Bohnen-Bowl mit Ofen-Kiirbis und Pastinake

Zutaten flr den Ofenkiirbis und die Pastinake (fiir 2 Personen):
- 0,5 Muskatkiirbis

- 1 mittelgrofRe Pastinake
- 1 Stiick Ingwer

- 1 Zehe Knoblauch

- 0,5 Zitrone

- Olivendl

- Sojaso[ie

- Chili

- Salz

- Pfeffer

Kiirbis und Pastinake putzen und in mundgerechte Stiicke schneiden, Ingwer und Knoblauch schélen und in diinne Scheiben
schneiden. Die Zitrone ebenfalls in Scheiben schneiden. Alles in eine Schiissel geben und mit Sojasofe, Olivendl, Chili, Salz
und Pfeffer marinieren. Anschlieffend in Backpapier einwickeln, auf ein Backblech legen und 30 Minuten bei 160 Grad im Ofen
backen.

Zutaten fiir die Bohnen:
- 200 g Weif3e Bohnen

- 1 Zwiebel

- 1 Zehe Knoblauch

- Bratol

- 800 ml Gem{sebriihe

- 1 Lorbeerblatt

- 100 g TK-Erbsen

Zwiebel und Knoblauch schalen und in kleine Wiirfel beziehungsweise diinne Scheiben schneiden. Bratél in einen Topf geben
und erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch darin anschwitzen. Die Bohnen dazugeben, ebenfalls kurz anschwitzen. Dann mit
Gemiisebriihe abléschen und auffiillen. Das Lorbeerblatt hinzufligen und kdcheln lassen, bis die Bohnen weich sind. Die
Erbsen noch tiefgefroren dazugeben. Gut abkiihlen lassen.

Zutaten fiir Salat und Dressing:
- 200 ml Buttermilch

- alternativ: Joghurt

- 1 EL Himbeer-Essig

- 1 Bio-Zitrone

- 2 EL Olivendl

- Salz

- Pfeffer

- 1 Handvoll Portulak

- alternativ: Feldsalat

Buttermilch oder Joghurt, Essig, Olivendl, Salz und Pfeffer sowie den Abrieb der Zitrone in eine Schiissel geben und alles gut
verriihren. In ein Glas abfiillen. Den Salat waschen und trocknen.
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Weitere Rezepte und Tipps auf: www.ndr.de/kochen



