 283



INDEX

Gemiise-Eintopf mit griinen Bohnen, [66|

Gemiisetopf Heunesse, [169]

Gratinierte Bohnen, [9]

Griin-weil3e Bohnenpfanne, |TLT|

Griine (getrocknete) Bohnen mit Kinn-
biickle, 0]

Griine Bohnen,

Griine Bohnen - Fasolakia prasina lade-
ra,

Griine Bohnen im Speckmantel, [T72]

Griine Bohnen in Joghurtsofe,

Griine Bohnen in Knoblauchsahne, [T0]

Griine Bohnen mit Pinienkernen, [173|

Griine Bohnen mit Sardellen, [T74]

Griine Bohnen mit Schinken, [174]

Griine Bohnen mit Zitrone und Sardel-
len, [T73]

Griine Gemiisesuppe, 283

Griines Bohnengemiise, [T1]

Kartoffelgulasch mit griinen - Bohnen
und Tomaten, [T77]

Kartoffelgulasch mit griinen Bohnen
und Tomaten, [T77]

Keniabohnen mit Tomaten, [T78]

Lammragout mit weilen Bohnen auf
Friihlingsgemiise, [123]

Marinierte Bohnen mit Feta-Kise, [T78]

Minestrone, 289

Osterreichische Zwiebelbohnen,

Pikantje Bohnenbiindel, [I2]

PrinzeBbohnen "Parma’, 293

Provenzalische Bohnen, [12]

Romische Bohnen,

Riiebli-Bohnen-Gemiise - Beilage, 4]

Salade Nicoise, 262

Scharfe Bohnen, [T4]

SFORMATO DI RAPE CON LA SAL-
SA DI FAGIOLL T3]

Sommerlicher Gemiisetopf, [83]

Stangenbohnen italienische Art, [T3]

Tessiner Bohnengericht, [I6]

Tiirkische Zitronen-Bohnen, [180]

Uberbackene Barbecue-Bohnen, [181

WeiBe Bohnen in TomatensoBe, [16} [T82]
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WEISSES BOHNENPUREE,
Wurstkorbli, [183)]
Zweierlei Bohnen mit Garnelen, [184]

GEMUESEGERICHT

Bohnen-Tomaten-Gratin, [T63]
Bohnenpfanne, [164]

(GGNOCCHI

Bohnen-Gnocchi-Pfanne, [T61]

GRATIN

Bohnen-Dinkel-Gratin, 28]
Bohnen-Kartoffel-Gratin, 34]
Bohnen-Lachs-Gratin in Senfsahne, 33]
Bohnen-Tomaten-Gratin, 40|

Hiahnchenbrustfilet mit Birnen-
Senfsauce, griinen Bohnen,
1145

Kartoffel-Bohnengratin, [71]

GRIECHENLAND

Griine Bohnen,
Griine Bohnen - Fasolakia prasina lade-

ra, [T71]
WeiBe-Bohnen-Suppe - Fassoldda, [302]

GRILLEN

Bohnen-Paprika-Salat, 216]
Griechischer Bohnensalat, 231]
Rindersteaks mit Bohnensalat und

Kresse-Dip, [[32]

GRUENE-BOHNE

Griine Bohnensuppe, [283]
Griiner Bohneneintopf, [68]

GRUNDLAGE

Bohnen, [152]

(GULASCH

Bohnen-Gulasch mit Cabanossi, [104]
Debrecziner Bohnengulasch, [T03]
Gulaschsuppe mit Bohnen, 286

Mitternachtssuppe, 291} 292]

Rindfileisch-Curry mit Kiirbis und Boh-
nen, [132]

Schultergoulasch mit roten Bohnen auf
Lauchnudeln, [133]

HAck

Bauernauflauf mit Bohnen, 23]
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Blitz-Chili con carne, [T0]]
Bohnen mit Hackfleisch, [T02]
Bohnen-Auflauf mit Gorgonzola, 2§]
Bohnen-Eintopf mit Krauter-
Hackbillchen, 3T]
Bohnen-Hack-Eintopf, [34]
Chili con Carne, [54] [56} [57} [105]
Chili con Carne mit Roggenbrot, [59]
Chili-Bohnen-Pfanne mit Hackball-
chen, [61]
Feurige Schneidebohnen-Pfanne, [108]
Feuriges Kiirbis-Chili, [I09]
Frikadellen mit Bohnen, [T11]
Frikadellen mit Bohnengemiise, [T12]
Griiner Bohnensalat mit Hackfleisch-
spieBen, 252
Hackbraten mit Pilzen & Bohnen, [T13|
Kalbsfrikadelle mit buntem Bohnenge-
miise und Senf, [T13]
Party-Pfeffer-Topf,
Serbischer Bohneneintopf, [136]
Topf mit weiien Bohnen, [83]
Zweierlei Bohnenpiiree zu Hackbill-
chen, [T40]
HACKBRATEN
Hackbraten mit Pilzen & Bohnen, [T13]
HACKFLEISCH
Chili con Carne, [104]
HAMMEL
Bohneneintopf, 40|
HARz
Griine Bohnen mit Milch, [T73|
HAUPTGERICHT
Bohnen-Gemiise-Auflauf mit Feta, [33]
Griine-Bohnen-Eintopf mit Lamm, [67]
Kartoffelgulasch mit griinen - Bohnen
und Tomaten, [T77]
Kartoffelgulasch mit grilnen Bohnen
und Tomaten, [T77]
Lammkeule mit Bohnen, [IT9)]
Minestrone mit griinen Bohnen, [77]
Polenta-Schnitten mit Bohnen,
Rosti-Tiirmchen mit Bohnen & Zucker-

schoten,

INDEX

Schneidebohnen mit Salbei-Gnocchi,
1179

Schweineragout mit Bohnen, [133)]

Serbischer Bohneneintopf, @

Spaghetti mit Bohnen in Parmesan-

Sahne, 207]

Diénischer Bohnensalat, 248]
Matjessalat mit Bohnen, [94]
Speckbohnen mit Matjes, [97]

HERING

HorLLAND

Bohnen-Champignon-Pfanne, [T6]]

Bohnen-Lamm-Eintopf, 36

Bohnen-Tomaten-Gratin, 40|

Buschbohnensalat nach Art des Hauses,
247

Dicke-Bohnen-Salat ’gut biirgerlich’,
249]

Pikantje Bohnenbiindel, [12]

Weiller Bohnensalat mit Roomkaas-

Dressing, [266]

Westfilische Dicke-Bohnen-Suppe, [303]

HUEHNERBRUST

Reis mit Bohnen und Krabben, 208]
Thai-Curry mit Hihnchenfleisch - und
griinen Bohnen, [T48]

HUELSENFRUCHT

Bohnensalat mit Thunfisch, 240]
Hiilsenfriichte, [153)]
Schwarz-rot-weiier Bohnentopf, [82]

Hunn

Bohnengemiise mit Héhnchenfliigeln,

43|
Bohnensalat mit gegrillter Hihnchen-
brust, 22§]
Bohnensalat mit Hihnchenspie83, 230]
Chili-Bohnen-Auflauf mit Huhn,
Curry-Bohnen zu Hihnchenkeulen, [T44]

Hiahnchenbrustfilet mit Birnen-
Senfsauce, griinen Bohnen,
[145]

Hahnchenkeulen-Confit mit Bohnensa-

lat, [T43] [146]

Hiihnersuppe mit zweierlei Bohnen,



INDEX

Paella Valenciana, [96]

Texanischer Bohnenauflauf, [83]
HUNSRUECK

Altes Hunsriicker Hochzeitsessen, [[01]

Bohnen mit Hackfleisch, [102]

INDIEN
Griine Bohnen mit Tomaten,
INFORMATION

Bohne, [T57]

Bohnen, [I57]
Busch- und Stangenbohnen, [T53]

Frische weifie Bohnen, [T54]

Hiilsenfriichte, [[33]

Kostliche Bohnen-Vielfalt, [156]

WeiBe Bohnen, [157} [158]

INNEREI

Bohnensalat mit gebratener Putenleber,
228]

Foie de veau Primeur - Kalbsleber im
Gemiisegarten, [110]

ITALIEN

Bohnenpiiree mit Rucola und Arti-
schocken,

Bohnensuppe, [27§|

Collo D’oca Ripieno Con Salsa Di Fa-
gioli, [T43]

Crépes mit dicken Bohnen, [T88]

Crespelle di Funghi e Fagiolini, [T8|

Dicke Bohnen mit Minze, [6]

FAGIOLI - WEISSE BOHNEN, [7]

Farfalle alla contadina, [T89)]

Farfalle in Blitterteig, [T90]

Fave con il lardo - Saubohnen mit
Speck, [16§]

Favette alla Atzarese, 28]

Fettuccine mit Bohnen, [190]

Fleischeintopf mit Kidneybohnen, [63]

Florentinische Bohnensuppe (Zuppa di-
fagioli allafiorentina), 282]

Fusilli mit griinen Bohnen, [T97]

Garganelli mit griilnen Bohnen und Zuc-

chini, [192]
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Griine Bohnen mit Schinken, [T74]

Hiilsenfriichtesuppe mit Blétterteigkru-
ste, 287

Italienischer Bohnensalat, 253]

Makkaroni mit Dicken Bohnen und
Fenchel, 193]

Messiua, Zweikornsuppe aus der Ligu-
ria, 288

Omi’s weilen Bohnensuppe, 292

Paniscia novarese, 207]

Pisarei e fasoi (Pisarei und Bohnen),
195

Pizza mit Paprika, Zucchini, Kresse, To-
maten und Bohnen, [196]

Reginette mit Tomaten und Dicken
Bohnen, [197]

Reis mit Borlotti-Bohnen, 209

Salat aus Garnelen und griinen Bohnen,
294]

Sedani mit Erbsen, Artischocken und
dicken Bohnen, [T98]

SFORMATO DI RAPE CON LA SAL-
SA DI FAGIOLL T3]

Spaghetti con Cornetti (Spaghetti mit
griinen Bohnen), [199|

Spaghetti mit dicken Bohnen, 20]]

