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leichter Genuss

BUNTE SUBKARTOFFEL-NACHO-BOWL

mit Guacamole, schwarzen Bohnen und Sour-Cream-Dip

Wir lieben die farbenfrohen Bowl-Rezepte, bei denen alle Zutaten aus einer Schiissel gegessen
werden. Heute haben wir eine ganz neue Variante fiir Dich, bei der gebackene SiiRkartoffel und
ballaststoffreiche und gesunde schwarze Bohnen die séttigende Basis stellen. Tomate und Salat
sorgen fiir Farbe und fiir das ultimative Geschmackserlebnis gibt es gleich zwei Dips: Guacamole und
selbst gemachte Sour Cream. Also Loffel verteilen und gliicklich essen!
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Sieht glatter Petersilie sehr dhnlich und
hat gesundheitlich éhnlich viel zu bieten -
allein der Gehalt an Vitamin C in Koriander

ist beachtlich.
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GEHT'S

Wasche s
benétigst Du auflerdem

SUSSKARTOFFEL BACKEN

Ungeschalte SiiBkartoffelin ca. 1 cm
grol3e Wiirfel schneiden und auf einem mit
Backpapier belegten Backblech verteilen
(etwas Platz fiir die Bohnen lassen). Mit 2 der
Gewiirzmischung, Ol sowie etwas Salz* und
Pfeffer” vermischen und auf der mittleren
Schiene im Backofen 20 - 25 Min. backen.

GUACAMOLE ZUBEREITEN

Avocado halbieren, Kern entfernen
und Fruchtfleisch herauslosen.
Avocadofruchtfleisch in Wiirfel
schneiden und zu den marinierten
Friihlingszwiebelringen geben.
2 des gehackten Korianders, restliche
Gewiirzmischung und Olivendl” zufligen.
Mit einer Gabel zu einem groben Piiree
zerdriicken und Guacamole mit Salz” und

Pfeffer* abschmecken.
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GEMUSE VORBEREITEN

Saft der Limette auspressen. Griinen
und weil3en Teil der Friihlingszwiebel
getrennt in diinne Ringe schneiden. WeiRle
Friihlingszwiebelringe in einer kleinen
Schissel in ein wenig Limettensaft
marinieren. Salatherz in Streifen schneiden.
Tomate halbieren, Strunk entfernen und
Tomatenhilften wiirfeln. Schwarze Bohnen
in einem Sieb mit kaltem Wasser abspiilen
und ca. 5 Min. vor Ende der Garzeit der

StiRkartoffelwiirfel mit in den Backofen geben.

Ober-/Unterhitze (

)

Umluft) vor. Zum Kochen
und ein

FUR DEN DIP

Blatter von Basilikum und Koriander
getrennt voneinander abzupfen und fein
hacken. In einer zweiten kleinen Schiissel

saure Sahne, griine Friihlingszwiebelringe,

1EL[1%: EL|2 EL] Limettensaft und 2 des
gehackten Basilikums verriihren, mit etwas
Salz” und Pfeffer” abschmecken.

SALAT ZUBEREITEN

In einer grofien Schiissel Olivenol”,
2 EL [3 EL|4 EL] Limettensaft, etwas Salz
und Pfeffer” zu einem Dressing verriihren.
Salatstreifen und Tomatenwiirfel zugeben
und alles vermengen.

ANRICHTEN

Gebackene SiiBkartoffelwiirfel und
schwarze Bohnen aus dem Backofen holen,
unter den Salat heben und auf auf Teller
verteilen. Sour-Cream-Dip, Guacamole
und restliche Krauter darauf verteilen.
SiiBkartoffelbowl zusammen mit knusprigen
Tortilla-Chips genielien.
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ZUTATEN

SiiRkartoffel 1 1% 2
llomericor 26 380 4g
Limette 1 1% 2
Friihlingszwiebel 1 1% 2
Salatherz 1 1% 2
Tomate (Roma) 1 1% 2
schwarze Bohnen (Dose) 1 1% 2
Basilikum/Koriander 10g 15¢g 20g
saure Sahne 200g :300g 400g

Avocado (Hass) 1 1% 2

: Tortilla-Chips 75g 112g 150¢g
o]l 1EL | 1%EL | 2EL
Olivenol L EL Y4 EL 1EL
Olivendl* fiirs Dressing 1EL 1%EL 2EL

Salz*, Pfeffer nach Geschmack

Gut, im Haus zu haben.
Beachte die bendtigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas tibrig.

DURCHSCHNITTLICHE
NAHRWERTE PRO

Brennwert 519 kJ/102 kcal - 4312 kJ/843 kcal
Fett 8g 62g

- davon ges. Fettsauren 2g 13g
Kohlenhydrate 12g 98g

- davon Zucker 3g 21g

Eiweil 3g 23g
Ballaststoffe 3g 25g

Salz lg 3g

ALLERGENE
7) Milch 15 kann Spuren von Sellerie und Senfenthalten

. (Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und
- méoglichen Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
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Brasilien, Spanien, IT: Italien, Mexiko,
Vereinigte Staaten von Amerika
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: DE +49(0)30224 030459 | kundenservice@hellofresh.de
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