Busch- und Stangenbohnen gehoren beide zur groBen Familie der Gartenbohnen und
stammen ursprunglich aus Mittel- und Sudamerika. Schon vor uber 7.000 Jahren wurden
sie dort kultiviert — und heute sind sie fester Bestandteil der sommerlichen Kiche.

Was ist der Unterschied?

e Buschbohnen wachsen niedrig, kompakt und reifen fast gleichzeitig. Sie sind schnell
geerntet und beliebt im Hausgarten und Gemusebau.

e Stangenbohnen dagegen ranken in die Hohe, brauchen ein Gerust und wachsen uber
langere Zeit nach. Sie sind besonders ertragreich und eignen sich gut fur eine langere
Ernteperiode.

Beide Sorten gibt es in griin, gelb oder lila - je nach Sorte und Farbstoffen. Lila Bohnen
verlieren ihre Farbe beim Kochen, behalten aber ihr typisches Bohnenaroma.

Wertvoller Inhalt:

Gartenbohnen sind reich an EiweiB, Ballaststoffen, Vitamin C, Folsaure, Kalium und
sekundaren Pflanzenstoffen (z.B. Anthocyane in lila Bohnen). Sie unterstutzen die
Verdauung, sattigen angenehm und sind dabei kalorienarm.

Achtung roh:

Alle Gartenbohnen enthalten das naturliche EiweiB Phasin, das beim Kochen (ab ca. 10
Minuten) vollstandig zerstort wird. Rohe Bohnen sind giftig — gekocht dagegen sind sie
absolut unbedenklich und sehr bekdmmlich.

Verwendungsideen:

- Klassisch mit Butter oder Bohnenkraut

- Im Salat mit Tomaten, Zwiebeln, Feta

- Als GemuUsepfanne mit Zucchini, Paprika und Krautern
- Mit Speck oder NUssen angebraten

- In Auflaufen, Suppen oder Eintépfen

- Eingelegt als warziger Sommer-Vorrat



Mediterrane Buschbohnen mit Parmesan

Zutaten: 500 g grine Buschbohnen, 2 Knoblauchzehen (fein gehackt), 2-3 El
Olivendl, 60 g geriebener Parmesan, 1 Glas in Ol eingelegte, getrocknete
Tomaten, % TL Salz, Pfeffer

Die Buschbohnen waschen, die Enden entfernen und die Bohnen halfteln.

Wahrenddessen einen Topf mit Wasser zum Kochen bringen. Die geschnittenen
Bohnen ins kochende Wasser geben und etwa 15 Minuten (bzw. je nach dicke der
Bohnen) kécheln lassen.

Die Bohnen abschépfen, mit lauwarmen Wasser abspulen und abtropfen lassen.
Nun die Bohnen in eine Schussel geben und den gehackten Knoblauch, Olivendl,
Parmesan, Salz und Pfeffer nach Belieben hinzugeben. Zum Schluss noch die
getrockneten Tomaten zuerst abtropfen lassen, dann in mundgerechte Stlcke
schneiden und ebenfalls zu den Bohnen geben. Alles gut vermischen,
anschlieBend auf einem mit Backpapier ausgelegtem Backblech verteilen.

Im gut vorgeheizten Backrohr bei 180 °C Ober-/Unterhitze etwa 15-20 Minuten
fertig backen. Warm servieren. Bei Bedarf nachwdurzen.

Die mediterranen Buschbohnen vom Backblech eignen sich vor allem als
kdstliche Beilage. Sie schmecken und machen satt.