SPARNOCCHIO CON FAGIOLI, PO-
MODORI E BASILICO, 96|

Suppe mit weiien Bohnen, 298]

Trofie al pesto mit Kartoffeln und Bohn-

chen, 203

Uberbackene griine Bohnen - Fagiolini
al formaggio, [86]

JANUAR

Berner Topf, [26]

Bohneneintopf auf kalifornische Art, 1]

Bohnensalat an Sesamsauce (Ingenma-
me no Goma-ae), 223

Bohnentopf, 7]

Gemiise-Eintopf mit griinen Bohnen, [66]

Kartoffel-Bohnengratin, [71]

Party-Pfeffer-Topf, [79]

Uberbackene Barbecue-Bohnen, m
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Weille Bohnensuppe mit Gewiirzol, [301]

JAVA

JULI

Scharfe Bohnen, [T4]

Bohnen in Gorgonzola-Sofe, [I59]
Bohnen-Auflauf mit Fleischkise, 27]
Bohnen-Auflauf mit Gorgonzola, 2§]
Bohnen-Gulasch mit Cabanossi, [104]
Bohnen-Lachs-Gratin in Senfsahne, [35]
Bohnen-Mett-Auflauf, 3§]
Bohnen-Piiree, 269]
Bohnen-Quiche mit Schweinefilet, [T87]
Bohnengemiise, [4]
Bohnensalat mit Bacon, 227]
Bohnensalat mit Hihnchenspie8, 230]
Bohnensalat mit Knoblauch & Salbei,
Bohnensalat mit Parmaschinken, 236|
Bohnensalat mit Rindfleisch, 237]
Bunter Bohnensalat, 243
Bunter Bohnentopf mit Kasseler, [53]
Buntes Bohnen-Chili, [53]
Curry-Bohnen zu Hihnchenkeulen, [T44]
Dicke Bohnen mit Speck, [T06]
Farbiger Bohnensalat, 250]
Feurige Schneidebohnen-Pfanne, [108]
Filet mit Bohnen & Pfifferlingen, [T09]
Gratinierte Bohnenbiindel mit Butter-
broseln,
Griin-weiBe Bohnenpfanne, [T71]
Griine Bohnen in JoghurtsoBe,
Kaninchen mit Dicken Bohnen, [T16]
Kartoffel-Bohnen-Pfanne,
Marinierte Bohnen mit Feta-Kise, [T78]
Penne mit Bohnen und Speck, [193]

INDEX

Bohnen-Speck-Salat im Tomatenring,
217

Bohnen-Tomaten-Salat, 2T8]

Bohneneintopf mit Tomatensofe, [44]

Bohnensalat, 221]

Bohnensalat mit Avocado, [227]

Bohnensalat mit Kasseler & Ei, 231]

Bohnensalat mit Spinat und Mohren,
239

Bohnensalat zu Lammkoteletts, 241]

Bohnensuppe mit Pesto, 279

Bunter  Bohnensalat  mit
Vinaigrette, [243]

Deftiger Bohnentopf, [61]

Farbiger Bohnensalat, [250|

Frikadellen mit Bohnen, [TT1]

Griine Bohnen im Speckmantel, [T72]

Griine-Bohnen-Eintopf mit Lamm-
fleisch, [68]

Minestrone mit griinen Bohnen,

Pikanter Bohnensalat, 259

Reissalat mit schwarzen Bohnen, [13]

Rosti-Tiirmchen mit Bohnen & Zucker-
schoten, [T79]

Salade de lapereau (Kaninchensalat),
261]

Schneidebohnen mit Salbei-Gnocchi,
1179

Spaghetti mit Bohnen in Parmesan-
Sahne, 207]

Speckbohnen mit Matjes, [97]

Tomatensuppe mit Bohnen, 299

WeiBe Bohnen in TomatensoRe, [182]

Senf-

Riuber-SpieB mit Dicken Bohnen, [I29] KAESE

Reissalat mit schwarzen Bohnen, [T3]

Schnippelbohnen-Suppe mit Kabanos-
si, 296]

Schnitzel auf Schneidebohnen, [134]

JUNI

Bohnen-Gemiise-Auflauf mit Feta, 33
Bohnen-Paprika-Salat, [216]
Bohnen-Piiree, 269]

Bauernauflauf mit Bohnen, 23]

Bohnen-Kisesalat mit Tomatendres-
sing, [212]

Bunter Friihlingssalat von Bohnen auf
Blattsalat, 246]

Kartoffel-Bohnen-Auflauf mit Schafs-
kise, [70]

Sommerlicher Bohnensalat, 263



INDEX

Uberbackene griine Bohnen - Fagiolini
al formaggio, [86]
KAISERSTUHL
Griine (getrocknete) Bohnen mit Kinn-
bickle, 9]
Trockene Griine Bohnen, 21]
KaLB
Foie de veau Primeur - Kalbsleber im
Gemiisegarten, |110
Kalbsfrikadelle mit buntem Bohnenge-
miise und Senf,
Spiessli auf Bohnensalat, [136]
KALORIENARM
Italienischer Bohneneintopf, [69]
KANINCHEN
Kaninchen mit Dicken Bohnen, [116]
Kaninchenragout mit dicken Bohnen
und jungem Knoblauch,
Paella Valenciana, [96]
Salade de lapereau (Kaninchensalat),
261]
KAROTTE
Gemiisesuppe mit Basilikumcreme -
Soupe au Pistou, [284]
Schnelle Gemiisesuppe, [296]
KARTOFFEL
Bohnen-Kartoffel-Gratin, [34]
Bohnen-Kartoffel-Salat, [212]
Bohnen-Kartoffel-Salat mit Forellen,
213
Gemiisesuppe mit Basilikumcreme -
Soupe au Pistou, [284]
Gratinierte Bohnenbiindel mit Butter-
broseln, [T70]
Griine Bohnen,
Kartoffel-Bohnen-Auflauf mit Schafs-
kise, [70]
Kartoffel-Bohnen-Pfanne, [176]
Kartoffel-Bohnen-Topf mit Chorizos,
[70)
Kartoffel-Bohnengratin,
Kartoffeleintopf mit Kidneybohnen,
Kartoffelgulasch mit griinen - Bohnen
und Tomaten, |177
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Kartoffelgulasch mit griinen Bohnen
und Tomaten,
Kartoffelsalat mit griinen Bohnen, 254]
Kartoffelsuppe mit griinen Bohnen und
Tomaten, [72]
Sauerkraut-Bohnen-Eintopf, [81]
Schibbelches Bohnesupp,
Schnelle Gemiisesuppe, [296|
Sommerlicher Bohnensalat,
Tessiner Eintopf, [84]
Trofie al pesto mit Kartoffeln und Bohn-
chen, [203]
KARTOFFELSALAT
Bohnen-Kartoffelsalat mit
cherspeck, Hihnchenleber
Stachelbeeren, 214]
KASSELER
Bohnentopf mit Apfeln und KaBler,
Bunter Bohnentopf mit Kasseler, [53|
Dicke Bohnen mit Speck,
KICHERERBSE
Lammkotelett mit griinem Bohnen-
Ragout und Kichererbsen, [T20]
KIDNEYBOHNE
Fleischeintopf mit Kidneybohnen, [63]
Kidneybohnen-Salat, 254]
KIND
Chili con Carne, [103]
KINZIGTAL
Bohneneintopf,
KIRSCHTOMATEN
Rinderfilet und Bohnensalat mit Pfeffer-
Vinaigrette, [[30]
KNOBLAUCH
Gemiisesuppe mit Basilikumcreme -
Soupe au Pistou, 284]
Kaninchenragout mit dicken Bohnen
und jungem Knoblauch, [I17]

Riu-
und

KoHr

Kraut-und-Bohnen-Topf, [73]
KOKOSMILCH

Kokosmilchglace mit roten Bohnen,

KOSCHER
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Tscholent fiir Schabbat (auch Scholet
genannt), 36|
KOTELETT
Bohnen mit Lammkoteletts, [102]
Lammkoteletts in der Knoblauchkruste
auf warmem Bohnensalat mit kros-
sem Stangenb,
Lammkoteletts mit Speckbohnen, [123|
Wachsbohnen mit Apfelmus und Kote-
lett,
KRAEUTER
Kréiuterlamm und Bohnen, [TT8]
Pasta mit weillen Bohnen und Salbei,
194
Schnelle Gemiisesuppe, [296]
KRESSE
Pizza mit Paprika, Zucchini, Kresse, To-
maten und Bohnen, [T96]
KRETA
Griine Bohnen, (171
KUERBIS
Bohnen-Kiirbis-Topf mit Wiirstli, [35]
Feuriges Kiirbis-Chili, [T09]
Rindfleisch-Curry mit Kiirbis und Boh-

nen, [132]
Lacus
Bohnen-Lachs-Gratin in Senfsahne, [35]
LaMM

Bohnen mit Lammkoteletts, [T02]

Bohnen-Lamm-Auflauf,

Bohnen-Lamm-Eintopf, 36

Bohneneintopf mit Lammfleisch, 3]

Bohnensalat mit Lammfilet, 233

Bohnensalat zu Lammkoteletts, [24 1

Gespicktes Lammniisschen auf weiflem
Bohnenragout mit Knoblauchto-
maten, [112]

Griine-Bohnen-Eintopf mit Lamm,

Griine-Bohnen-Eintopf mit Lamm-
fleisch, [68]

Irish Stew, [69]

Kriuterlamm und Bohnen, [T1§]

