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Diat-Salat mit Bohnen und Thunfisch

Das Rezept fur Diat-Salat mit Bohnen und Thunfisch ist bestens fur Abnehmwillige oder Menschen,
die sich gesund ernahren wollen, geeignet. Gleich ausprobieren!

Verfasser: kochrezepte.at
Arbeitszeit: 15 min
Ruhezeit: 60 min

Gesamtzeit: 1,3 h

Zutaten

80 g Kidneybohnen
1 Stk. Schalottenzwiebel
0.5 Stk. Grune Paprikas
2 EL WeilRweinessig
1 EL Zitronensaft
1 Prise Oregano
1 Prise Salz
1 Prise Pfeffer
1 EL Olivenol
50 g Thunfisch (in Wasser eingelegt)

Zubereitung

1. Fur den Diat-Salat mit Bohnen und Thunfisch als Erstes die Bohnen abgief3en und in ein
Sieb geben. Mit ausreichend kaltem Wasser abspiilen und gut abtropfen lassen.

2. Wahrenddessen die Paprika waschen, kerngehause entfernen und in Streifen schneiden, die
Schalotte schéalen und sehr fein hacken. Schalotte zusammen mit Zitronensaft, Essig,
Olivendl, Salz und Pfeffer in ein Gefald geben und kraftig verruhren.

3. Jetzt die Bohnen in eine Schussel geben, das Dressing dazugeben, gut mischen und fir eine
Stunde im Kuhlschrank ziehen lassen.

4. Dann den Thunfisch abgief3en und grob zerteilen. Den Bohnensalat auf Tellern anrichten, den
Thunfisch und die Paprikastreifen dartiber streuen und gleich servieren.
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https://amzn.to/3aJMfyv
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Tipp

Der Diat-Salat mit Bohnen und Thunfisch lasst sich statt mit Thunfisch auch beispielsweise mit
Seezunge zubereiten. So bekommt das Gericht eine edle Note, von der Fischliebhaber bestimmt
begeistert sind.

212


http://www.tcpdf.org

