Veggie- Auflaufmit Sl

Paprika und schwarzen Bohnen, dazu frischer Salat
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O leichter Genuss

leichter Genuss

Die perfekte Mischung aus deftig und frisch gelingt immer, wenn Du einen Auflauf mit einem
knackigen Salat kombinierst. So wie heute: Unser scharfer, glutenfreier Veggie-Auflauf mit
SiiRkartoffel und ballaststoffreichen schwarzen Bohnen unter einer knusprigen Késekruste sorgt fiir
Warme und Wohlfiihimomente. Der frische Salat mit Limettendressing ist hier der perfekte Ausgleich

und bringt den Friihling auf den Tisch. Guten Appetit!

Unser regionales Superfood mit dem hohen
Gehalt an Vitamin C ist auch bekannt unter
den folgenden Namen:

Peterli, Petergriin oder Peterling.

SiiRkartoffel Zwiebel
gelbe Paprika Knoblauchzehe
griiner Chili Schwarze Bohnen
. . i
Gewiirzmischung Petersilie
»HelloMexico“

geriebener Cheddar Limette

9

Salatherz Tomate



LOS

SUSSKARTOFFELN BACKEN
Erhitze 375 m! [565 ml|750 ml| Wasser im
Wasserkocher.
Heize den Backofen auf 230 °C Ober-/Unterhitze
(210 °C Umluft) vor.

Ungeschalte SiiBkartoffelin 2 cm groRe
Wiirfel schneiden und auf ein mit Backpapier
belgtes Backblech geben.

Olivendl* dariibertraufeln, mit Salz und
Pfeffer” wiirzen und im Backofen fiir
20 - 25 Min. backen.

SALAT VORBEREITEN

Tomaten halbieren, Strunk entfernen und
Tomatenhalften in 1 cm groRe Wiirfel
schneiden.

Salatherz langs halbieren und in 0,5 cm breite
Streifen schneiden.

Limette l&ngs vierteln.

In einer grofden Schiissel 1EL [172 ELI2 EL]
Limettensaft, Olivendl’, Salz und Pfeffer: zu
einem Dressing verriihren.

GEMUSE SCHNEIDEN

Zwiebel abziehen, halbieren und
Zwiebelhalften in 1 cm grofie Wiirfel
schneiden. Paprika halbieren, Kerngehause
entfernen und Paprikahalften in 2 cm groRe
Stlicke schneiden. Petersilienblatter grob
hacken. Chili langs halbieren, Kerngehause
entfernen und Chilihalften in kleine Wiirfel
schneiden. Knoblauch abziehen.
Schwarze Bohnen in ein Sieb geben und mit
kaltem Wasser abspilen.
HeiRe Gemiisebriihe* vorbereiten.

AUFLAUF BACKEN
Pfannengemiise in eine grolRe
Auflaufform geben.
Gebackene SiiBkartoffelwiirfel dariiber
verteilen, mit Cheddar bestreuen und fiir
3 -5 Min. Gberbacken.

Wasche Obst, Gemiise und Krauter ab. Zum Kochen benétigst Du eine Knoblauchpresse, 1 grofie Pfanne,ein Sieb, eine

GEH I ’S Auflaufform, Backpapier und ein Backblech.

GEMUSE BRATEN

In einer groRken Pfanne Ol bei mittlerer
Hitze erwarmen und Zwiebelwiirfel darin
2 -3 Min anbraten. Paprikastiicke hinzufiigen,
Knoblauch dazupressen und 2 - 3 Min. braten.

AnschlieRend die Halfte der gehackten
Petersilie, schwarze Bohnen,

Chiliwiirfel (scharf!), Gewiirzmischung
und Gemiisebriihe hinzufiigen und

ca. 15 Min. einkdcheln lassen. Mit Salz* und
Pfeffer- abschmecken.

ANRICHTEN
Salatstreifen und Tomatenwiirfel mit
dem Dressing vermengen.

Veggie-Auflauf auf Teller verteilen.
Restliche Petersilie dariiberstreuen und
Auflauf zusammen mit Salat genieRen.

Guten HAppetit!

: 2-4 PERSONEN

: 2018 KW19|7

ZUTATEN

SuRkartoffel Us 1 i1(groR)
Zwiebel N7 1 2 (klein)

gelbe Paprika L | 52 1 i1(groR)
Petersilie 10g 15¢g 20g
griiner Chili £s|NL|BE 1 1 ®
Knoblauchzehe t< 1 1" ®
schwarze Bohnen (Packung) 1 1% ®

Gewiirzmischung

»HelloMexico* 15) 3g 45g® 6g

Tomate NI 2 3 4
Salatherz (Romana) 1 :2(klein) 2
Limette x| BR 1 1 ® 2
geriebener Cheddar 7) 50g 75g 100g
Olivenol* jeoEL :je%EL: jelEL
Gemdusebriihe* 375ml i 565ml : 750 ml
(o] YA EL YaEL 1EL

Salz*, Pfeffer* nach Geschmack

* Gut, im Haus zu haben.

. @ Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box

weicht hiervon ab und es bleibt etwas tibrig.

DURCHSCHNITTLICHE PORTION
NAHRWERTE PRO 1009 (ca. 850 g9)
Brennwert 333 kJ/80 kcal : 2782 kJ/665 kcal
Fett 3g 18g

- davon ges. Fettsauren 1lg 7g
Kohlenhydrate 1l1g 86g

- davon Zucker 3g 25g
Eiweil 4g 29¢g
Ballaststoffe 4g 3lg
Salz lg 2g

: ALLERGENE

7) Milch 15) kann Spuren von Sellerie und Senf enthalten

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

! URSPRUNGSLANDER

BE: Belgien, ES: Spanien, NL: Niederlande,
. NZ:Neuseeland, US: Vereinigte Staaten von Amerika
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