Rotes Bohnengemüse mit Birnen
2-3

Birnen 

2

Zwiebeln

2
Zehen
Knoblauch

3
El
neutrales Pflanzenöl

1
Büchse
Rote Bohnen

¼ 
Tasse 
Wasser

1½
Tl
Majoran

je 
2 Prisen
Salz, Pfeffer, Chili nach Geschmack

1. 
Die Birnen waschen und grob würfeln.

2.
Die Zwiebeln in feine Ringe schneiden. 

 
Den Knoblauch durchpressen oder fein hacken.

3. 
Das Öl in einem mittleren Topf erhitzen.

 
Die Birnen, die Zwiebeln und den Knoblauch darin 

 
einige Minuten bei geringer Hitze dünsten. 

4. 
Die Bohnen abspülen und mit den Gewürzen mit 

 
in den Topf geben. Einige Minuten mit Deckel

 
dünsten.

 
Evt. das Wasser zugießen und das Bohnengemüse 

 
erneut zum Kochen bringen und 10 min köcheln 

 
lassen. 

Pikanter Birnensalat

Dressing:
7
El
neutrales Pflanzenöl



2 ½ 
El
Zitronensaft



2    
Msp.
Pfeffer



2    
Msp.
Salz



2    
Msp.
Chili

Salat :
2
zarte
Salatblätter(Eisberg, Romana)


2
kleine
Birnen


1
feste
Avocado (nicht hart)


150
g
Gorgonzola-Käse, fest-hart
 
(schmeckt auch ohne)

2
grüne
spitze Paprika oder eine große


2
EL
gehackte Walnüsse

Die einzelnen geschnittenen Salatzutaten in kleinen  

Schüsseln zwischenlagern.

1. 
Die Salatblätter waschen, trocknen und in 1 cm 

 
breite Streifen schneiden. 

2. 
Die Birnen waschen, vierteln und entkernen.

3. 
Die Avocado halbieren und entweder schälen und 

 
dann würfeln oder in der Schale vorsichtig würfeln 

 
und dann mit einem Löffel vorsichtig ausschaben. 

4. 
Den Käse auch würfeln (unter 1cm), am besten

 
gleich in der Verpackung. 

 
Die Paprika in dünne Ringe schneiden (2 mm)

 
Eine große Paprika in dünne Viertelringe 

 
schneiden.

 
Die Birnenviertel 2 oder 3 Spalten schneiden und

 
diese in schmale Scheiben schneiden.

Die Salatzutaten abwechselnd mit dem Dressing in eine Schüssel schichten.

(In einem Glasgefäß sieht es besonders gut aus.)

Einkaufsliste:
Feste Birnen zum kochen

Weiche Birnen für Salat

Zwiebeln

Knoblauch

Zitrone

Salat – Eisberg /Romana

Avocado

Grüne Spitzpaprika

Walnusse

Majoran

Rote Bohnen aus Glas oder Dose

Gorgonzola nach Wunsch

Nächster Termin: Montag  23.10.2023   18Uhr

Dann erst wieder Montag, den 06.11.2023
