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Bohnensalat Original Ol-
EiweilR-Kost

Zutaten

1 Teeloffel Milch oder Buttermilch

3 Prise(n) bunter Pfeffer oder Paprikapulver

Gesamtzeit: 30 min . .
2 Essloffel Omega-3 Leindl

Schwierigkeitsgrad: einfach .
250 g griine Bohnen

Portionen: 1
1 Teeloffel gestr. Bohnenkraut

Kalorien p.P.: 199 kcal . )
1 Teeloffel Shoyu-Sojasauce

1 Stiick(e) Zwibel(n)

Zubereitung

1. Die Bohnen waschen, von den Faden und Endstlicken

befreien und je nach Grofie halbieren oder dritteln.

2. Mit wenig Wasser und etwas Bohnenkraut bissfest

diinsten oder dampfen.
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3. In der Zwischenzeit die Marinade herstellen.

4. Dr. Budwig Omega-3 Leindl, Milch oder Buttermilch,
fein gewiirfelte Zwiebeln und die Shoyu-Sojasauce

miteinander verrihren.
5. mlt Paprikapulver und buntem Pfeffer abschmecken.

6. Die gegarten oder gedampften griinen Bohnen

abkuhlen lassen und mit der Marinade mischen.

7. Den Bohnensalat gut durchziehen lassen und servieren.



