SCHWARIE-BOHNEN-QUESADILLAS

mit Limettendip und wiirzigem Rotkohlsalat
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Hello Mexiko! Hol Dir mit unseren authentischen Quesadillas feuriges Urlaubsfeeling auf Deinen
Teller. Die ballaststoffreichen Kasetortillas zahlen zu den beliebtesten Wohlfiihlgerichten der
Mexikaner. Wenig liberraschend, denn wer kdnnte zu der wiirzigen Bohnen-Mais-Fullung mit
iberbackenem Kéase schon nein sagen? Da ist Genuss vorprogrammiert! Dazu gibt es fiir Dich einen
erfrischenden Salat mit Rotkohl und Chili.

Das Kraftpaket auf Deinem Teller:
Schwarze Bohnen sind reich an
pflanzlichem Eiwei3, Ballaststoffen sowie
Vitamin A und B.
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Wasche und

GEHT'S -

ZU BEGINN

Erhitze reichlich Wasser im .
Heize den auf Ober-/Unterhitze
( Umluft) vor.

Einen groRen Topf mit reichlich heiRem
Wasser fiillen, geraspelten Rotkohl,

Essig” und eine Prise Salz* hinzugeben und
einweichen lassen.

Rote Zwiebel und Knoblauch abziehen
und beides fein hacken. Mais und schwarze
Bohnen in einem Sieb abtropfen lassen und
mit kaltem Wasser abspiilen.

QUESADILLAS BELEGEN
Tortilla-Wrap auf ein mit Backpapier
belegtes Backblech legen und 2 Min. im
Backofen backen. Danach die Halfte
der Bohnenfiillung auf der
Tortilla verstreichen.

AnschlieRend die Halfte der Tex-
Mex-Mischung gleichmaRig liber den
Tortilla-Wrap verteilen.

Mit einem zweiten Tortilla-Wrap bedecken

und 7 Min. im Backofen garen. Vorgang mit den
restlichen Zutaten wiederholen.

ab. Zum Kochen bendétigst Du ein

DIP ZUBEREITEN
Schale der Limette fein abreiben.

In einer kleinen Schiissel Sahnejoghurt mit
geriebener Limettenschale verriihren und mit
Salz’ und Pfeffer- abschmecken.

Y& TIPP: Fiir 2 & 3 Personen haben wir Dir
mehr Sambal Oelek mitgeschickt. Taste Dich
daher langsam heran.

SALAT ZUBEREITEN

Wahrenddessen Rotkohl in einem Sieb
abtropfen lassen und mit kaltem Wasser
abspiilen, bis der Rotkohl abgekuhlt ist.

Chili halbieren, Kerne entfernen und
Chilihélften in Streifen schneiden. Limette
halbieren, eine Halfte in Spalten schneiden
und den Rest in eine groRe Schiissel pressen.

Limettensaft mit Olivendl' zu einem Dressing
verriihren. Chilistreifen und geraspelten
Rotkohl hinzufiigen, umriihren und mit Salz
und Pfeffer abschmecken.
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DIE BOHNENFULLUNG

In einer groRken Pfanne Ol* erhitzen und
Zwiebel- und Knoblauchwiirfel darin fir
ca. 5 Min. anschwitzen.

Mais und schwarze Bohnen hinzugeben und
2 Min. anbraten.

Gewiirzmischung "HelloMexico" und
Sambal Oelek (scharf!) hinzugeben.

Bohnen und Mais mit einer Gabel zerdriicken,
bis sie aufplatzen. Nach Geschmack mit Salz
und Pfeffer wiirzen.
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ANRICHTEN

Quesadillas in Dreiecke schneiden und
auf Teller verteilen.

Zusammen mit Limettendip, Limetten-
spalten und Rotkohlsalat genief3en.

ZUTATEN

geraspelter Rotkohl

200g  300g  400g
rote Zwiebel 1 1 2
Knoblauchzehe 1 1 2
Gemiisemais 1 1 1
i schwarze Bohnen 1 1% 2
¢ LimetteBr| 1 1 2
griechischer Joghurt 100g 150¢g 300g
: Sambal Oelek 75ml® 75mle  15ml
Tortilla-Wraps 280g 420g 560 g
Tex-Mex-Mischung 150g 200g 300g
griiner Chili£s | 1 1 2
Gewiirzmischung ig 28 3g

"HelloMexico"

DURCHSCHNITTLICHE
NAHRWERTE PRO

. Brennwert 513 kJ/123 kcal : 3165 kJ/757 kcal
¢ Fett 3g 19¢g
- davon ges. Fettsduren 1lg 3g
: Kohlenhydrate 17g 103 g
- davon Zucker 3g 19g
Eiweil’ 5g 30g
Ballaststoffe 4g 23g
Salz 1g 3g
ALLERGENE
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: Wir lieben Feedback! Ruf uns an oder schreib uns:

: DE +49(0)30224030459 | kundenservice@hellofresh.de
* AT +43(0) 720816005
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