Griine Bohnen-Salat

Zutaten: 1 EL mittelscharfer Senf, 1 EL flussiger Honig, 3 EL WeiBweinessig, 10 EL
Olivendl, Salz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle, 300 g grine Bohnen, 1
Knoblauchzehe (fein gehackt), 1 Laugengeback (in 2 cm-Sticke gezupft), 4 Eier,
150 g Salat, 30 g fein gerieben Kase

Senf mit Honig und Essig verquirlen. 6 EL Ol in einem dinnen Strahl
unterrthren. Dressing mit Salz und Pfeffer wirzen. Die Bohnen putzen und in
kochendem Salzwasser zugedeckt 5 Minuten garen. AbgieBen und 5 Minuten in
Eiswasser geben. Gut abtropfen lassen. Knoblauch und Laugenstticke in 4 EL Ol
6-8 Minuten rosten. Die Eier je nach Wunschharte 6-8 Minuten kochen.
Abschrecken, pellen und langs in Viertel schneiden. Salatblatter grob zerzupfen.
Mit Bohnen, Dressing und Laugengebackcroutons mischen. Die Eierviertel
zusammen mit dem geriebenen Kase auf dem Salat verteilen.



Reispfanne mit Buschbohnen und Paprikapulver

Zutaten: 150 g Buschbohnen, 150 g Reis, Salz, 300 g Paprika rot und orange, 150
g Tomaten, 150 g Kidneybohnen, 120 g Kichererbsen, 2 kleine Zwiebeln, 1
Knoblauchzehe, 4 EL Olivendl, 100 g Erbsen, Pfeffer aus der Muhle, 1 TL
Zitronenschale, 1 EL gehackte gemischte Krauter, Zitronenspalten zum
Garnieren

Den Reis mit knapp der doppelten Menge gesalzenem Wasser zugedeckt
aufsetzen, aufkochen und bei schwacher Hitze in ca. 15-20 Minuten ausquellen
lassen. Die Paprikaschoten waschen, vierteln, putzen, entkernen und dabei die
Innenhaute entfernen. Die Tomaten waschen, trocken tupfen. Das Gemuse in
mundgerechte Stucke schneiden. Die Kidneybohnen und die Kichererbsen
abgieBen und abtropfen lassen. Die grinen Bohnen waschen, putzen und in
kochendem Salzwasser etwa 6 Minuten blanchieren, herausnehmen,
abschrecken und abtropfen lassen. Die Zwiebeln und den Knoblauch abziehen
und fein wurfeln. Das Olivendl erhitzen. Bohnen und Paprika in die Pfanne geben
2-3 Minuten braten. Die Zwiebeln und den Knoblauch zufiugen und anschmoren
lassen. Die Kidneybohnen zugeben, die Brihe angieBen, aufkochen, dann die
Erbsen hinzuflgen. Den Reis untermischen und 2-4 Minuten bei mittlerer Hitze
durchziehen lassen. Die Tomaten untermischen und kurz erhitzen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Zitronenschale und Krauter unterheben.

Stangenbohnen in TomatensoBe

Zutaten: 500 g Stangenbohnen, 3 Zwiebeln, 3 Knoblauchzehen, 1 EL
Tomatenmark, 400 g Tomatenpassata, 200 ml Wasser, 10 El Olivendl, 1/2 TL
Zimt, 1/2 Tl Harissa, Salz

Zwiebeln schalen, halbieren und in dinne Scheiben schneiden. Knoblauch
schéalen und grob andrucken.

Stangenbohnen waschen, vom Strunk befreien und in ca. 3 -4 cm lange
Abschnitte brechen.

Olivenoélin einem Topf auf mittlerer Stufe erhitzen und Zwiebeln sowie
Knoblauch hinzugeben fir ca. 5 — 10 Minuten auf mittlerer Stufe im Olivenol
anbraten.

Tomatenmark hinzugeben und kurz mit anbraten. Stangenbohnen hinzugeben
und fur ca. 5 Minuten mit anbraten. Mit Tomatenpassata und Wasser abléschen
und mit Zimt, Harissa und Salz abschmecken.

Bei geschlossenem Deckel ca. 20 Minuten auf eher niedriger Stufe kécheln
lassen.