Lamm mit Bohnensalat,

INDEX

Lamm-Halloumi-Spie auf Bohnen,
119
Lammfleisch-Bohnen-Salat, [256]
Lammkeule mit Bohnen, [TT9]
Lammkeule mit Butterbohnen, [T20]
Lammbkotelett mit grinem Bohnen-
Ragout und Kichererbsen, [120
Lammbkoteletts in der Knoblauchkruste
auf warmem Bohnensalat mit kros-
sem Stangenb, [121]
Lammkoteletts mit italienischem Boh-
nensalat, [122]
Lammkoteletts mit Speckbohnen, [123]
Lammragout mit weiflen Bohnen auf
Frithlingsgemiise, [123]
Lammragout mit weilen Bohnen und
Wirsing, [124]
Lammriicken auf weiflen Bohnen,
Lammriicken mit griinen Bohnen, [126]
Lammriicken mit Kriuterkruste und
knackig buntem Bohnengemiise,
126
Lammschulter auf Birnen, Bohnen und
Speck,
Lammtopf mit grilnen Bohnen,
Pikantje Bohnenbiindel, [I2]
Warmer Bohnensalat mit Lamm, [263]
Weile Bohnensuppe mit Lammfleisch,
LAMMKEULE
Lammkeule mit Butterbohnen, [120!
LAMMKOTELETT
Lammkoteletts mit italienischem Boh-
nensalat, [122]
LaucH
Gemiisesuppe mit Basilikumcreme -
Soupe au Pistou, [284]
Schultergoulasch mit roten Bohnen auf
Lauchnudeln, [133]
LEBER
Bohnensalat mit gebratener Putenleber,
228]
Foie de veau Primeur - Kalbsleber im
Gemiisegarten, [110



INDEX

Leicur
Chili con Carne, [103]
LICHTENSTEIN
Bohnensuppe, [43]
LINSE
Hiilsenfriichte, [153)]
LUXENBURG
’Bohneschlupp’ - Luxemburger Boh-
neneintopf, 23]

MAERZ
Bohnen - Beilage, [T]
Bunter Bohnensalat, 243
Feijoada completa,
Polenta-Schnitten mit Bohnen, [197]
Riiebli-Bohnen-Gemiise - Beilage, 4]
Texanischer Bohnenauflauf, [83]
Truten-Tasliata mit Bohnensauce, [148]
MAI
Bohnen mit Rindfleisch und Nudeln,
[103]
Bohnensalat Salvia, 241]
Minestrone, 289
Persischer Dillreis,
WeiBe Bohnen, [157]
Wurstkorbli, [183]
MAIS
Bohnen-Mais-Salat mit Wienerli, 214
Bohnen-Mais-Topf, [38]
Chili con Carne, [104]
Fischfilets auf Mais und Bohnen, [92]
Polenta-Schnitten mit Bohnen,
Tortellini mit Mais und Bohnen, 204]
MAKKARONI
Bohnen-Tomaten-SoRe, 267
Gratinierte Fiermakkaroni mit dicken
Bohnen und Mettwurst, [192]
Makkaroni mit Dicken Bohnen und
Fenchel, [193|
Spaghetti mit griinen Bohnen, 202]
MATCHES
Dickmilchsauce mit Matjes, Wacholder
und griinen Bohnen, 02]
MATJES

325

Bohnen mit Matjes, 01]
Bohnensalat mit Matjes, [234]
Gestowte Bohnen mit Matjes, [[69]
Griine-Bohnen-Salat mit Matjes, [252]
Matjessalat mit Bohnen, [94]
Speckbohnen mit Matjes, [97]
MEERESFRUCHT
Garnele und Borlotti-Bohnen-Salat,[94]
Oktopus mit Kartoffeln und weillen
Bohnen, 03]
Paella Valenciana, [96]
Reis mit Bohnen und Krabben, 208
Salat aus Garnelen und griinen Bohnen,
294]
SPARNOCCHIO CON FAGIOLI, PO-
MODORI E BASILICO, 96|
MEHLSPEISE
Bohnen mit Spaghetti al Pesto, [186]
Crépes mit dicken Bohnen, [T88]
Crespelle di Funghi e Fagiolini, [I8§]
Dorrbohnen mit Knopfli (getrocknete
Bohnen mit Spiitzle), [16§|
Pizza mit Paprika, Zucchini, Kresse, To-
maten und Bohnen, [T96]
MELONE
Foie de veau Primeur - Kalbsleber im
Gemiisegarten, [T10]
METTWURST
Mettwurst in weiler Bohnensuppe, 289
MEXIKO
Chili con Carne, [54} [104]
Chili con Carne (Bohneneintopf), 58]
Habas en Salsa (Dicke Bohnen in einer
Sauce), [TT]
Scharfe Suppe aus Mexiko, [293]
Tacos mit Chili con carne - (Mexikani-
sche Spezialitiit), [138§]
MIKROWELLE
Bohnenpfanne, [T64]
MITTERNACHTSSUPPE
Bohnensuppe fiir Mitternacht, 279]
Mitternachtssuppe, [291] [292]
MOEHRE
Bohnen-Mdohreneintopf mit Thymian
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und gebratene Rotwurstscheiben,
39)
Mohren-Bohnen-Salat, 258]
Riiebli-Bohnen-Gemiise - Beilage, [T4]
Salade de lapereau (Kaninchensalat),

NIEDERSACHSEN
Bohneneintopf mit Lammfleisch, 43]
NORMAL
Bohneneintopf mit Lammfleisch, 43|
Chili con Carne (Bohneneintopf), @
Griine Bohnen mit Milch, [T73|
Kaninchen mit Dicken Bohnen, [TT6]
Reis mit Bohnen und Krabben, 208]
Speckbohnen mit Matjes, [97]
NOVEMBER
Bohnen-Eintopf mit Cabanossi, [30]
Bohnen-Fleisch-Eintopf, [31]
Bohnentopf mit Brotcroitons, 9]
Déorrbohnen, [7]
Dérrbohnensalat, 249]
Luxemburger Bohneneintopf,
NUDEL
Artischockenso3e mit weilen Bohnen,
[185]
Bandnudeln mit griinen Bohnen, [T83]
Bohnen mit Rindfleisch und Nudeln,
[103]
Bohnen mit Spaghetti al Pesto, [I86]
Farfalle alla contadina, [I89]
Farfalle in Blitterteig, [T90]
Fettuccine mit Bohnen, [190]
Fusilli mit griinen Bohnen, [T97]
Garganelli mit griilnen Bohnen und Zuc-
chini, [192]
Gratinierte Eiermakkaroni mit dicken
Bohnen und Mettwurst, [192]
Makkaroni mit Dicken Bohnen und
Fenchel, [T93|
Minestrone al pesto, 290]
Nudeln mit griinen Bohnen, 193]
Pasta mit weilen Bohnen und Salbei,
194]

INDEX

Penne mit Bohnen und Speck, [T95]

Pisarei e fasoi (Pisarei und Bohnen),
193]

Reginette mit Tomaten und Dicken
Bohnen, [197]

Reis- und Teigwarensalate mit Bohnen,
259

Sedani mit Erbsen, Artischocken und
dicken Bohnen, [T98]

Spaghetti con Cornetti (Spaghetti mit
griinen Bohnen), [199]

Spaghetti mit Ackerbohnen, [T99]

Spaghetti mit Bohnen, [200]

Spaghetti mit Bohnen in Parmesan-
Sahne, 207]

Spaghetti mit dicken Bohnen, 201]

Spaghetti mit griinen Bohnen, 202]

Spaghettini mit dicken Bohnen und
Speck, 203

Teigwaren mit Bohnen, [204]

Tortellini mit Mais und Bohnen, 204]

Trofie al pesto mit Kartoffeln und Boéhn-

chen, 203

NUDELGERICHT

Bohnen-Tomaten-SoBe, 267]

NUDELSAUCE

Bohnen-Tomaten-SoRe, 267

OKTOBER

Bohnen-Kiirbis-Topf mit Wiirstli, [33]

Bohnensuppe,

Feuriges Kiirbis-Chili, [T09]

Frijoles (Bohnenpiiree), [§]

Oktopus mit Kartoffeln und weiBlen
Bohnen, 93]

Reis mit Bohnen und Krabben, 208]

Spiessli auf Bohnensalat, [I36]

Tortilla-Rollen mit Flageolets-Fiillung,

OKTOPUS

Oktopus mit Kartoffeln und weillen
Bohnen, 03]

OMA

Bohnen, Birnen und Speck, [T60]



INDEX

Bohnenbrei mit Speck, [[63]

OMELETT

Bohnenbiindelchen im Omelett-Teig,
19

ORANGE

P10

P12

P15

P2

P4

Bohnlisalat mit Orangen, 211]

Bohnen-Thunfisch-Salat, 217]
Bunter Bohnensalat, 244
Serbischer Bohneneintopf, [136]

Bohnen-Tomaten-Gemiise, [162]

Kartoffelgulasch mit griinen - Bohnen
und Tomaten,

Kartoffelgulasch mit grilnen Bohnen
und Tomaten, [T77]

Alemanischer Bohnentopf, [24]

ArtischockensoB3e mit weillen Bohnen,
1185l

Basilikumbohnen, [T]

Bios Bohnensuppe, [26]

Bohnen auf portugiesische Art,[I]

Bohnen mit Spaghetti al Pesto, [I86]

Bohnen-Fleischtopf, [32]

Bohnen-Lamm-Auflauf, [36]

Bohnen-Tomaten-SoRe,

Bohneneintopf, [#]

Bohneneintopf mit Lammfleisch, 43]

Bohnengemiise mit Tomaten, [3]

Bohnensalat, 219]

Bohnensalat in Tomatenmarinade, 225]

Bohnensalat mit Bacon, 227]

Bohnensalat mit Rindfleisch, 238

Bohnensalat mit Thunfisch, 240]

Bohnensuppe, 276

Dicke Bohnen mit Mohrengemiise, [I63)]

Eintopf von Bohnen, [64]

Feurige Bohnensuppe, 28T]

Gelbe Bohnensuppe mit Seetang -
Huang Dou Hai Dai Tang, 284

P8
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Griine Bohnen mit Milch, [T73]

Italienischer Bohnensalat, 253]

Kartoffelgulasch mit griinen - Bohnen
und Tomaten, [T77]

Kartoffelgulasch mit griinen Bohnen
und Tomaten, [T77]

Kartoffelsuppe mit grilnen Bohnen und
Tomaten, [72]

Lammtopf mit griinen Bohnen, [74]

Osterreichische Zwiebelbohnen

PrinzeBbohnen *Parma’, 293

Provenzalische Bohnen, [12]

