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'GEFULLTE TORTILL

mit Tomatensalsa, schwarzen Bohnen und Baby-Spinat
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Neuentdeckung

Wir feiern die Vielfalt der mexikanischen Kiiche! Plinktlich zum Cinco de Mayo, dem mexikanischen
Feiertag, gibt es bei uns herzhaft gefiillte Tortillas mit Tomatensalsa. Die typischen schwarzen
Bohnen diirfen dabei natiirlich nicht fehlen. Durch leckeren Baby-Spinat erhélt dieses Gericht den
feinen Frischekick. Lass Dir dieses kalorienarme und ballaststoffreiche Gericht schmecken.
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SCHWARZE BOHNEN

Die aromatischen Bohnen sind aus
gutem Grund ein fester Bestandteil
der stidamerikanischen Kiiche
- sie sind gesund, vielseitig und
schmecken ausgezeichnet!
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Tortilla-Wraps Knoblauchzehe
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Zwiebel schwarze Bohnen
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Koriander Limette

L

Baby-Spinat
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Gewiirzmischung Sauerrahm



Wasche und ab. Zum Kochen bendtigst Du auRerdem ein R s und
G E H I 'S eine . Entdecke die gefiillten Tortillas mit Tomatensalsa. : Z U I A I E N

Knoblauchzehe 1 2
Zwiebel 1 2
schwarze Bohnen 1Dose  2Dosen
N : Koriander 10g 20g
| i Limette 1 2
' Tomate 3 6
| : Baby-Spinat 100g  200g
: Gewiirzmischung ,Mexican 2g 4g
ZU BEGINN FUR DIE SALSA ZWIEBEL BRATEN ¢ Allrounder®
Knoblauch und Zwiebel abziehen. Zwiebel Korianderblatter abzupfen, diese fein In einer grofen Pfanne 1 TL [1 EL| (o] :
fein hacken. Schwarze Bohnen in ein Sieb hacken und in eine groRe Schiissel geben. erhitzen, restliche gehackte Zwiebel zufiigen, ia:ﬁra\t‘\’m 202 & 402g
abgiefen und mit kaltem Wasser abspiilen. Limette halbieren und Saft dazupressen. Knoblauch dazupressen und bei mittlerer orute- __raps
Mit 1 EL [2 EL| Olivendl und etwas Salz und Hitze 1 - 2 Min. anbraten. (Oliven-)Ol*, Salz*, Pfeffer
Pfeffer verrihren. Tomaten halbieren, Strunk . Gutim Haus zu haben [bei 4 Personen Menge in Klammern]
. . = Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
entfernen und Tomatenhalften fein wii rfeln, : weicht hiervon ab und es bleibt etwas tibrig.
dann zusammen mit 2 der gehackten Zwiebel :
. .. ! DURCHSCHNITTLICHE
ebenfalls in die Schiissel geben. * NAHRWERTE PRO
Alles gut vermischen. © Brennwert 333kJ/T9keal 2750 kJ/650 keal
Fett 3g 25g
- davon ges. Fettsauren 1lg 9g
Kohlenhydrate 9g T4g
- davon Zucker 2g 18g
r EiweiR 3g 24g
N B
= ¥ allaststoffe 2g 19g
" ﬁ i
e Salz 0g 3g
"
‘ ' ALLERGENE
i Weizen 7) Milch

kann Spuren von Allergenen enthalten

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

FULLUNG ZUBEREITEN WRAPS FULLEN FERTIGSTELLEN . URSPRUNGSLANDER

Abgetropfte Bohnen, portionsweise Tortilla-Wraps in einer zweiten Pfanne Tortilla-Wraps auf Teller legen und mit BR: Brasilien, DE: Deutschiand. £5: spanien
Baby-Spinat (diesen immer wieder ohne Fettzugabe max. 1 Min. von beiden Tomatensalsa toppen. Restlichen Sauerrahm
zusammenfallen lassen) und Seiten erwarmen (Vorsicht: Nicht zu lange, dazu genieflen.
Gewiirzmischung zufligen, alles 4 - 5 Min. sonst werden sie trocken.). Spinat-Bohnen-
garen. Eventuell 50 - 100 ml [100 - 200 ml] Fiillung auf den erwédrmten Wraps verteilen, :
lauwarmes Wasser zugeben und 2 des diese dann zusammenklappen. e s e )
Sauerrahms unterriihren. Mit ein wenig Salz W B stelorreshoe

nd Pfeffer hmecken. :
und Pfeffer abschmecke : Wir lieben Feedback! Ruf uns an oder schreib uns:

: DE +49(0)30224 030459 | kundenservice@hellofresh.de
* AT +43(0)1253006406 | kundenservice@hellofresh.at

:2017|KW18| 3 v