Grine Bohnen-Pasta mit Mandeln und Feta

Zutaten: 2 Knoblauchzehen, 400 g Stangenbohnen, 1 Bio-Zitrone, 100 g Feta,
Salz, Pfeffer, Rosmarin, 30 g Mandeln, 100 ml Gemusebrihe, 400 g Bandnudeln,
2 groBe Fruhlingszwiebeln

Bohnen waschen und in mundgerechte Portionen teilen. Knoblauch fein hacken.
In einem Wok oder einer geeigneten Pfanne etwas Ol erhitzen und Knoblauch,
etwas Rosmarin und die Bohnen kurz anbraten. AnschlieBend die Temperatur
reduzieren, die Gemusebruhe hinzugeben, salzen und bei geschlossenem Deckel
fur knapp 15 Minuten kécheln lassen.

Nudeln nach Packungsanweisung zubereiten. Fruhlingszwiebel in dinne Ringe
schneiden. Zitrone reinigen, Schale fein abreiben und Halften auspressen.
Mandeln grob hacken und den Feta in kleine Wurfel teilen. Friahlingszwiebeln,
Zitronensaft, Abrieb und Mandeln zu den Bohnen geben und einige Minuten
mitgaren.

Zum Schluss die Nudeln unter die Bohnen heben. Feta hinzugeben und kurz
erwarmen lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und servieren.

Gemiisepfannkuchen mit Stangenbohnen und Tomaten

Zutaten: 300 g Stangenbohnen, 300 g Cherrytomaten, 250 g Weizenmehl, 150 g
Méhren, 150 g Zucchini, 1 Knoblauchzehe, 3 EL Olivendl, 2 EL frisch gehackte
Petersilie, Rapsol, Salz, Pfeffer

Die Enden der grinen Bohnen abschneiden und sie in mundgerechte Stlcke
schneiden. AnschlieBend zehn Minuten in Salzwasser kochen. Den Backofen auf
200 °C Umluft vorheizen. Die Bohnen abgieBen und in eine Auflaufform geben.

Die Cherrytomaten dazu geben. Die Knoblauchzehe schalen und fein hacken und
mit dem Olivendl Uber die Tomaten und Bohnen geben. Alles gut mischen, mit
Salz und Pfeffer wirzen und 25 Minuten backen. Das Mehl, 400 ml Wasser und
die Petersilie zu einem glattem Teig verrUhren und mit Salz und Pfeffer wirzen.
Die Mohren schalen und fein raspeln. Die Zucchini ebenfalls raspeln und das
geraspelte Gemuse unter den Teig heben. In einer beschichteten Pfanne Ol
erhitzen und darin acht gleich groBe Pfannkuchen goldbraun ausbacken. Vor
dem Servieren mit den gebackenen Bohnen und Tomaten garnieren.



Lauwarmer Bohnensalat mit Tomaten & Feta

Zutaten: 500 g Busch- oder Stangenbohnen, 200 g Kirschtomaten, 150 g Feta, 1
kleine rote Zwiebel, 2EL Olivendl, 1EL WeiBweinessig oder Zitronensaft, Salz,
Pfeffer, frischer Thymian oder Petersilie

Bohnen waschen, Enden abschneiden und in Salzwasser ca. 10 Minuten garen,
dann kalt abschrecken.

Tomaten halbieren, Zwiebel fein wirfeln, Feta zerbrdseln.
Alles in einer Schissel mischen, mit OL, Essig, Salz und Pfeffer abschmecken.

Mit frischen Krautern bestreuen und lauwarm servieren — ideal zu Ofenkartoffeln
oder Brot.

Bohneneintopf mit Kartoffeln & Bohnenkraut

Zutaten: 400 g Bohnen (Busch oder Stange), 300 g festkochende Kartoffeln, 2
Mdhren, 1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 11 GemUsebriihe, 2EL Ol oder Butter, Salz,
Pfeffer, frisch oder getrocknetes Bohnenkraut

Zwiebel und Knoblauch fein hacken, in Ol anschwitzen.

Kartoffeln und Méhren wurfeln, Bohnen in Stlicke schneiden.

Gemuse dazugeben, mit Bruhe aufgieBen und 20-25 Minuten kdécheln lassen.

Mit Salz, Pfeffer und Bohnenkraut abschmecken. Wer mag, gibt noch einen
Schuss Sahne dazu.