Reis mit Bohnen und Krabben, 208

Ruminischer Bohneneintopf, 1]

Schwarz-rot-weier Bohnentopf, [82]

Sommereintopf mit Bohnen, Tomaten -
und Kartoffeln, [83]

Tacos mit Chili con carne - (Mexikani-
sche Spezialitit), [[38§]

Tessiner Eintopf, [84]

Thai-Curry mit Hdhnchenfleisch - und
griinen Bohnen, [T48]

Weille Bohnen in Tomaten-MinzsoRe,

WeiBer Bohnensalat, 263]

Bohnen-Hack-Eintopf, [34]

Bios Bohnensuppe, [26]

Bohnensuppe, 276

Bohnentopf mit Apfeln und KaBler,
Kaninchen mit Dicken Bohnen, [T16]
Lammtopf mit griinen Bohnen,
Sommerlicher Gemiisetopf, [83]
Speckbohnen mit Matjes, [97]

Chili con Carne (Bohneneintopf), @

PAPRIKA

Bohnen-Paprika-Salat, 216]

Bohnen-Paprikasalat mit
und Aprikosen, 216]

Chili con Carne, [104]

Leichter Paprika-Bohnen-Topf mit Ca-
banossi, [73]

Weichkise
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Paprika-Bohnen-Eintopf,
Pizza mit Paprika, Zucchini, Kresse, To-
maten und Bohnen, [T96]
PARMESAN
Gemiisesuppe mit Basilikumcreme -
Soupe au Pistou, [284]
PARTY
Bunter Bohnensalat, 244
Chili con Carne,
Mitternachtssuppe, 291] 292]
Paella Valenciana, 96|
Party-Pfeffer-Topf,
Pasta
Pasta mit weilen Bohnen und Salbei,
(1941
PEsTO
Bohnensuppe mit Pesto,
PETERSFISCH
Fischfilets auf Mais und Bohnen, [92]
PETERSILIE
Schnelle Gemiisesuppe, [296]
PraLz
Schibbelches Bohnesupp, [295]
PFANNENGERICHT
Bohnen-Gnocchi-Pfanne, [16]]
Bohnenpfanne, [164]
Chili-Bohnen-Pfanne
chen, [6]]
Dinkel-Gemiise-Pfanne,
Feurige Schneidebohnen-Pfanne, [T0§]
Fischpfanne mit Buschbohnen,
Griin-weifle Bohnenpfanne,
Rindfleischbohnenpfanne, [[33|
PFANNENGERICHTE
Kartoffel-Bohnen-Pfanne,
Pirz
Bohnen-Champignon-Pfanne, [161]
Bohnen-Tomaten-Champignon-
Gemiise, [162]
Bohnensalat nach Forsterinnenart, 247]
Crespelle di Funghi e Fagiolini, [188]
Hackbraten mit Pilzen & Bohnen, |113]
Thiiringer Bauernschmaus mit Champi-
gnons, [180)

mit Hackbill-

INDEX

Pizza
Pizza mit Paprika, Zucchini, Kresse, To-
maten und Bohnen, [196]
POLENTA
Polenta-Schnitten mit Bohnen,
PROVENCE
Gemiisesuppe mit Basilikumcreme -
Soupe au Pistou, [284]
Kaninchen mit Dicken Bohnen, [116]
PUEREE
Bauernauflauf mit Bohnen, 23]
WEISSES BOHNENPUREE,
Pute
Bohnensalat mit gebratener Putenleber,
228
Bohnensalat mit gerducherter Puten-
brust,
Filet mit Bohnen & Pfifferlingen, [I09]
Putenrollchen mit griinen Bohnen,
Truten-Tasliata mit Bohnensauce, [148]

QUICHE
Bohnen-Quiche, [I86]
Bohnen-Quiche mit Schweinefilet, [I87]

RAFFINIERT
Kaninchenragout mit dicken Bohnen
und jungem Knoblauch,
Lauwarmer Spargelsalat mit Borlotti-
Bohnen und Mortadella, 258
Warmer Bohnensalat mit Lamm, [263]
RaGcout
Kaninchenragout mit dicken Bohnen
und jungem Knoblauch,
Lammragout mit weilen Bohnen auf
Friihlingsgemiise, [123]
Lammragout mit weilen Bohnen und
Wirsing, [124]
Schweineragout mit Bohnen,
RAPS
SFORMATO DI RAPE CON LA SAL-
SA DI FAGIOLL, [13]
REGINETTE
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Reginette mit Tomaten und Dicken
Bohnen, [197]
REIS

Paella Valenciana, [96]

Paniscia novarese, [207]

Persischer Dillreis, 207

Reis mit Bohnen und Krabben, 208]

Reis mit Borlotti-Bohnen, 209]

Reis- und Teigwarensalate mit Bohnen,

Reissalat mit schwarzen Bohnen, [13]

RIND

Blitz-Chili con carne, [TO]]

Bohnen mit Rindfleisch und Nudeln,
[103]

Bohnensalat mit Rindfleisch, 237]

Chili con Carne, 54} [58] [T03]

Chili con Carne mit Roggenbrot, [59

Frikadellen mit Bohnen, [TT1]

Mitternachtssuppe, 291]

Pikantje Bohnenbiindel, [I2]

Rinderbraten mit Bohnengemiise, [[29]

Rinderfilet und Bohnensalat mit Pfeffer-
Vinaigrette, [[30]

Rinderhiiftsteaks geschmort mit Speck-
bohnen und Knoblauchkartoffeln,

311
Rindersteaks mit Bohnensalat und
Kresse-Dip, [[32]

Rindfleisch-Bohnentopf mit frischem
Meerrettich und Roggenmischbrot,
80l

Rindfleisch-Curry mit Kiirbis und Boh-
nen, [132]

Rindfleischbohnenpfanne, [133]

Roastbeefrollchen auf Balsamicoboh-
nen mit Knoblauchstangenbrot,
[133]

Serbischer Bohneneintopf, [136]

Tacos mit Chili con carne - (Mexikani-
sche Spezialitiit), [13§]

Topf mit weiien Bohnen, [85]

Weile Bohnen in Tomaten-Minzsofe,
[139]
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RINDERHACK

Chili con Carne, [54]
RINDFLEISCH

Bohnensalat mit Rindfleisch, 238]
RIPPE

Dicke Rippe mit dicken Bohnen, [T06]
ROASTBEEF

Roastbeefrollchen auf Balsamicoboh-

nen mit Knoblauchstangenbrot,
133
ROEMERTOPF
Gemiisetopf Heunesse, [[69]

ROESTI
Rosti-Tiirmchen mit Bohnen & Zucker-
schoten, [T79]
ROTZUNGE
Fischfilets auf Mais und Bohnen, 92]
RucoLa
Bohnenpiiree mit Rucola und Arti-
schocken, 274]
RUMAENIEN
Ruminischer Bohneneintopf, 1]
RUMPSTEAK
Weille Bohnen in Tomaten-Minzsofle,
[139]

SAFRAN
Paella Valenciana, [96]
SALAT
Apfel-Bohnen-Salat, 21T
Boéhnlisalat mit Orangen, 211
Bohnen-Kisesalat mit Tomatendres-
sing, [212]
Bohnen-Kartoffel-Salat, 212]
Bohnen-Kartoffel-Salat mit Forellen,
213
Bohnen-Kartoffelsalat mit
cherspeck, Hihnchenleber
Stachelbeeren, 214]
Bohnen-Mais-Salat mit Wienerli, 214]
Bohnen-Orangen-Salat, 215]
Bohnen-Paprika-Salat, 216]
Bohnen-Paprikasalat mit
und Aprikosen, [216]

Réu-
und

Weichkise



Bohnen-Speck-Salat im Tomatenring,
217

Bohnen-Thunfisch-Salat, 217]

Bohnen-Tomaten-Salat, 2T8]

Bohnensalat, 219-H227]

Bohnensalat an Sesamsauce (Ingenma-
me no Goma-ae), 223

Bohnensalat auf griechische Art, 223]
R24]

Bohnensalat Brasil, 224]

Bohnensalat in Tomatenmarinade, 223]

Bohnensalat mit Anis, 225]

Bohnensalat mit Anis-Dressing, 226

Bohnensalat mit Avocado, [227]

Bohnensalat mit Bacon, 227

Bohnensalat mit gebratener Putenleber,

Bohnensalat mit gegrillter Hihnchen-

brust, 228]

Bohnensalat mit gerducherter Puten-
brust, 229]
Bohnensalat mit Hihnchenspie8, 230]
Bohnensalat mit Honigdressing, [231]
Bohnensalat mit Kasseler & Ei, 231]
Bohnensalat mit Kichererbsen-
Dressing, [232]
Bohnensalat mit Knoblauch & Salbei,
Bohnensalat mit Lammfilet, 233
Bohnensalat mit Matjes, [234]
Bohnensalat mit Mozzarella, 235]
Bohnensalat mit Niissen, 233
Bohnensalat mit Parmaschinken, 236|
Bohnensalat mit Parmesan, 236]
Bohnensalat mit Rindfleisch, 237} 238
Bohnensalat mit Schafskise, 238]
Bohnensalat mit Schafskése und Basili-
kum, 273
Bohnensalat mit Speck, 239
Bohnensalat mit Spinat und Mohren,
239
Bohnensalat nach Forsterinnenart, 241]
Bohnensalat Salvia, 241]
Bohnensalat zu Lammkoteletts, 241]

INDEX
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Vinaigrette, 245]

Bunter Friihlingssalat von Bohnen auf
Blattsalat, 246|

Buschbohnensalat mit sii3-saurer Birne,
P46

Buschbohnensalat nach Art des Hauses,

247

Cannellinibohnensalat mit Ofentoma-
ten, 247

Dicke-Bohnen-Salat ’gut biirgerlich’,
249

Dérrbohnensalat, 249

Express Bohnensalat, 250]

Farbiger Bohnensalat, 250|

Garnele und Borlotti-Bohnen-Salat, [94]

Gemischter Bohnensalat, 231]

