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DIP ZUBEREITEN

Blatter der Petersilie abzupfen, in den
Mixtopf geben und 3 Sek./Stufe 8 zerkleinern.
Die Halfte in eine kleine Schiissel umfiillen
und den Rest mit dem Spatel nach
unten schieben.
Joghurt, Salz' und Pfeffer* zugeben, 10 Sek./
Stufe 3 verriihren und in eine weitere kleine
Schiissel umfiillen. Mixtopf spiilen.

GEMUSE VORBEREITEN
Kirschtomaten halbieren.

Friihlingszwiebel in Ringe schneiden.

Limette halbieren und Saftvon 1 (2]
Halfte auspressen.

Schwarze Bohnen durch den Gareinsatz
abgielen und mit kaltem Wasser spilen.
Schwarze Bohnen ca. 5 Min. vor Ende der
Backzeit neben die SiiBkartoffelwiirfel auf
das Backblech geben und mitbacken.

QUINOA KOCHEN

Zwiebel abziehen, halbieren, in den
Mixtopf geben und 5 Sek./Stufe 5 zerkleinern.
Tomate halbieren, Strunk ausschneiden,
Tomate in den Mixtopf zugeben, 5 Sek./
Stufe 4,5 zerkleinern und mit dem Spatel
nach unten schieben. Quinoa, Gemiisebriihe
und 200 g [270 g| 370 g| Wasser* zugeben und
16 Min./90 °C/&%/Stufe 1 kochen.

In dieser Zeit mit dem Rezept fortfahren.
Nach der Kochzeit Quinoa noch ca. 13 Min. im
Mixtopf ruhen lassen.

RUCOLASALAT

In einer groflen Schiissel 1 EL
(1 EL|2EL] Olivendl', 1TL 174 TL |2 TL]
Limettensaft, Salz und Pfeffer zu einem
Dressing verriihren. Rucola dazugeben und
gut untermischen.

Wasche Gemiise und Krauter ab und tupfe die Krauter mit Kiichenpapier trocken.
Heize den Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze (200 °C Umluft) vor.
Neben dem Thermomix® benétigst Du 2 kleine Schiisseln, 1 Backblech mit Backpapier und 1 groBe Schiissel.

SUSSKARTOFFEL BACKEN

SiiBkartoffel schélen, in ca. 1 cm groRe
Wiirfel schneiden und in eine groRe Schiissel
geben. Gewiirzmischung, 1 EL [172EL |2 EL]
0L, salz' und Pfeffer' zugeben, mischen und
auf einem mit Backpapier belegten Backblech
flach verteilen. Auf der mittleren Schiene
im Backofen 15 - 20 Min. backen, bis die
SiiBkartoffelwiirfel weich sind.
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FERTIGSTELLEN

Restliche Petersilie zur Tomaten-
Quinoa geben, unterheben und auf Schiisseln
verteilen. SiiBkartoffelwiirfel, schwarze
Bohnen, Rucolasalat und Tomatenhalften
darauf anrichten, mit Petersiliendip
betraufeln, mit Frithlingszwiebelringen
bestreuen und geniellen.

Guten Appetit!

: 2-4 PERSONEN
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ZUTATEN

Zwiebel DE 1 1 2
Tomate 1L 1 2 2
Gemdsebriihe 4g 6g 8g
Quinoa 1) 100g 150g  200g
SuRkartoffel £5 | Us 1 il(groB)i 2
Gewiirzmischung ,HelloMexico“ 2g® = 3g 4g
Petersilie 20g 20g 20g
Kirschtomaten 150g 200g 300g
Friihlingszwiebel DE | £5 1 1 2
Limette BR | Mx h®  Yh® 1
schwarze Bohnen Bh® B® 1
Joghurt 5) 100g 150g 200g
Rucola 50g 75g 100g
Wasser* fiir Schritt 2 200g : 270g : 370g

(Oliven-)Ol* fiir Schritt 3und 5
Salz*, Pfeffer*

* Gut, im Haus zu haben.

je1EL jel%EL: je2 EL
nach Geschmack

@ Beachte die bendtigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box

weicht hiervon ab und es bleibt etwas Gbrig.

DURCHSCHNITTLICHE
NAHRWERTE PRO

PomceaiCnndsgies L 1069 (ea.7009)
Brennwert 377 kJ/90 keal : 2.665 kJ/637 kcal
Fett 287g 20,26 g

- davon ges. Fettsauren 0,52g 3,70g
Kohlenhydrate 12,20g 86,16 g

- davon Zucker 247g 17,43 g
EiweiR 2,96¢g 20,88¢g

Salz 0,135g 0,956 g

Bitte beachte, dass die Ndhrwertangaben auf der Rezeptkarte

+ aufgrund natirlicher Schwankungen und kurzfristiger

. Produktanderungen abweichen kdnnen. MaRgeblich sind allein
die Nahrwertinformationen auf den Produktverpackungen.

i ALLERGENE

¢ 1) Glutenhaltiges Getreide 5) Milch

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und
: moglichen Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)

! URSPRUNGSLANDER

* DE: Deutschland ES: Spanien US: Vereinigte Staaten von
: Amerika BR: Brasilien MX: Mexiko

Diese Rezeptkarte ist recycelbar und FSC®-zertifiziert (FSC®-C129012).
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