
Dicke Bohnen Salat
mit Maisbrot 

Den Soja drink mit dem Zitro nen saft ver men gen und 10 Min gerin
nen las sen, man erhält so eine Alter na tive zu But ter milch (lak to se
frei, vegan). Dann mit allen Zuta ten für den Teig ver rüh ren. In eine 
gefetteteAufaufformgeben,glattstreichenundbei200°COber-/
Unterhitze20Minbacken.

In der Zwi schen zeit die Boh nen aus den Scho ten lösen und in Salz
was ser ca. 5 Min kochen. Dann unter kal tem Was ser abschre cken. 
Die Boh nen kön nen so ver zehrt wer den, oder man drückt sie noch 
aus dem etwas dicke ren Man tel, der sie umgibt her aus und er
hält das beson ders zarte Innere der Boh nen. Für den Salat ist dies 
jedoch nicht nötig.

Das Gemüse waschen, Paprika wür feln, Toma ten eben falls wür feln 
und den Feta klein schnei den. Zwie bel schä len und wür feln, dann 
alleZutatenfürdenSalatvermengen.DieBlätterdesfrischenOre-
ga nos von den Stie len zup fen und zum Salat geben.

Mit Salz und Pfef fer abschme cken. Mit etwas Zitro nen saft ver fei
nern.DasBrotausdemOfennehmen,inQuadrateschneidenund
zum Salat reichen.

Zutaten für 2 Personen:

Maisbrot
140 g Maismehl
130 g Reismehl

20gTapioka
oder Kartoffelmehl

1 TL Backpulver
1 TL Natron

250mlSojadrink
+2ELZitronensaft

1 TL Salz
2ELAhornsirup
80 g Margarine

Bohnensalat
1 kg Dicke Boh nen in Schote

1 rote Paprika
1 gelbe Paprika

2Strauchtomaten
1BundOregano

200gHirtenkäse,laktosefrei
3ELCondimentorosato

4ELOlivenöl
Salz

Pfeffer

https://hannoverspeist.de


