Schlemmen mit Salat

Toll fiir heiRe Sommertage
Black-Bean-Orangen-

Salat

Fiir 6 Portionen
® 30 Min.

1 grofe Zwiebel » 1 rote Paprikaschote «

6 Orangen « 2 TL Orangenschale « Y4 Tasse
frisch gepresster Orangensaft « 3 EL frischer
Limettensaft « Y2 TL gemahlener Kreuzkiim-
mel  Y4—Y2 TL Tabasco « Y2-1Tasse ge-
hacktes Koriandergriin « 2 Dosen schwarze
Bohnen (a 425 g) « einige Blatter Rucola oder
Babyspinat

@ Zwiebel und Paprika wiirfeln und beij
mittlerer Hitze in antihaftbeschichteter
Kasserolle unter Riihren garen. Falls nétig,
etwas Orangensaft oder Wasser zugeben,
Beiseite stellen.

® Orangen schdlen, filetieren (den Saft auf-
fangen) und in eine grofe Schiissel geben.
Orangenschale, Orangensaft, Limettensaft,
Kreuzkiimmel und Tabasco in einer Schiis-
sel verriihren,

@ Bohnen abspiilen und abtropfen lassen.

® Zwiebel-Paprika-Gemisch, Koriandergriin
und Bohnen zu den Orangenfilets geben
und Saftmischung unterheben. Auf Rucola-
oder Babyspinatbldttern anrichten.

Variante Zwiebel und Paprika nicht garen,
sondern mit etwas Balsamessig marinieren;
Tabasco weglassen.


https://v3.camscanner.com/user/download

