 VEGGIE-AUFLAUF MIT SUSSKARTOFFEL, -

Paprika und schwarzen Bohnen, dazu Salat

Unser regionales Superfood mit dem hohen
Gehalt an Vitamin Cist auch bekannt unter
den folgenden Namen: Peterli, Petergriin
oder Peterling.

Suikartoffel Zwiebel

gelbe Paprika Knoblauchzehen
; ‘
griine Chilischote schwarze Bohnen

.

Petersilie Kéase-Mix
Limette Salatherz (Romana)
Tomaten Gewlirzmischung
,HelloMexico*
. . :  Die perfekte Mischung aus deftig und frisch gelingt immer, wenn Du einen Auflauf mit einem Gemsebruhe R
0 45 =55 Minuten (je nach Personenanzahl) : . . .. . . . .
:knackigen Mischsalat kombinierst. So wie heute: Unser scharfer, glutenfreier Veggie-Auflauf mit
ID” stufe 1 : SuRkartoffel und ballaststoffreichen schwarzen Bohnen unter einer knusprigen Kasekruste sorgt fiir
¢ wahre Wohlfithilmomente. Der frische Salat mit Limettendressing ist hier der perfekte Ausgleich und

o Veggie leichter Genuss bringt Leichtigkeit auf den Tisch. Guten Appetit!




Wasche

und

Zum Kochen bendtigst Du mit s s
GEHT'S . :

ab.

SUSSKARTOFFELN BACKEN

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

Ungeschalte SiiBkartoffelin 2 cm groRe
Wiirfel schneiden und auf ein mit Backpapier
belegtes Backblech geben. Y2 EL [25EL | 1 EL]
Ool, Salz* und Pfeffer dariiber verteilen

und fiir 20 - 25 Min. backen, bis die
SiiBkartoffelwiirfel weich sind.

Ungeschalten Knoblauch halbieren und in den
letzten 15 Min. der SiiBkartoffel-Backzeit die
Halfte des Knoblauchs im Ofen mitbacken,
bis der Knoblauch weich ist.

SALAT VORBEREITEN
Knoblauch aus dem Ofen nehmen,
abziehen und fein hacken.

Tomaten halbieren, Strunk entfernen und
Tomaten in 1 cm groRe Wiirfel schneiden.
Salatherz langs halbieren und in 0,5 cm breite
Streifen schneiden.

Limette in Spalten schneiden.

In einer groflen Schiissel Saft von 2 [3 | 4]
Limettenspalten, Mayonnaise, Knoblauch
und1EL [1%5EL|2EL] Wasser*, Salz" und
Pfeffer' zu einem Dressing verrihren.

GEMUSE SCHNEIDEN

Zwiebel abziehen, halbieren und in 1 cm
grolle Wiirfel schneiden.
Paprika halbieren, Kerngehduse entfernen
und Paprika in 2 cm grof3e Stiicke schneiden.
Petersilienblatter abzupfen und grob hacken.
Chilischote langs halbieren, Kerngehduse
entfernen und Chilihdlften in kleine Wiirfel
schneiden (Achtung: scharf!).
Restlichen Knoblauch abziehen.
Bohnen in ein Sieb geben und mit kaltem
Wasser absplilen, bis es klar durchlauft.
Mit 300 ml [450 ml| 600 ml] heilem Wasser
und der mitgelieferten Gemiisebriihe eine
Briihe vorbereiten.

AUFLAUF BACKEN

Die Grillfunktion des Backofens
anschalten. Gemiise-Bohnen-Mix in eine
grofte Auflaufform geben, SiiBkartoffelwiirfel
dariibergeben, mit Kase-Mix bestreuen und
fiir 3 - 5 Min. Uiberbacken, bis der Kase anfangt
zu gratinieren.

s N und

GEMUSE BRATEN

In einer groflen Pfanne Y2 EL [% EL |
1 EL] Ol bei mittlerer Hitze erwarmen.
Zwiebelwiirfel darin 2 - 3 Min anbraten.
Paprikastiicke hinzufiigen, rohen Knoblauch
dazupressen und weitere 2 - 3 Min mitbraten.
Anschliefend Halfte der gehackten Petersilie,
Bohnen, nach Belieben Chiliwiirfel (Vorsicht:

scharf!), Gewiirzmischung und Gemiisebriihe

hinzufiigen und 10 - 12 Min. einkochen
lassen, bis die Fliissigkeit fast eingekocht
und das Gemiise weich ist. Mit Salz* und
Pfeffer: abschmecken.

ANRICHTEN

Salatstreifen und Tomaten mit dem
Dressing verriihren. Auflauf aus dem Ofen
nehmen, restliche Petersilie dariibergeben,
kurz abkiihlen lassen und auf Teller verteilen.
Zusammen mit dem Salat und restlichen
Limettenspalten genielien!

ZUTATEN

StiRkartoffel Us | 1 il(groR): 2
Zwiebel 1 1 2
gelbe Paprika pL | 1 il(groR): 2
Knoblauchzehen 2 3 4
griine Chilischote £5 | 1 1 2
schwarze Bohnen 1 1n 2
Petersilie 10g 10g 10g
Kase-Mix 50g 75g 100g
Limette &R | 1 1 2
Salatherz (Romana) 1 2 2
Gemlsebriihe 4g 6g 8g
Mayonnaise 20ml 40ml  40ml
Gewiirzmischung ,,HelloMexiko“ 4g 6g 6g
Tomaten Pl | 2 3 4

Ol* fiir Schritt 1und 3
heiles Wasser™ fiir Schritt 2
Wasser™* flir Schritt 4
Salz*, Pfeffer
Gut, im Haus zu haben.
Beachte die bené&tigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas iibrig.

jehELje%EL: je1EL

300 ml: 450 ml: 600 ml
1EL :1%EL: 2EL
nach Geschmack

DURCHSCHNITTLICHE

NAHRWERTE PRO

(Berechnet auf Grundlage der
angegebenen Ausgangszutaten.)

Brennwert 280 kJ/6T kcal : 2.657 kJ/635 kcal
Fett 2g 18g
- davon ges. Fettsauren 1lg 2g
Kohlenhydrate 9g 84g
- davon Zucker 2g 23g
Eiweil 2g 23g
Salz 1g 1lg

: Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte

. aufgrund nattirlicher Schwankungen und kurzfristiger

. Produktdnderungen abweichen kdnnen. MaRgeblich sind allein
die Ndhrwertinformationen auf den Produktverpackungen.

: ALLERGENE

Milch

. (Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und
- moglichen Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
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: Wirlieben Feedback! Ruf uns an oder schreib uns:

* DE +49(0) 30 568 39 568
* AT +43(0) 720816 005
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