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de lkundenservice@hellof

mit Mais-Tortillas und selbstgemachter Salsa

Wenn das Fernweh driickt, genligt manchmal schon eine
kleine Prise Exotik, um sich wieder mit dem Alltag zu versohnen.
Bei diesen leckeren Tortillas kannst Du von der Sonne Mexikos
traumen und Dich beruhigt zuriicklehnen, weil Du heute
gesunde Hulsenfriichte gegessen hast. !Qué aproveche!
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Zutaten in Deiner Box

.................................. 2Personen... APersonen ... €5 Ggf. auch fiir andere

Rote Paprika, Tomate, Zwiebel 1 2 Rezepte verwenden
Knoblauch €5 1/8 1/4

Koriander 5g 10g Allergene

Tomaten, Kidneybohnen 1Dose 2 Dosen

Cheddar, gerieben 7) 100g 200 g 7) Lactose 15) Kann
Mais-Tortillas 15) 4 8 Spuren von Allergenen
Minze 5g 10g enthalten

Griine Chili 1 2

Limette 1/2 1 Nahrwerte pro Person
Friihlingszwiebel 2 4 Kalorien: 783 kcal
Schmand 7) 758 150¢g Kohlenhydrate: 81g
Gut im Haus zu haben (bei 4 Personen Mengen verdoppeln) ..... Fett:33 g, EiweiR:36 g

Gemiisebriihe, Olivendl, Salz, Pfeffer
Was zum Kochen gebraucht wird

Ballaststoffe: 14 g

Backofen, Pfanne, Schiissel (klein), Auflaufform, Purlerstab hohes Ruhrgefa&

T Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Paprika

waschen, Kerne entfernen und klein schneiden. Tomate waschen, Strunk
entfernen und klein schneiden. Knoblauch und Zwiebel abziehen und
klein schneiden. Koriander waschen, trocken schiitteln, Stiele von
Blattern entfernen und diese grob hacken. 100 ml heiRe Gemiisebriihe
zubereiten.

2 . Fiir die TomatensoRe: : EL Olivendl in einer Pfanne erwirmen.
Zwiebel, Knoblauch und Korianderstiele zugeben und kurz glasig an-
diinsten. Mit Tomatenpolpa und der Briihe abléschen, nach Geschmack
mit Salz und Pfeffer abschmecken und ca. 10 Min. einkochen lassen.

3. Fur die Fiillung: Kidneybohnen abgiefien und mit kaltem Wasser
abbrausen. AnschlieRend mit klein geschnittenen Tomaten und Grof3teil
des geriebenen Cheddars in einer kleinen Schiissel vermengen.

4 Eine runde, feuerfeste Auflaufform leicht einfetten. Den Boden mit
etwas Tomatensofie bestreichen, dann mit einer Tortilla belegen und
etwas von der Fiillung darauf verteilen. Wie bei einer Lasagne

mit den restlichen Zutaten wiederholen und am Ende mit dem
restlichen Kase bestreuen. Fiir ca. 15-20 Min. auf mittlerer Schiene des
Backofens tiberbacken.

5 Fir die Salsa: Minze waschen und trocken schitteln. Chili waschen,
entkernen und klein schneiden. Limette entsaften. Frithlingszwiebeln
waschen, welkes Griin entfernen und klein schneiden. Korianderblatter
und restliche Zutaten mit 1 EL Olivendl, 2 EL Wasser und etwas Salz und
Pfeffer in einem hohen Rihrgefal mit einem Purierstab grob zerkleinern.

6 Lasagne ,,Mexicana“ nach Garzeit aus dem Ofen nehmen und ein
paar Min. abgedeckt ziehen lassen. Dann in Stiicke schneiden, auf
flachen Tellern verteilen und mit etwas Salsa und Schmand genieRen!