Griechischer Bohnensalat, 251]

Griine-Bohnen-Salat mit Matjes, [252]

Griiner Bohnensalat mit Hackfleisch-

spiefen, 252]

Hihnchenkeulen-Confit mit Bohnensa-
lat,[T46]

Italienischer Bohnensalat, 253]

Kartoffelsalat mit griinen Bohnen, 254]

Kidneybohnen-Salat, 254]

Kidneybohnensalat mit Oliven, 253

Lamm mit Bohnensalat, 253

Lammfleisch-Bohnen-Salat, 256|

Lauwarmer Bohnensalat, 257

Lauwarmer Bohnensalat mit Kiirbis-
kernél, 257]

Lauwarmer Spargelsalat mit Borlotti-
Bohnen und Mortadella, 238

Mohren-Bohnen-Salat, 258]

Pikanter Bohnensalat, 259

Reis- und Teigwarensalate mit Bohnen,
259

Reissalat mit schwarzen Bohnen, [13]

Rinderfilet und Bohnensalat mit Pfeffer-

Vinaigrette, [[30]
Rote-Bohnen-Salat, 260]
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Roter Bohnensalat, 261]

Salade de lapereau (Kaninchensalat),
26]]

Salade Nicoise, 262

Salat aus Garnelen und griinen Bohnen,
294

Sommerlicher Bohnensalat, 263

Spanischer Bohnensalat, @

Tomaten-Bohnen-Salat, 264]

Warmer Bohnensalat mit Lamm, 263

WeiBer Bohnensalat, 263

Weiller Bohnensalat mit Roomkaas-

Dressing, 266
SALBEI

Pasta mit weilen Bohnen und Salbei,
[194]
SARDINIEN
Fave con il lardo - Saubohnen mit
Speck, [16§]
Favette alla Atzarese, 28]
SAUBOHNE
Fave con il lardo - Saubohnen mit
Speck, [T6§]
Favette alla Atzarese, 28]
SAUCE
ArtischockensoBBe mit weiflen Bohnen,
183
Bohnen-Tomaten-SoRe, 267
SAUERKRAUT
Sauerkraut-Bohnen-Eintopf, 1]
SCHAFSKAESE
Kartoffel-Bohnen-Auflauf mit Schafs-
kiise, [70]
SCHARF
Scharfe Suppe aus Mexiko, 293
SCHEIN
Filet mit Bohnen & Pfifferlingen, [T09]
SCHINKEN
Griine Bohnen mit Schinken, [174]
SCHNELL
Bohnen-Orangen-Salat, 213
Bohnen-Tomaten-SoRe,
Bohnensalat mit Speck, 239
Fischfilets auf Mais und Bohnen, [92]
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Gemischter Bohnensalat, 251]
Putenrélichen mit griinen Bohnen, [147]
Schnelle Gemiisesuppe, [296]
Tortellini mit Mais und Bohnen, 204]
SCHNITZEL
Schnitzel auf Schneidebohnen, [134]
SCHWEIN
Berner Topf, [26]
Bohnen-Fleisch-Topf, [32]
Bohnen-Fleischtopf, [32]
Bohnen-Quiche mit Schweinefilet,
Debrecziner Bohnengulasch, [T03]
Dicke Rippe mit dicken Bohnen, [T06]
Feijoada completa, [I07]
Feinsaurer Bohnentopf mit Filetstrei-
fen, [63]
Frikadellen mit Bohnen, [TT1]
Gaborsti-Eintopf, [66]
Mitternachtssuppe, [291]
Olympische Schweinemedaille - Tho-
mas Ruppi Rupprath, [T2§]
Réuber-SpieB mit Dicken Bohnen, [129]
Schnitzel auf Schneidebohnen, [134]
Schultergoulasch mit roten Bohnen auf
Lauchnudeln, [133]
Schweineragout mit Bohnen, [T33]
Steak mexikanisch mit Bohnengemiise,
137
Wachsbohnen mit Apfelmus und Kote-
lett, [138]
SCHWEIZ
Biindner Bohnen- und Erbsensuppe,
280
Dorrbohnen mit Knopfli (getrocknete
Bohnen mit Spiitzle), [T6§|
SEDANI
Sedani mit Erbsen, Artischocken und
dicken Bohnen, [198]
SEETEUFEL
Fischpfanne mit Buschbohnen, 03]
SEPTEMBER
Blitz-Chili con carne, [T0]]
Bohnen mit Lammkoteletts, [T02]
Bohnen-Dinkel-Gratin, 28]
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Bohnen-Thunfisch-Salat, 217]
Bohnengemiise mit Hihnchenfliigeln,
[143]
Bohnensalat auf griechische Art,[223|
Bohnensalat mit Mozzarella, 233]
Bohnensuppe, 276
Bohnentopf a la Mexiko, 48]
Griine Bohnen mit Sardellen, [T74]
Griine-Bohnen-Eintopf mit Lamm,
Gulaschsuppe mit Bohnen, 286
Kostliche Bohnen-Vielfalt, [156]
Kokosmilchglace mit roten Bohnen,
288]
Putenrollchen mit griinen Bohnen, [T47]
Tortellini mit Mais und Bohnen, [204]
SERBIEN
Serbischer Bohnentopf, [82]
SPAETZLE
Dorrbohnen mit Knopfli (getrocknete
Bohnen mit Spitzle), [168]
SPAGHETTI
Gemiisesuppe mit Basilikumcreme -
Soupe au Pistou, [284]
Nudeln mit griinen Bohnen, 193]
Spaghetti con Cornetti (Spaghetti mit
griinen Bohnen), [T99]
Spaghetti mit Ackerbohnen, [T99
Spaghetti mit Bohnen, 200]
Spaghetti mit Bohnen in Parmesan-
Sahne, 207]
Spaghetti mit dicken Bohnen, 201]
Spaghetti mit griinen Bohnen, [202]
Spaghettini mit dicken Bohnen und
Speck, [203]
SPANISCH
Bohnen-Thunfisch-Salat, 217]
Bohnenpiiree, 274]
Bohnensalat mit Thunfisch, 240]
Paella Valenciana, [96]
Spanischer Bohnensalat, 264]
SPARGEL
Lauwarmer Spargelsalat mit Borlotti-
Bohnen und Mortadella, 25|
SPECK
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Altes Hunsriicker Hochzeitsessen, [T01]

Birnen, Bohnen und Speck, ﬂlgl

Bohnen, Birnen und Speck, [T60]

Bohnensalat mit Speck, 239

Dicke Bohnen mit Speck, [I66] [167]

Fave con il lardo - Saubohnen mit
Speck, [16§]

Feijoada completa, [107]

Griine Bohnen im Speckmantel,

Holsteiner Bohnen, Birnen und Speck,
114

Lammschulter auf Birnen, Bohnen und

Speck, [127]

Westfilisches Blindhuhn, 89

SPIRALNUDEL
Bohnen-Tomaten-SoBe, 267|
STACHELBEERE
Bohnen-Kartoffelsalat mit Riu-
cherspeck, Hihnchenleber und

Stachelbeeren, 214
STANGENBOHNE
Stangenbohnen italienische Art, [T3]
STEAK
Rinderhiiftsteaks geschmort mit Speck-
bohnen und Knoblauchkartoffeln,

[131]
Rindersteaks mit Bohnensalat und
Kresse-Dip, [[32]

SUPPE

Altdorfer Bohnensuppe, 273]

Bios Bohnensuppe, [26]

Bohnen-Lamm-Eintopf, [36]

Bohnencremesuppe mit Klochen,

Bohnensuppe, (45} 2761278

Bohnensuppe fiir Mitternacht, 279]

Bohnensuppe fiir Nachtschwirmer, 46|

Bohnensuppe mit Mettwiirstchen, [46]

Bohnensuppe mit Pesto, 279

Biindner Bohnen- und Erbsensuppe,
280

Feurige Bohnensuppe, 281]

Florentinische Bohnensuppe (Zuppa di-
fagioli allafiorentina), 282

Frische Bohnensuppe, 283
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Gelbe Bohnensuppe mit Seetang -
Huang Dou Hai Dai Tang, 284
Gemiisesuppe mit Basilikumcreme -

Soupe au Pistou, [284]

Griine Bohnensuppe, 285

Griine Gemiisesuppe, 283

Gulaschsuppe mit Bohnen, 286

Hiithnersuppe mit zweierlei Bohnen,
286

Hiilsenfriichtesuppe mit Blitterteigkru-
ste,

Kartoffelsuppe mit griinen Bohnen und
Tomaten, [72]

Koksjes-Suppe, [73]

Lothringer Bohnensuppe, [76]

Messiua, Zweikornsuppe aus der Ligu-
ria, 288]

Mettwurst in weier Bohnensuppe, 289

Minestrone, 289

Minestrone al pesto, [290]

Mitternachtssuppe, 291] 292]

Omi’s weiBen Bohnensuppe, 292]

Rahmsuppe von griinen Bohnenkernen,
293]

Scharfe Suppe aus Mexiko, 293

Schibbelches Bohnesupp, [295]

Schnippelbohnen-Suppe mit Kabanos-
si,[296]

Schnippeldes Bohnensuppe,

Schwarze-Bohnen-Suppe, 297]

Serbischer Bohnentopf, [82]

Suppe mit weifien Bohnen, 298|

Tomaten-Bohnen-Suppe mit Hornchen,
298]

Tomaten-Bohnen-Suppe
Petersilien-Schnittlauch-Piiree,

Tomatensuppe mit Bohnen, 299

Weille Bohnensuppe, [30]]

Weille Bohnensuppe mit gebratener En-
tenleber, geriebenem Gouda, Chili
und Kardamo, [8|

Weille Bohnensuppe mit Gewiirzol, [301]

Weille Bohnensuppe mit Lammfleisch,

mit
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Weile Bohnensuppe mit Schwarzen
Triiffeln, 302]

WeiBe-Bohnen-Suppe - Fassoldda, [302]

Westfilische Dicke-Bohnen-Suppe, [303]

