Kabibischeb Siifkartoffel-Powetopf )

mit kleinen Bananenpfannkuchen

Urspriinglich aus Thailand und den
Philippinen stammend kommen die
meisten unserer gelben Freunde heute aus
Stidamerika und Afrika.
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PFANNKUCHENTEIG ZUBEREITEN
Blatter der Petersilie abzupfen, %2 in den
Mixtopf geben, Chili halbieren, entkernen, in
ca. 2 cm grofde Stiicke schneiden und in den
Mixtopf zugeben, 3 Sek./Stufe 8 zerkleinern.
125 g [250 g] Vollmilch, Mehl, Backpulver
und 1 Prise Salz in den Mixtopf zugeben,
30 Sek./Stufe 5 verquirlen. Banane schalen,
in grobe Stiicke schneiden und zugeben,
10 Sek./Stufe 3 vermengen. Teig in eine
grofe Schiissel umfiillen. Mixtopf spiilen
und trocknen.

SUPPE KOCHEN

Tomatenwiirfel, Gemiisebriihe,
Gewiirzmischung, Salz und
150 g [250 g] Wasser in den Mixtopf zugeben,
Varoma aufsetzen und
13 Min. [16 Min.]/Varoma/&3/Stufe 1 kochen.
Varoma abnehmen und warm halten.
Kokosmilch in den Mixtopf zugeben, nochmals
3 Min. [4 Min.]/98 °C/$3/Stufe 1
erwarmen. Wahrend die Suppe kocht kannst
Du die Pfannkuchen backen.

DUNSTEN

Restliche Petersilienblatter in den
Mixtopf geben, 3 Sek./Stufe 8 zerkleinern
und in eine kleine Schiissel umfiillen.
Zwiebel und Knoblauch abziehen. Zwiebel
halbieren. Beides in den Mixtopf geben,
5 Sek./Stufe 5 zerkleinern. StiiBkartoffel
schalen, in ca. 2 cm grofie Wiirfel schneiden,
zusammen mit 10 g [20 g| @l zugeben und
5 Min./120 °C/&3/Stufe 1 dinsten.

PFANNKUCHEN BACKEN

In einer groften Pfanne Y2 EL [1 EL] Ol bei
mittlerer Hitze erwarmen und aus dem
Teig portionsweise 4 (8] Pfannkuchen
backen. Pfannkuchen dafiir fiir ca. 5 Min. von
jeder Seite braten.
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trocken.

WAHRENDDESSEN

Schwarze Bohnen in den Varoma-
Behalter geben und mit kaltem Wasser
abspiilen. Spitzpaprika halbieren, Kerne
entfernen, Paprikahalfteninca. 1,5cm
grofe Stlicke schneiden und in den Varoma-
Behalter geben, dabei darauf achten, dass
genugend Garschlitze frei bleiben. Varoma
verschlieRen. Tomaten halbieren, Strunk
entfernen und Tomatenhilftenin ca.2 cm
grofle Wirfel schneiden.

ANRICHTEN

Varoma abnehmen, Bohnen und
Paprikastiicke in eine groRe Schiissel geben,
Eintopf aus dem Mixtopf zugeben und alles
gut vermengen. Karibischen SiiBkartoffel-
Powertopf auf tiefe Teller verteilen, mit
gehackter Petersilie bestreuen und mit
Bananenpfannkuchen geniefl3en.

ZUTATEN

Zwiebel 1 2
Knoblauchzehe 1 2
SuiRkartoffel 1 2

Tomate 2 4
rote Spitzpaprika 1 2
Kokosmilch 150ml - 300ml

: Gemusebriihe 4g 8g

' schwarze Bohnen 1Dose 2Dosen
Gewlirzmischun
»Sldseetraum* ’ 48 8e
Banane 1 2
Petersilie 10g 20g

. rote Chili 1 2

© Vollmilch (2,8 % Fett) 125mle  250ml

© Mehl 50g 100g

: Backpulver 2g 4g

Salz*, Ol

Gut, im Haus zu haben [4 Personen in Klammern].

Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas tibrig.

Unser Gemiise kann in Gréfke und Gewicht variieren. Bitte stelle
sicher, dass Du die Mengen an die Sicherheitsregelungen des
Thermomix anpasst.

DURCHSCHNITTLICHE
NAHRWERTE PRO

Brennwert 357 kJ/86 kcal : 3224 kJ/771 kcal
o Fett 3g 23g
: —davon ges. Fettsduren 2g 17g
: Kohlenhydrate 13g 110g
-davon Zucker 5g 37g
Eiweil 3g 24g
. Ballaststoffe 3g 24g
Salz lg 4g
. ALLERGENE
1) Weizen 1) Milch 15 kann Spuren von Allergenen enthalten
. (Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und

+ moglichen Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)

. URSPRUNGSLANDER

Deutschland, Spanien,
Vereinigte Staaten von Amerika

Belgien, Costa Rica,

Niederlande, Polen,
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