.a Rezepte > Mittagessen

Thunfisch-Bohnen-Salat

Zeit gesamt Zubereitungszeit
20min 20min
[utaten

fur 4 Portionen
Thunfisch im eigenen Saft 195 ¢
weilBe Bohnen in der Dose 400 g

Petersilie, frisch 20¢g
Zwiebeln, rot 1St
Cherrytomaten 150 g
Olivendl 2EL
Essig 1EL
Salz

Pfeffer, schwarz gemahlen

Schwierigkeit
Einfach

Zuberertung
o

Kiichenutensilien

mittlere Schiissel, Sieb

1. Thunfisch in ein Sieb geben und gut abtropfen lassen. Bohnen abgieBen, in einem
Sieb kurz abspiilen und abtropfen lassen. Petersilie waschen, trocken schitteln,
Blattchen von den Stielen zupfen und fein hacken. Zwiebel halbieren, schalen und fein
wirfeln. Tomaten waschen, vierteln und Strunk entfernen.

2. In einer Schiissel alles mit Ol und Essig mischen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. In
Glaser anrichten und servieren.

Guten Appetit!

Tipp: Dazu passt Dinkelbrotchen mit Sonnenblumenkernen.

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 205 kcal
Kohlenhydrate 21¢g
EiweiB 18g
Ballaststoffe 6g

Fette g
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