TAGLIATELLE
Fettuccine mit Bohnen, [190]
TAPA
Bohnenpiiree, 274
TESSIN
Spaghetti con Cornetti (Spaghetti mit
griinen Bohnen), [199]
TEXAS
Texanischer Bohnenauflauf, [83]
THAILAND
Reis mit Bohnen und Krabben, 208
THUNFISCH
Bohnen-Thunfisch-Salat, 217
Bohnensalat mit Thunfisch, 240]
Thunfisch, = Weifle  Bohnen
Friihlingszwiebel-Salat, [97]
TINTENFISCH
Paella Valenciana, 06|
TOMATE
Bohnen-Tomaten-Champignon-
Gemiise, [162]
Bohnen-Tomaten-Gemiise, [162]
Bohnen-Tomaten-Gratin, [T63]
Bohnen-Tomaten-Salat, 2T8]
Bohnen-Tomaten-Sofe, 267
Chili con Carne, [54]
Gefiillte Tomaten mit feinsauren Boh-
nen, 283]
Gemiisesuppe mit Basilikumcreme -
Soupe au Pistou, [284]
Gemiisetopf Heunesse, [[69]
Griine Bohnen mit Tomaten, [T73)]
Kaninchen mit weien Bohnen, [T16]
Maria-Isabels Eintopf, [77]
Minestrone al pesto, [290]
Paella Valenciana, [96]
Pisarei e fasoi (Pisarei und Bohnen),

und
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Pizza mit Paprika, Zucchini, Kresse, To-
maten und Bohnen, [196]
Reginette mit Tomaten und Dicken
Bohnen,
Rinderfilet und Bohnensalat mit Pfeffer-
Vinaigrette, [[30]
Schnelle Gemiisesuppe, [296]
Tomaten-Bohnen-Salat, 264
Tomaten-Bohnen-Suppe mit Hornchen,
298]
Tomaten-Bohnen-Suppe
Petersilien-Schnittlauch-Piiree,
299
Tomatensuppe mit Bohnen, 299
TORTELLINI
Tortellini mit Mais und Bohnen, 204]
TORTILLA
Tortilla-Rollen mit Flageolets-Fiillung,
TOSKANA
Collo D’oca Ripieno Con Salsa Di Fa-
gioli, [T43]
Crespelle di Funghi e Fagiolini, [18§]
FAGIOLI - WEISSE BOHNEN, [7]
SFORMATO DI RAPE CON LA SAL-
SA DI FAGIOLL [15]
SPARNOCCHIO CON FAGIOLI, PO-
MODORI E BASILICO, 06

mit

TROFIE
Trofie al pesto mit Kartoffeln und Bohn-
chen, 203
TRUEFFEL
Weille Bohnensuppe mit Schwarzen
Triiffeln, 302]

VEGAN
Bohnen-Orangen-Salat, 215
Paprika-Bohnen-Eintopf, [78]
VEGETARISCH
Amerikanischer Bohneneintopf, 24]
Bohnenpiiree mit Rucola und Arti-
schocken, 274]
Chili vegetarisch, 27T]
Mohren-Bohnen-Salat, 258]

INDEX

Persischer Dillreis, 207
Schneidebohnen mit Salbei-Gnocchi,
1179
Schnelle Gemiisesuppe, [296]
Tortellini mit Mais und Bohnen, [204]
VICTORIABARSCH
Fischpfanne mit Buschbohnen, 93]
VOLLWERT
Bohnen-Eintopf mit Frischkise, [30]
VORSPEISE
Bohnenpiiree, 274
Bohnenpiiree mit Rucola und Arti-
schocken,
Bohnensalat an Sesamsauce (Ingenma-
me no Goma-ae), 223
Bohnensalat mit Schafskiise und Basili-
kum, 273]
Bohnensuppe mit Pesto,
Dérrbohnensalat, 249
Favette alla Atzarese, 281]
Florentinische Bohnensuppe (Zuppa di-
fagioli allafiorentina), 282]
Gefiillte Tomaten mit feinsauren Boh-

nen, 283]

Hiilsenfriichtesuppe mit Blitterteigkru-
ste, 287

Kokosmilchglace mit roten Bohnen,
288]

Maltesischer Bohnendipp, 267

Messiua, Zweikornsuppe aus der Ligu-
ria, 288

Mohren-Bohnen-Salat, 258]

PrinzeBbohnen "Parma’, 293

WeiBe Bohnen mit Salbei, [300]

WARM

Lauwarmer Bohnensalat,

Lauwarmer Bohnensalat mit Kiirbis-

kernol, 257]

Warmer Bohnensalat mit Lamm, 263
WEISSE

Bohnensalat Salvia, 247]

Minestrone, 289

WeiBe Bohnli mit Ragout,
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Weie Bohnen, [157]
Wurstkorbli, 183
WEISSKOHL
Westfilisches Blindhuhn, [89]
WESTFALEN
Dicke Bohnen mit Speck, [T06]
Westfilisches Blindhuhn, [89]
WINTERGEMUESE
Dérrbohnentopf, [62]
Weille Bohnli mit Ragout, [87]
WIRSING
Lammragout mit weilen Bohnen und
Wirsing, [124]
Minestrone al pesto, 290]
WoK
Bohnen mit Rindfleisch und Nudeln,
[103l
Scharfe Bohnen, [T4]
WURST
Bohnen-Mohreneintopf mit Thymian
und gebratene Rotwurstscheiben,
39]
Gratinierte Eiermakkaroni mit dicken
Bohnen und Mettwurst, [192]
Kartoffel-Bohnen-Topf mit Chorizos,
[70)
Leichter Paprika-Bohnen-Topf mit Ca-
banossi, [73]
Mettwurst in weier Bohnensuppe, 289
Westfilisches Blindhuhn, [89]
Wurstkorbli, [183)]

ZANDER
Zander auf Bohnen-Gemiise, 0]
ZIEGENKAESE
Bunter Friihlingssalat von Bohnen auf
Blattsalat, [246|
ZITRONE
Tiirkische Zitronen-Bohnen, [T80]
ZUCCHINI
Garganelli mit griilnen Bohnen und Zuc-
chini, [192]
Gemiisesuppe mit Basilikumcreme -
Soupe au Pistou, [284]
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Griine Gemiisesuppe, 283
Pizza mit Paprika, Zucchini, Kresse, To-
maten und Bohnen, [T96]
ZWEIKORN
Messiua, Zweikornsuppe aus der Ligu-
ria, 288
ZWIEBEL
Schnelle Gemiisesuppe, 296



	Beilagen
	Basilikumbohnen
	Bohnen - Beilage
	Bohnen auf portugiesische Art
	Bohnen gratiniert
	Bohnen im Speckmantel
	Bohnen in Sahnesauce
	Bohnen in Speckbutter
	Bohnen mit Äpfel
	Bohnen-Bündel
	Bohnengemüse
	Bohnengemüse mit Tomaten
	Bohnenpäckli
	Dicke Bohnen
	Dicke Bohnen mit Minze
	Dörrbohnen
	FAGIOLI - WEISSE BOHNEN
	Frijoles (Bohnenpüree)
	Gedämpfte Bohnen
	Gedämpfte Bohnen mit Bohnenkraut
	Gratinierte Bohnen
	Grüne (getrocknete) Bohnen mit Kinnbäckle
	Grüne Bohnen
	Grüne Bohnen in Knoblauchsahne
	Grünes Bohnengemüse
	Habas en Salsa (Dicke Bohnen in einer Sauce)
	Österreichische Zwiebelbohnen
	Pikantje Bohnenbündel
	Provenzalische Bohnen
	Reissalat mit schwarzen Bohnen
	Rüebli-Bohnen-Gemüse - Beilage
	Scharfe Bohnen
	SFORMATO DI RAPE CON LA SALSA DI FAGIOLI FLAN VON RAPSGEMÜSE MIT SAUCE AUS WEISSEN BOHNEN
	Stangenbohnen italienische Art
	Tessiner Bohnengericht
	Weiße Bohnen in Tomatensoße
	Weiße Bohnen italienische Art

