REZEPT IDEEN

af | Ye

TOMATEN FISOLEN CALAT

JUTATEN:

500g Tomaten, gewurfelt

2509 Fisolen, in 2 cm lange
Stucke geschnitten

1 milde Zwiebel, fein gehackt

2 EL NUsse, Saaten, ohne Ol
gerostet

Basilikum

3 El Olivendl|

Saft einer Zitrone
1Tl Ahornsirup
Salz, Pfeffer

" WALDHOF

GARTENGEMUSE VOM KOBERNAUSSERWALD

JUBEREITUNG:

Die Fisolen bissfest ddmpfen und im Anschluss
etwas abkuhlen lassen. Die Tomaten, Fisolen,
Zwiebelwirfel und Nisse/Saaten in eine groke
Schussel geben. Ol, Zitronensaft, Ahornsirup, Salz
und Pfeffer verrihren und das Gemuse damit
marinieren. Mit Basilikum toppen.

Guten Appetit!

Steinrodt 4, 0677 63998313
5261 Helpfau-Uttendorf liswaldhof@gmail.com
www.lifswaldhof.at



	rezept ideen
	Tomaten Fisolen Salat
	zutaten:
	500g Tomaten, gewürfelt 250g Fisolen, in 2 cm lange Stücke geschnitten 1 milde Zwiebel, fein gehackt 2 EL Nüsse, Saaten, ohne Öl geröstet Basilikum 3 El Olivenöl Saft einer Zitrone 1 Tl Ahornsirup Salz, Pfeffer

	zubereitung:
	Die Fisolen bissfest dämpfen und im Anschluss etwas abkühlen lassen. Die Tomaten, Fisolen, Zwiebelwürfel und Nüsse/Saaten in eine große Schüssel geben. Öl, Zitronensaft, Ahornsirup, Salz und Pfeffer verrühren und das Gemüse damit marinieren. Mit Basilikum toppen. Guten Appetit!



