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Veggie-Wraps mit BBQ-Bohnenmus,

dazu Paprika-Tomaten-Salsa und erfrischender Blattsalat

Bei den kiihlen Temperaturen drauRen, trdumen wir uns / 25 min @ 25 min
gerne mal ins warme und temperamentvolle Mexiko. Um Direin | ===

bisschen vom mexikanischen Feuer auf den Teller zu zaubern,  : @ syfe 2
haben wir diesen unglaublich leckeren Wrap mit aromatischem : ==
Bohnenmus kreiert. Lass es Dir schmecken! Thermomix kocht; schnell, kalorienarm,

: scharf, vegan, ballaststoffreich
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Weizen-Tortillas  schwarze Bohnen  rote Spitzpaprika Tomate Salatmischung
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Avocado Frithlingszwiebel Limette griine Chili Gewlirzmischung



Fiir 2 Personen e Nahrwerte pro Portion (ca.500g) pro100g
« 1 Dose schwarze Bohnen « 75 g Salatmischung "Oriental" Brennwert (kJ/kcal) 2632/626 477/114
« 1 Friihlingszwiebel, « 1 Avocado, in Streifen Fett (g) 26 5
in Ringen [Ursprungsl. ITA] [Ursprungsl. ESP] - davon ges. Fettsauren (g) S 1
« 1 Spitzpaprika, in Wiirfeln « 1 griine Chili, in groben Kohlenhydrate (g) 69 13
’ > ’ - davon Zucker (g) 12 2
(ca. 1 cm) [Ursprungsl. ESP] Stiicken [Ursprungsl. ESP] Eiweil (g) 20 4
» 1 Tomate, in Wiirfeln (ca. 1cm) «1g Gewiirz,,BBQ“ 15) Ballaststoffe (g) 18 4
[Ursprungsl. ESP] « 2 Weizen-Tortillas 1) $ Salz (g) 3 0

o 1 Limette [Ursprungsl. MEX]

Unser Gemiise kann in GroRe und Gewicht variieren.

Allergene: 1) Gluten 15) kann Spuren von Allerge-
nen enthalten

Bitte stelle sicher, dass Du die Mengen an die Sicherheitsregelungen des Thermomix anpasst.

Gut im Haus zu haben

45 Verwende die restliche Menge anderweitig.

(Oliven-)Ql, Salz, Pfeffer, Zucker

Was zum Kochen gebraucht wird .........

Thermomix®, kleine Schiissel (2), grofRe Schiissel, gR)Be Pfanne

1 Schwarze Bohnen in den Gareinsatz geben, mit kaltem Wasser
abspilen und abtropfen lassen.

2 WeiRen Teil der Friihlingszwiebelringe zusammen mit 10 g Olin den
Mixtopf geben, 3 Min./120 °C/Stufe 1 dlinsten.

3 Paprika- und Tomatenwiirfel in den Mixtopf geben, mit einer Prise
Salz und Pfeffer wiirzen und 3 Min./100 °C/&3/Stufe 1 weiter anschwit-
zen. Wahrenddessen Limette halbieren, den Grofiteil des Safts einer
Halfte in eine grofle Schiissel pressen, die andere Halfte in Spalten
schneiden. Limettensaft mit 1 TL Olivendl, Salz, Pfeffer und einer Prise
Zucker zu einem Dressing vermischen. Salatmischung darin marinieren.

4 Avocadostreifen mit restlichem Limettensaft betraufeln.

5 Griine Friihlingszwiebelringe in den Mixtopf geben, kurz mithilfe des
Spatels vermischen und anschlieRend in eine kleine Schiissel umfiillen.
Mixtopf spiilen und trocknen.

6 Chilistiicke (Vorsicht: scharf!) in den Mixtopf geben,
3 Sek./Stufe 5 zerkleinern und mit dem Spatel nach unten schieben.
10 g Ol dazugeben und 2 Min./120 °C/Stufe 1 anschwitzen.

7 Schwarze Bohnen, Gewiirzmischung, 1 Prise Salz und Pfeffer in den
Mixtopf geben und 1,5 Min./100 °C/&%/Stufe 1 weitergaren. Dann
10 Sek./Stufe 5 verriihren.

8 Tortillas ohne Zugabe von Fett in einer groRen Pfanne ca. 1 Min. er-
warmen.

9 Tortillas mit dem Bohnenmus bestreichen, Avocadostreifen und
Paprika-Tomaten-Salsa daraufgeben. Tortillas aufrollen und mit Salat
und Limettenspalten genielien.