	Eierspeisen
	Bohnenbündelchen im Omelett-Teig

	Eingemachtes, Eingelegtes
	Gedörrte Bohnen
	Trockene Grüne Bohnen

	Eintöpfe, Aufläufe, Gratins
	'Bohneschlupp' - Luxemburger Bohneneintopf 'Potage Luxembourgeois aux haricots verts'
	Alemanischer Bohnentopf
	Amerikanischer Bohneneintopf
	Amerikanischer Bohnentopf
	Bauernauflauf mit Bohnen
	Berner Topf
	Bios Bohnensuppe
	Bohnen-Auflauf mit Fleischkäse
	Bohnen-Auflauf mit Gorgonzola
	Bohnen-Dinkel-Gratin
	Bohnen-Eintopf 'Feijoada'
	Bohnen-Eintopf mit Cabanossi
	Bohnen-Eintopf mit Frischkäse
	Bohnen-Eintopf mit Krauter-Hackbällchen
	Bohnen-Fleisch-Eintopf
	Bohnen-Fleisch-Topf
	Bohnen-Fleischtopf
	Bohnen-Gemüse-Auflauf mit Feta
	Bohnen-Hack-Eintopf
	Bohnen-Kartoffel-Gratin
	Bohnen-Kürbis-Topf mit Würstli
	Bohnen-Lachs-Gratin in Senfsahne
	Bohnen-Lamm-Auflauf
	Bohnen-Lamm-Eintopf
	Bohnen-Lamm-Eintopf
	Bohnen-Mais-Topf
	Bohnen-Mett-Auflauf
	Bohnen-Möhreneintopf mit Thymian und gebratene Rotwurstscheiben
	Bohnen-Tomaten-Gratin
	Bohneneintopf
	Bohneneintopf
	Bohneneintopf auf kalifornische Art
	Bohneneintopf mit Hähnchenbrust
	Bohneneintopf mit Lammfleisch
	Bohneneintopf mit Lammfleisch
	Bohneneintopf mit Tomatensoße
	Bohneneintopf mit Wurst
	Bohnensuppe
	Bohnensuppe
	Bohnensuppe für Nachtschwärmer
	Bohnensuppe mit Mettwürstchen
	Bohnentopf
	Bohnentopf
	Bohnentopf à la Mexiko
	Bohnentopf mit Äpfeln und Kaßler
	Bohnentopf mit Brotcroûtons
	Bohnentopf mit Butterkruste
	Bohnentopf mit Entenkeulen
	Bohnentopf mit Kürbiskernen
	Bohnentopf Tricolore
	Bohneschlupp - Luxemburger Bohneneintopf Potage Luxembourgeois aux haricots verts
	Bunter Bohnentopf mit Kasseler
	Buntes Bohnen-Chili
	Chili con Carne
	Chili con Carne
	Chili con Carne
	Chili con Carne
	Chili con Carne
	Chili con Carne
	Chili con Carne
	Chili con Carne (Bohneneintopf)
	Chili con Carne mit Laugengebäck
	Chili con Carne mit Roggenbrot
	Chili-Bohnen-Auflauf mit Huhn
	Chili-Bohnen-Pfanne mit Hackbällchen
	Deftiger Bohnentopf
	Dörrbohnen-Topf
	Dörrbohnentopf
	Drei-Bohnen-Eintopf
	Eintopf von Bohnen
	Feinsaurer Bohnen-Käse-Auflauf
	Feinsaurer Bohnentopf mit Filetstreifen
	Fleischeintopf mit Kidneybohnen
	Gaborsti-Eintopf
	Gemüse-Eintopf mit grünen Bohnen
	Grüne-Bohnen-Eintopf mit Lamm
	Grüne-Bohnen-Eintopf mit Lammfleisch
	Grüner Bohneneintopf
	Irish Stew
	Italienischer Bohneneintopf
	Kartoffel-Bohnen-Auflauf mit Schafskäse
	Kartoffel-Bohnen-Topf mit Chorizos
	Kartoffel-Bohnengratin
	Kartoffeleintopf mit Kidneybohnen
	Kartoffelsuppe mit grünen Bohnen und Tomaten
	Köksjes-Suppe
	Kraut-und-Bohnen-Topf
	Lammtopf mit grünen Bohnen
	Leichter Paprika-Bohnen-Topf mit Cabanossi
	Lothringer Bohnensuppe
	Luxemburger Bohneneintopf
	Maria-Isabels Eintopf
	Minestrone mit grünen Bohnen
	Mutter Olivs Bohneneintopf
	Paprika-Bohnen-Eintopf
	Party-Pfeffer-Topf
	Rindfleisch-Bohnentopf mit frischem Meerrettich und Roggenmischbrot
	Römische Bohnen
	Rumänischer Bohneneintopf
	Sauerkraut-Bohnen-Eintopf
	Schwarz-rot-weißer Bohnentopf
	Serbischer Bohnentopf
	Sommereintopf mit Bohnen, Tomaten - und Kartoffeln
	Sommerlicher Gemüsetopf
	Tessiner Eintopf
	Texanischer Bohnenauflauf
	Topf mit weißen Bohnen
	Tscholent für Schabbat (auch Scholet genannt)
	Überbackene grüne Bohnen - Fagiolini al formaggio
	Updrögt Bohnen Eintopf
	Weiße Böhnli mit Ragout
	Weiße Bohnensuppe mit gebratener Entenleber, geriebenem Gouda, Chili und Kardamo
	Weiße Bohnensuppe mit Lammfleisch
	Westfälisches Blindhuhn

	Fischgerichte, Meeresfrüchte
	Bohnen mit Matjes
	Bohnen-Püree zu gebratenem Zander
	Dickmilchsauce mit Matjes, Wacholder und grünen Bohnen
	Fischfilets auf Mais und Bohnen
	Fischpfanne mit Buschbohnen
	Garnele und Borlotti-Bohnen-Salat Insalata di gamberi e borlotti
	Matjessalat mit Bohnen
	Oktopus mit Kartoffeln und weißen Bohnen
	Paella Valenciana
	SPARNOCCHIO CON FAGIOLI, POMODORI E BASILICO GARNELE MIT WEISSEN BOHNENKERNEN, TOMATEN UND BASILIKUM
	Speckbohnen mit Matjes
	Thunfisch, Weiße Bohnen und Frühlingszwiebel-Salat Cipolline e fagioli con tonno
	Zander auf Bohnen-Gemüse

	Fleischgerichte, Innereien
	Altes Hunsrücker Hochzeitsessen
	Blitz-Chili con carne
	Bohnen mit Hackfleisch
	Bohnen mit Lammkoteletts
	Bohnen mit Rindfleisch und Nudeln
	Bohnen-Gulasch mit Cabanossi
	Chili con Carne
	Chili con Carne
	Debrecziner Bohnengulasch
	Dicke Bohnen mit Speck
	Dicke Rippe mit dicken Bohnen
	Feijoada completa
	Feurige Schneidebohnen-Pfanne
	Feuriges Kürbis-Chili
	Filet mit Bohnen & Pfifferlingen
	Foie de veau Primeur - Kalbsleber im Gemüsegarten
	Frikadellen mit Bohnen
	Frikadellen mit Bohnengemüse
	Gespicktes Lammnüsschen auf weißem Bohnenragout mit Knoblauchtomaten
	Hackbraten mit Pilzen & Bohnen
	Holsteiner Bohnen, Birnen und Speck
	Kalbsfrikadelle mit buntem Bohnengemüse und Senf
	Kaninchen mit Dicken Bohnen
	Kaninchen mit weißen Bohnen
	Kaninchenragout mit dicken Bohnen und jungem Knoblauch
	Kräuterlamm und Bohnen
	Lamm-Halloumi-Spieß auf Bohnen
	Lammkeule mit Bohnen
	Lammkeule mit Butterbohnen
	Lammkotelett mit grünem Bohnen-Ragout und Kichererbsen
	Lammkoteletts in der Knoblauchkruste auf warmem Bohnensalat mit krossem Stangenb
	Lammkoteletts mit italienischem Bohnensalat
	Lammkoteletts mit Speckbohnen
	Lammragout mit weißen Bohnen auf Frühlingsgemüse
	Lammragout mit weißen Bohnen und Wirsing
	Lammrücken auf weißen Bohnen
	Lammrücken mit grünen Bohnen
	Lammrücken mit Kräuterkruste und knackig buntem Bohnengemüse
	Lammschulter auf Birnen, Bohnen und Speck
	Olympische Schweinemedaille - Thomas Ruppi Rupprath
	Räuber-Spieß mit Dicken Bohnen
	Rinderbraten mit Bohnengemüse
	Rinderfilet und Bohnensalat mit Pfeffer-Vinaigrette
	Rinderhüftsteaks geschmort mit Speckbohnen und Knoblauchkartoffeln
	Rindersteaks mit Bohnensalat und Kresse-Dip
	Rindfleisch-Curry mit Kürbis und Bohnen
	Rindfleischbohnenpfanne
	Roastbeefröllchen auf Balsamicobohnen mit Knoblauchstangenbrot
	Schnitzel auf Schneidebohnen
	Schultergoulasch mit roten Bohnen auf Lauchnudeln
	Schweineragout mit Bohnen
	Serbischer Bohneneintopf
	Spiessli auf Bohnensalat
	Steak mexikanisch mit Bohnengemüse
	Tacos mit Chili con carne - (Mexikanische Spezialität)
	Wachsbohnen mit Apfelmus und Kotelett
	Weiße Bohnen in Tomaten-Minzsoße
	Zweierlei Bohnenpüree zu Hackbällchen

	Geflügelgerichte
	Bohnengemüse mit Hähnchenflügeln
	Collo D'oca Ripieno Con Salsa Di Fagioli GEFÜLLTER GÄNSEHALS AUF SAUCE VON WEISSEN BOHNEN
	Curry-Bohnen zu Hähnchenkeulen
	Hähnchenbrustfilet mit Birnen-Senfsauce, grünen Bohnen und Kartoffel-Sellerie-Gratin
	Hähnchenkeulen-Confit mit Bohnensalat
	Hähnchenkeulen-Confit mit Bohnensalat
	Putenröllchen mit grünen Bohnen
	Thai-Curry mit Hähnchenfleisch - und grünen Bohnen
	Truten-Tasliata mit Bohnensauce

	Grundlagen, Informationen
	Bohne
	Bohnen
	Bohnen
	Busch- und Stangenbohnen
	Frische weiße Bohnen
	Hülsenfrüchte
	Köstliche Bohnen-Vielfalt
	Weiße Bohnen
	Weiße Bohnen

	Kartoffel-, Gemüsegerichte
	Birnen, Bohnen und Speck
	Bohnen im Teigmantel
	Bohnen in Gorgonzola-Soße
	Bohnen, Birnen und Speck
	Bohnen-Bündel
	Bohnen-Champignon-Pfanne
	Bohnen-Gnocchi-Pfanne
	Bohnen-Tomaten-Champignon-Gemüse
	Bohnen-Tomaten-Gemüse
	Bohnen-Tomaten-Gratin
	Bohnenbrei mit Speck
	Bohnengemüse mit Sauerampfer
	Bohnenpfanne
	Bohnentopf mit Eiern
	Dicke Bohnen mit Möhrengemüse
	Dicke Bohnen mit Salbei
	Dicke Bohnen mit Speck
	Dicke Bohnen mit Speck
	Dinkel-Gemüse-Pfanne
	Dörrbohnen mit Knöpfli (getrocknete Bohnen mit Spätzle)
	Fave con il lardo - Saubohnen mit Speck
	Gemüsetopf Heunesse
	Gestowte Bohnen mit Matjes
	Gratinierte Bohnenbündel mit Butterbröseln
	Grün-weiße Bohnenpfanne
	Grüne Bohnen
	Grüne Bohnen - Fasolakia prasina ladera
	Grüne Bohnen im Speckmantel
	Grüne Bohnen in Joghurtsoße
	Grüne Bohnen mit Milch
	Grüne Bohnen mit Pinienkernen
	Grüne Bohnen mit Sardellen
	Grüne Bohnen mit Schinken
	Grüne Bohnen mit Tomaten
	Grüne Bohnen mit Zitrone und Sardellen
	Kartoffel-Bohnen-Pfanne
	Kartoffelgulasch mit grünen - Bohnen und Tomaten
	Kartoffelgulasch mit grünen Bohnen und Tomaten
	Keniabohnen mit Tomaten
	Marinierte Bohnen mit Feta-Käse
	Rösti-Türmchen mit Bohnen & Zuckerschoten
	Schneidebohnen mit Salbei-Gnocchi
	Thüringer Bauernschmaus mit Champignons
	Türkische Zitronen-Bohnen
	Überbackene Barbecue-Bohnen
	Weiße Bohnen in Tomatensoße
	WEISSES BOHNENPÜREE PUREE DE COCOS BLANCS
	Wurstkörbli
	Zweierlei Bohnen mit Garnelen

