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Nussiger Bohnenbraten mit Cranberry-Sauce

Irgendwie vertraut und doch ganz anders: Dieser
weihnachtliche Braten sieht dem Klassiker aus
Fleisch zwar noch dhnlich, sein Inneres ist jedoch
rein pflanzlich. Mit dabei sind nattirlich Bohnen -
hier sind es Kidneybohnen - und gerdostete
Walniisse. Die tiefrote Cranberry-Sofie ist nicht
nur ein Hingucker, ihre bittere Siif3e verleiht dem
ungewohnten Festtagsgericht einen besonderen
geschmacklichen Akzent. Serviert mit einem
Foto: Cecilia Antoni frischen Wintersalat oder ganz klassisch mit
Klof2en, lasst sich der Bohnenbraten unkompliziert
und vielseitig kombinieren. Ubrigens, die Masse fiir den Bohnenbraten ldsst sich schon
prima am Vortrag vorbereiten, so dass die Feiertage entspannt kommen kénnen.

Zutaten fiir eine Kastenform (ca. 20 cm lang)

e 1 Zwiebel gehackt

e 1-2 Karotten, klein gewlirfelt

e Optional: 1-2 Stangen Sellerie, klein gewtirfelt

e 3 Knoblauchzehen, gehackt

e 2 EL Ol zum Braten

e 250 g Nisse z. B. Walniisse, Mandeln oder Haselniisse

e 250 g gekochte Kidneybohnen (Borlottibohnen, schwarze oder weifée Bohnen)
e 2 EL Tomatenmark

e 2 EL Senf mittelscharf

e 2 EL Sojasauce

e 2 TL getrocknete Krauter z. B. Thymian, Rosmarin, Oregano
e 15 Bund frische Petersilie gehackt

e Salz und Pfeffer nach Geschmack

. Zum Binden: 1 Ei oder Ei-Ersatz wie geschroteter Leinsamen oder Johannisbrotkernmehl bzw.
Hartweizengrief? oder Kichererbenmehl bei zu feuchter Masse

Fiir die Cranberry-Sauce

e 180 gfrische Cranberrys
e 100 g Zucker
e 125 gWasser

e 1 Prise Salz
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Zubereitung

Die Pfanne ohne Ol erhitzen und die Niisse anrésten bis sie zu duften beginnen.
Anschliefiend in einer Kiichenmaschine fein zerkleinern und in einer grofden Schiissel
beiseite stellen.

Die Pfanne erhitzen und das Ol hineingeben. Die gehackte Zwiebel, Karotte und
Sellerie hinzufiigen und ca. 3 Minuten anbraten. Den Knoblauch hinzufiigen und kurz
anrosten. Das Gemiise vom Herd nehmen und abkiihlen lassen.

Die gekochten und abgekiihlten Kidneybohnen mit dem angebratenen Gemdise,
Tomatenmark, Senf, Sojasauce, Krautern, etwas Salz und Pfeffer in die
Kiichenmaschine geben und alles zu einer noch leicht stiickigen Masse verarbeiten. Die
Masse zu den zerkleinerten Niissen in die Schiissel geben und alles gut vermengen.
Abschmecken und bei Bedarf nachwiirzen.

Fiir die Bindung

Ist die Masse sehr feucht, mit 2 - 4 EL Hartweizengries, Johannisbrotkernmehl oder
Kichererbsenmehl binden und mindestens 15 Minuten ruhen lassen.

Ist die Masse eher trocken, 3 EL geschroteter Leinsamen mit 9 EL lauwarmen Wasser
in einer Schale anriihren und ca. 10 Minuten quellen lassen. Danach unterheben und
15 Minuten ruhen lassen.

Natiirlich kann man auch einfach ein verquirltes Ei zum Binden der Masse verwenden,
wenn der Bohnenbraten nicht vegan sein muss.

Den Backofen auf 180 °C Ober-/ Unterhitze vorheizen und die Kastenform mit
Backpapier auslegen. Die Nuss-Bohnen-Mischung in die Kastenform fiillen und glatt
streichen. Den Bohnenbraten ca. 60 Minuten - nach 30 Minuten mit Backpapier
abdecken - backen.

Die Cranberry-Sauce

In der Zwischenzeit die Cranberry-Sauce zubereiten. Einen Topf mit Zucker und
Wasser zum Kochen bringen und die gewaschenen Cranberries und eine Prise Salz
hinzugeben. Ca. 10 Minuten kdcheln lassen, bis die Schale platzt und die Friichte
zerfallen. Beim Abkiihlen dickt die Sauce etwas ein.

Den Bohnenbraten etwas abkiihlen lassen, bevor er vorsichtig in Scheiben
angeschnitten wird, da die Scheiben sonst leicht brechen. Die warme Cranberry-Sauce
dariiber geben und mit Beilagen servieren.

Rezept von Cecilia Antoni (LeguNet, Naturland-Beratung)
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