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VON HIER!

Zeit: Zubereitungszeit: 35 Minuten (+ Ackerbohnen Gber Nacht
weichen, Kochzeit: 30 Minuten)

Ackerbohnen bunte Mohren

Schwierigkeit: leicht

Und so geht'’s:
Vorbereiten: Die Ackerbohnen Uber Nacht in reichlich Wasser weichen.
Am nachsten Tag mit frischem Wasser in einem Topf 30 Minuten leise kdcheln lassen.

Die Mohren schalen und langs halbieren, salzen. Aus 3 EL Rapsdél, Knoblauch in feine Warfel
schneiden, Garam Marsala, Chili und Pfeffer ein Wiirz-Ol anriihren. Die Méhren damit mischen.
Den Ofen auf 200 Grad heizen. Ein Blech mit Backpapier auslegen, die Mohren darauf verteilen.
Im Ofen auf mittlerer Schiene 25 Minuten garen.

Die Schalotten pellen und fein wurfeln, mit Essig und 5 EL Rapso6l zu einer Vinaigrette verruhren.
Die Ackerbohnen abgieBen und heils unter die Vinaigrette mischen. Mit Salz abschmecken.
Petersilie fein schneiden und unterrihren.

Die Nuss- und Kerne-Mischung in einer Pfanne ohne Fett rosten und salzen. Mohren auf Tellern
anrichten und mit der Ackerbohnen-Vinaigrette betraufeln, mit Nissen und Kernen bestreut
servieren.

Tipps:
Tipp: dazu passt Kartoffelpuree

1kg mehligkochende Kartoffeln waschen und mit Schale in Wasser mit reichlich Salz ca.

30-45 Minuten weichkochen. Kartoffeln abgieen und leicht ausdampfen lassen.

Die Kartoffeln pellen und mit einem Kartoffelstampfer cremig zerdricken. In einem
zweiten Topf 100 g Butter und 200 ml Milch erwarmen und unter das Puree ruhren. Salzen
und heils servieren.

Rezept: Ackerbohnen bunte Méhren Seite 1



V1IJEIR

VON HIER!

Zutaten
Zutaten flr 4 Portionen:

80 g Ackerbohnen, getrocknet
800 g (bunte) schlanke M6hren
Salz

Rapsol

1 Knoblauchzehe

1 TL Garam Marsala - Gewlrzmischung
(wahlweise Ras El Hanout oder mildes
Currypulver) Chiliflocken und/oder Schwarzer
Pfeffer aus der Mihle, nach Geschmack

1-2 Schalotten

4 EL Rotweinessig (wahlweise Weillweinessig
oder Krauteressig)

einige Zweige Petersilie

50 g Nuss-Kerne-Mischung fur Salate (z.B.
Sonnenblumen,- Pinien,- und Sojakerne,
Haselnussblattchen und Klrbiskerne)
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