	Mehlspeisen, Nudeln
	Artischockensoße mit weißen Bohnen
	Bandnudeln mit grünen Bohnen
	Bohnen mit Spaghetti al Pesto
	Bohnen-Quiche
	Bohnen-Quiche mit Schweinefilet
	Crêpes mit dicken Bohnen
	Crespelle di Funghi e Fagiolini PFANNKUCHENROLLE MIT PILZ- UND GRÜNE-BOHNEN-FÜLLUNG
	Farfalle alla contadina
	Farfalle in Blätterteig
	Fettuccine mit Bohnen
	Fusilli mit grünen Bohnen
	Garganelli mit grünen Bohnen und Zucchini
	Gratinierte Eiermakkaroni mit dicken Bohnen und Mettwurst
	Makkaroni mit Dicken Bohnen und Fenchel
	Nudeln mit grünen Bohnen
	Pasta mit weißen Bohnen und Salbei
	Penne mit Bohnen und Speck
	Pisarei e fasoi (Pisarei und Bohnen)
	Pizza mit Paprika, Zucchini, Kresse, Tomaten und Bohnen
	Polenta-Schnitten mit Bohnen
	Reginette mit Tomaten und Dicken Bohnen
	Sedani mit Erbsen, Artischocken und dicken Bohnen
	Spaghetti con Cornetti (Spaghetti mit grünen Bohnen)
	Spaghetti mit Ackerbohnen
	Spaghetti mit Bohnen
	Spaghetti mit Bohnen
	Spaghetti mit Bohnen in Parmesan-Sahne
	Spaghetti mit dicken Bohnen
	Spaghetti mit grünen Bohnen
	Spaghetti mit grünen Bohnen
	Spaghettini mit dicken Bohnen und Speck
	Teigwaren mit Bohnen
	Tortellini mit Mais und Bohnen
	Trofie al pesto mit Kartoffeln und Böhnchen

	Reisgerichte
	Paniscia novarese
	Persischer Dillreis
	Reis mit Bohnen und Krabben
	Reis mit Borlotti-Bohnen

	Salate
	Apfel-Bohnen-Salat
	Böhnlisalat mit Orangen
	Bohnen-Käsesalat mit Tomatendressing
	Bohnen-Kartoffel-Salat
	Bohnen-Kartoffel-Salat mit Forellen
	Bohnen-Kartoffelsalat mit Räucherspeck, Hähnchenleber und Stachelbeeren
	Bohnen-Mais-Salat mit Wienerli
	Bohnen-Orangen-Salat
	Bohnen-Paprika-Salat
	Bohnen-Paprikasalat mit Weichkäse und Aprikosen
	Bohnen-Speck-Salat im Tomatenring
	Bohnen-Thunfisch-Salat
	Bohnen-Tomaten-Salat
	Bohnen-Tomaten-Salat
	Bohnensalat
	Bohnensalat
	Bohnensalat
	Bohnensalat
	Bohnensalat
	Bohnensalat
	Bohnensalat
	Bohnensalat
	Bohnensalat an Sesamsauce (Ingenmame no Goma-ae)
	Bohnensalat auf griechische Art
	Bohnensalat auf griechische Art
	Bohnensalat Brasil
	Bohnensalat in Tomatenmarinade
	Bohnensalat mit Anis
	Bohnensalat mit Anis-Dressing
	Bohnensalat mit Avocado
	Bohnensalat mit Bacon
	Bohnensalat mit gebratener Putenleber
	Bohnensalat mit gegrillter Hähnchenbrust
	Bohnensalat mit geräucherter Putenbrust
	Bohnensalat mit Hähnchenspieß
	Bohnensalat mit Honigdressing
	Bohnensalat mit Kasseler & Ei
	Bohnensalat mit Kichererbsen-Dressing
	Bohnensalat mit Knoblauch & Salbei
	Bohnensalat mit Lammfilet
	Bohnensalat mit Matjes
	Bohnensalat mit Mozzarella
	Bohnensalat mit Nüssen
	Bohnensalat mit Parmaschinken
	Bohnensalat mit Parmesan
	Bohnensalat mit Rindfleisch
	Bohnensalat mit Rindfleisch
	Bohnensalat mit Rindfleisch
	Bohnensalat mit Schafskäse
	Bohnensalat mit Speck
	Bohnensalat mit Spinat und Möhren
	Bohnensalat mit Thunfisch
	Bohnensalat nach Försterinnenart
	Bohnensalat Salvia
	Bohnensalat zu Lammkoteletts
	Bohnensalat, süß-sauer
	Bunter Bohnensalat
	Bunter Bohnensalat
	Bunter Bohnensalat
	Bunter Bohnensalat
	Bunter Bohnensalat mit Senf-Vinaigrette
	Bunter Frühlingssalat von Bohnen auf Blattsalat mit gebackenem Ziegenkäse
	Buschbohnensalat mit süß-saurer Birne
	Buschbohnensalat nach Art des Hauses
	Cannellinibohnensalat mit Ofentomaten Insalata di cannellini con aglio, salvia e ciliegini al forno
	Dänischer Bohnensalat
	Dicke-Bohnen-Salat 'gut bürgerlich'
	Dörrbohnensalat
	Express Bohnensalat
	Farbiger Bohnensalat
	Gemischter Bohnensalat
	Griechischer Bohnensalat
	Grüne-Bohnen-Salat mit Matjes
	Grüner Bohnensalat mit Hackfleischspießen
	Italienischer Bohnensalat
	Kartoffelsalat mit grünen Bohnen
	Kidneybohnen-Salat
	Kidneybohnensalat mit Oliven
	Lamm mit Bohnensalat
	Lammfleisch-Bohnen-Salat
	Lauwarmer Bohnensalat
	Lauwarmer Bohnensalat mit Kürbiskernöl
	Lauwarmer Spargelsalat mit Borlotti-Bohnen und Mortadella
	Möhren-Bohnen-Salat
	Pikanter Bohnensalat
	Reis- und Teigwarensalate mit Bohnen
	Rote-Bohnen-Salat
	Roter Bohnensalat
	Salade de lapereau (Kaninchensalat)
	Salade Nicoise
	Salade Nicoise
	Sommerlicher Bohnensalat
	Spanischer Bohnensalat
	Tomaten-Bohnen-Salat
	Warmer Bohnensalat mit Lamm
	Weißer Bohnensalat
	Weißer Bohnensalat mit Roomkaas-Dressing

	Saucen, Marinaden
	Bohnen-Tomaten-Soße
	Maltesischer Bohnendipp

	Sonstiges
	Bohnen-Püree
	Tortilla-Rollen mit Flageolets-Füllung

	Vegetarisches, Vollwert
	Chili vegetarisch

	Vorspeisen, Suppen
	Altdorfer Bohnensuppe
	Bohnencremesuppe mit Klößchen
	Bohnenpüree
	Bohnenpüree mit Rucola und Artischocken
	Bohnensalat mit Schafskäse und Basilikum
	Bohnensuppe
	Bohnensuppe
	Bohnensuppe
	Bohnensuppe
	Bohnensuppe
	Bohnensuppe
	Bohnensuppe für Mitternacht
	Bohnensuppe mit Pesto
	Bündner Bohnen- und Erbsensuppe
	Favette alla Atzarese Saubohnen nach Atzarese Art
	Feurige Bohnensuppe
	Florentinische Bohnensuppe (Zuppa difagioli allafiorentina)
	Frische Bohnensuppe
	Gefüllte Tomaten mit feinsauren Bohnen
	Gelbe Bohnensuppe mit Seetang - Huang Dou Hai Dai Tang
	Gemüsesuppe mit Basilikumcreme - Soupe au Pistou
	Grüne Bohnensuppe
	Grüne Gemüsesuppe
	Gulaschsuppe mit Bohnen
	Hühnersuppe mit zweierlei Bohnen
	Hülsenfrüchtesuppe mit Blätterteigkruste
	Kokosmilchglace mit roten Bohnen
	Messiua, Zweikornsuppe aus der Liguria
	Mettwurst in weißer Bohnensuppe
	Minestrone
	Minestrone al pesto
	Mitternachtssuppe
	Mitternachtssuppe
	Omi's weißen Bohnensuppe
	Prinzeßbohnen 'Parma'
	Rahmsuppe von grünen Bohnenkernen
	Salat aus Garnelen und grünen Bohnen
	Scharfe Suppe aus Mexiko
	Schibbelches Bohnesupp
	Schnelle Gemüsesuppe
	Schnippelbohnen-Suppe mit Kabanossi
	Schnippeldes Bohnensuppe
	Schwarze-Bohnen-Suppe
	Suppe mit weißen Bohnen
	Tomaten-Bohnen-Suppe mit Hörnchen
	Tomaten-Bohnen-Suppe mit Petersilien-Schnittlauch-Püree
	Tomatensuppe mit Bohnen
	Weiße Bohnen mit Salbei
	Weiße Bohnensuppe
	Weiße Bohnensuppe mit Gewürzöl
	Weiße Bohnensuppe mit Schwarzen Trüffeln Creme aux Cocos blancs et aux Truffe
	Weiße-Bohnen-Suppe - Fassoláda
	Westfälische Dicke-Bohnen-Suppe


