SUSSKARTOFFEL-KOKOS-EINTOPF MIT EXTRA GARNELEN

mit Bohnen und herzhaften Bananenpfannkuchen
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PFANNKUCHENTEIG BEREITEN
Blatter der Petersilie abzupfen und Halfte
in den Mixtopf geben.
Chili halbieren, entkernen, in ca. 2 cm lange
Stiicke schneiden (Achtung: scharf!), in
den Mixtopf zugeben und 3 Sek./Stufe 8
zerkleinern. 100 g Milch, Mehl,
Backpulver und 1 Msp.
Salz' in den Mixtopf zugeben und 30 Sek./
Stufe 5 verquirlen. Banane schalen, vierteln,
zugeben und 10 Sek./Stufe 3 vermengen.
Teig in eine grofde Schiissel umfiillen. Mixtopf
spulen und trocknen.

SUPPE KOCHEN

Tomatenwiirfel, Gemiisebriihe,
Gewiirzmischung, Salz' und 150 g

Wasser" in den Mixtopf zugeben,
Varoma aufsetzen und 13 Min.
[Varoma/&$3/Stufe 1 kochen. Varoma
abnehmen und warm halten. Kokosmilch
in den Mixtopf zugeben, nochmals 2 Min.
198 °C/$/Stufe 1 erwarmen.

Y TIPP: Achte genau auf die Kochzeiten fiir
Deine Personenmenge.

Wahrend die Suppe kocht, die Pfannkuchen
backen.
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DUNSTEN

Restliche Petersilienblatter in den
Mixtopf geben, 3 Sek./Stufe 8 zerkleinern und
in eine kleine Schiissel umfillen.
Zwiebel und Knoblauch abziehen und
Zwiebel halbieren.
SiiBkartoffel schalen und in ca. 2 cm grofie
Stlicke schneiden.
Zwiebel und Knoblauch in den Mixtopf geben,
5 Sek./Stufe 5 zerkleinern und mit dem Spatel
nach unten schieben. SiiBkartoffelwiirfel und
10g Ol zugeben. Alles zusammen
5 Min./120 °C/&$3/Stufe 1 diinsten.

BRATEN
In einer grofden Pfanne 1 EL
Ol bei mittlerer Hitze erwdrmen. Aus
dem Bananenteig portionsweise 4
Pfannkuchen backen. Pfannkuchen auf jeder
Seite ca. 5 Min. backen, dann aus der Pfanne
nehmen und bis zum Servieren warm halten.

Nun die Garnelen braten. Pfanne auswischen,
1EL Ol bei hoher Hitze erwédrmen
und Garnelen fiir 4 - 5 Min. scharf anbraten,
bis sie durchgegart sind.

WAHRENDDESSEN

Schwarze Bohnen in den Varoma-
Behalter geben und mit kaltem
Wasser abspiilen.
Spitzpaprika halbieren, entkernen, in ca.
1,5 cm grol3e Stiicke schneiden und in den
Varoma-Behalter zugeben. Dabei darauf
achten, dass gentigend Garschlitze frei
bleiben. Varoma verschlielRen.
Tomaten halbieren, Strunk entfernen
und Tomatenhalften in ca. 2 cm groRe
Wiirfel schneiden.

ANRICHTEN

Bohnen und Paprikastiicke aus dem
Varoma in eine grofe Schussel geben. Eintopf
aus dem Mixtopf zugeben, alles gut vermengen
und mit Salz* und Pfeffer abschmecken.
Karibischen SiiRkartoffeleintopf auf tiefe
Teller verteilen, mit Garnelen toppen, mit
zerkleinerter Petersilie bestreuen und mit
Bananenpfannkuchen genieRen.

Zwiebel

: Brennwert

ZUTATEN

1 1 2
¢ Knoblauchzehe 1 1 2
© SiiRkartoffel Us | 1 1 2
. Tomaten 2 3 4
: rote Spitzpaprika 1 1 2
: Kokosmilch 150 ml 250 ml 300 ml
: Gemusebriihe 4g 6g 8g
i schwarze Bohnen 1 1% 2
! Bananetr| 1 1% 2
: Gewtirzmischung ,Stidseetraum® 4 g 6g 8g
Petersilie 10g = 10g 10g
. rote Chilischote L | 1 1 2
© Milch 100ml 150 ml 500 |
* Weizenmehl 75g 100g  150g
: Backpulver 2g 3g 4g
i Garnelen 200g 300g 400g

DURCHSCHNITTLICHE

. NAHRWERTE PRO
:  (Berechnet auf Grundlage der
: angegebenen Ausgangszutaten.)

381 kJ/91 kcal : 3.676 kJ/879 kcal
 Fett 312¢g 30,05
¢ —davon ges. Fettsauren 1,59¢g 1530g
* Kohlenhydrate 10,80¢g 104,17g
' —davon Zucker 3,18g 30,67¢g
EiweiR 470g 4529¢g
¢ Salz 0,331g 3,188¢g
: ALLERGENE
Glutenhaltiges Getreide 5) Milch 14) Krebstiere
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