Mais-Bohnen-Salat

Ein Salat, der unkomplizierter nicht sein konnte. Mais-Bohnen-
Salat ist nicht nur schnell gemacht, sondern auch perfekt,
wenn du gerade keine frischen Zutaten da hast und dir trotzdem
einen kleinen Salat zaubern mochtest. Wir nehmen ihn gern mit
ins Buro, servieren ihn als beliebte Grillbeilage oder
geniefen ihn auf unseren Camping-Urlauben in der Wildnis.


https://einmalnachschlagbitte.com/2021/01/27/mais-bohnen-salat/
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Zutaten (2 kleine Beilagensalate): 1 Glas Mais (ca. 340 Gramm)
| 1 Glas Kidneybohnen (circa 350 Gramm) | 1 kleine Zwiebel
(ca. 30 Gramm) | 2 Essloffel Olivenol | 2 Essloffel hellen
Balsamico oder Zitronensaft | 1 Teeloffel Krauter der Provence
| 1 Teeloffel Salz | 0,5 Teeloffel Pfeffer | 1 Prise Zucker
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Zubereitung (3 Minuten): 1. Zwiebel schalen und fein wiirfeln.
2. Mais und Bohnen abschutten. 3. Olivenol, Saure, Krauter,
Salz, Pfeffer und Zucker zu einem Dressing vermengen und zum
Salat geben.

Dazu passt hervorragend: Rostbrot!

Jetzt noch mehr Salate, Rezepte mit Mais oder Hausmannskost-
Rezepte entdecken!

Nahrwerte/Portion: 320 Kalorien | 12,2 Gramm Fett | 53,7 Gramm
Kohlenhydrate | 11,9 Gramm Eiweifls


https://einmalnachschlagbitte.com/2020/03/03/roestbrot/
https://einmalnachschlagbitte.com/category/rezepte-nach-gang/hauptgang/salate/
https://einmalnachschlagbitte.com/?s=Mais
https://einmalnachschlagbitte.com/category/rezepte-nach-lebensstil/hausmannskost/
https://einmalnachschlagbitte.com/category/rezepte-nach-lebensstil/hausmannskost/

