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Bohnenaufstrich auf Vollkorntoast

Zutaten fiir 4 Portionen:

1 Dose Kidneybohnen

1 Hand voll Walniisse (ohne Schale) oder geriebene Walniisse

1 Essloffel Raps- oder Sonnenblumenol

etwas Salz

Als Garnierung: Blattsalat, Tomaten, Gurken, Radischen, Kresse, Schnittlauch etc.

Zubereitung:

Kidneybohnen gut abwaschen, Walniisse mit 1 El Ol anrésten, gemeinsam mit den
Bohnen und eventuell etwas Wasser pirieren und mit etwas Salz abschmecken.

TTPP:

Fir Jugendliche und Erwachsene, die es gerne scharf haben, macht sich Chili in
diesem Rezept sehr gut.




