Helllo BURRITO-BOWL MIT EXTRA HACKBALLCHEN,

Avocadostreifen und feurigen Kidneybohnen

S 35[40|40] Min. @ 5055 60] Min.

@ Thermomix kocht E Tag 1 -2 kochen

Extra Leckerbissen! Deine Burrito-Bowl mit Tomaten-Quinoa und feurigen Kidneybohnen erfahrt
heute ein Upgrade durch leckere, mexikanische Hackbéllchen. Wusstest Du, dass die Bowl dank
Quinoa sogar vollig glutenfrei ist? Was aber natrlich nicht fehlen darf, sind die ballaststoffreichen
Kidneybohnen und lecker-cremige Avocadostreifen, die fiir die frische Abwechslung sorgen. Also
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Blatter vom Koriander abzupfen.
Zwiebel abziehen und halbieren.
Tomaten halbieren, Strunk entfernen und
Tomatenhalften vierteln.
Limette halbieren und Saft auspressen.
Korianderblatter in den Mixtopf geben,
3 Sek./Stufe 8 zerkleinern. Die Halfte vom

Koriander fiir die Dekoration herausnehmen.

Halfte Zwiebel in den Mixtopf zugeben.

Y& TIPP: Koriander schmeckt sehr intensiv,
probiere erst mal, wie viel Du gerne an Deinem
Gericht héttest und dann kannst Du nach
Belieben nachwiirzen.

WAHRENDDESSEN

Avocado halbieren, Kern
entfernen, Fruchtfleisch herauslosen,
in Streifen schneiden und mit restlichem
Limettensaft betraufeln.
Salatherz in Streifen schneiden.
Andere Halfte der Tomaten in kleine
Wiirfel schneiden.
Schmand mit einem Loffel cremig rithren.
Quinoa in eine groRRe Schiissel umfillen und
ca. 10 Min. quellen lassen.
100 g[150 g| 200 g] Wasser*, Rinderbriihe
und35g (50 g | 70 g] Tomatenmark in den
Mixtopf geben und 7 Sek./Stufe 6 verriihren.

FUR SALSA & HACKBALLCHEN
Zwiebel 5 Sek./Stufe 5 zerkleinern und
mit dem Spatel nach unten schieben.
10 g Limettensaft und Salz* zugeben, 3 Sek./
Stufe 4 vermengen, in eine kleine Schiissel
umfillen und zum Marinieren beiseitestellen.
Knoblauch abziehen, in den Mixtopf geben
3 Sek./Stufe 8 zerkleinern und mit dem
Spatel nach unten schieben. Hackfleisch,
Gewiirzmischung, Salz" und Pfeffer
zugeben, 1 Min./§*/Stufe 3 vermengen und in
eine grofRe Schiissel umfiillen.

FUR DIE HACKBALLCHEN

Aus der Hackmasse 12 [18 | 24] kleine
Hackbillchen formen. 1EL [174 EL [ 2 EL] 61
in einer Pfanne erhitzen und Hackballchen
5 -6 Min. rundherum anbraten. Hackballchen
mit dem Tomaten-Briihe-Mix abléschen und
ca. 2 Min. kochen, bis die Fleischballchen
glasiert sind.
Wahrenddessen Kidneybohnen durch
den Gareinsatz abgieen und mit kaltem
Wasser abspiilen.
Chili halbieren, Kerne entfernen und Chiliin
diinne Streifen schneiden.

und

trocken.

QUINOA KOCHEN

Mixtopf spiilen und trocknen. Restliche
Zwiebel in den Mixtopf geben, 5 Sek./
Stufe 5 zerkleinern und mit dem Spatel
nach unten schieben. 10 g [15 g | 15 g| 61
zugeben, 3 Min./120 °C/Stufe 1 diinsten.
Halfte der geviertelten Tomaten zugeben
und 5 Sek./Stufe 5 zerkleinern. Quinoa,
200 g [300 g | 400 g Wasser', V2 TL[% TL |
1 TL] Gemiisebriihpaste’, Salz* und Pfeffer
zugeben, 15 Min./98 °C /§3/Stufe 1 garen
und fortfahren.

FERTIGSTELLEN

Chilistreifen in einer kleinen Pfanne
mit 1EL [17 EL |2 EL] 6l bei mittlerer Hitze
1 Min. anbraten. Kidneybohnen zugeben und
2 - 3 Min. mit anbraten. Mit Kumin und Salz
wiirzen und mischen. Tomatenwiirfel und
etwas Olivenol” in die kleine Schiissel zu den
marinierten Zwiebeln geben und vermengen.
Tomaten-Quinoa in Schiisseln verteilen.
Die Komponenten auf der Quinoa anrichten
und genielien.

ZUTATEN

+ Zwiebel 1 1 2

¢ Quinoa 100g 150g 200g
Limette BR | 1 1 1

. Kidneybohnen Y2 Y 1

: gemahlene Kuminsamen 2g 3g 4g

: Tomate (Roma) NL | BE | 2 3 4

: Koriander 10g = 10g = 20g

' Avocado (Hass) 1 1 2

: griine Chilischote N1 | % % 1

Salatherz (Romana) 1 1 2

* Schmand 150g 150g 150g

: gemischtes Hackfleisch 300g 450g 600g

¢ Gewiirzmischung ,HelloMexico“ 4g 6g 8g

: Tomatenmark 35g® 50g 70g
Knoblauchzehe 1 1 2
Rinderbriihe 4g 6g 8g
Wasser™* fiir Schritt 3 200g : 300g : 400g
Gemdusebriihpaste* fiir Schritt3 : %A TL : % TL : 1TL

¢ Ol*fur Schritt 3 10g | 15g @ 15g

¢ Wasser* fiir Schritt 4 100g : 150g : 200g

Ol* firr Schritt 5und 6
Salz*, Pfeffer
Gut, im Haus zu haben.
Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas tibrig.

je 1EL jel®EL: je2 EL
nach Geschmack

DURCHSCHNITTLICHE
NAHRWERTE PRO

(Berechnet auf Grundlage der
angegebenen Ausgangszutaten.)

Brennwert 497 kj/119 kcal - 4.565 kj/1091 kcal
. Fett g 63g
 —davon ges. Fettsauren 2g 18g
* Kohlenhydrate 6g 55g
: —davon Zucker 2g 17g
: EiweiR 5g 48g

Salz 1g lg

+  Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte
: aufgrund natirlicher Schwankungen und kurzfristiger

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

Milch

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

{ URSPRUNGSLANDER

Deutschland Brasilien Mexiko Niederlande

Belgien Spanien Peru

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