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<650kcal: Mexikanische Bohnen-Tortillas

mit Avocado-Tomaten-Salsa

@ 20-30min % 2 Personen

Das Beste an mexikanischem Essen? Das cremige Bohnenmus - mit seiner sémigen
Textur und dem nussig-herzhaften Geschmack ist es eine echte Bereicherung fir jede
Tortilla. Wir zaubern das kostliche Mus heute fix selbst und verfeinern es mit
aromatischem Koriander, bevor es dann auf unseren Tortillas Platz findet. Darauf bettet
sich eine frische Salsa aus Tomaten, Avocado und noch mehr Koriander. Und los,

aufrollen und genieBen!



Was du von uns bekommst

- 1 rote Zwiebel

+ 1 Knoblauchzehe

+ 10g Koriander

+ 1 Packchen mexikanische
Gewlirzmischung

+ 1 Dose Bio-Kidneybohnen

« 2 Tomaten

+ 1 Avocado

+ 1 Packung Tortillas

Was du zu Hause benétigst
« Salz und Pfeffer

« Zucker

- Olivenol

- Essig

Kiichenutensilien

« mittelgroBer Topf
« groBe Pfanne
- Kartoffelstampfer

Vergiss nicht, das Gemuse vor der
Zubereitung grindlich zu waschen,
insbesondere griines Blattgemuse und
Salate.

Kochtipp
Die Ubrigen Tortillas kénnen eingefroren
werden.

Allergene
Gluten (1). Kann Spuren von anderen
Allergenen enthalten.

N&hrwertangaben pro Portion
Energie 645kcal, Fett 21.8g,
Kohlenhydrate 90.2g, EiweiB 19.8g

1. Gemiise vorbereiten

Die Zwiebel und den Knoblauch schélen
und fein wirfeln. Die Korianderblatter von
den Stangeln zupfen. Die Koriandersténgel
fein schneiden, die Blatter fur spater
beiseitelegen.

4. Salsa mischen

Die restlichen Zwiebeln mit den Tomaten,
den Avocadowiirfeln und ca. 3% des
Korianders vermengen. Mit 1-2EL Essig

sowie Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker wirzen.

2. Bohnen kochen

Die %2 der Zwiebeln, den Knoblauch und
die %2 der Gewiirzmischung in einem
mittelgroBen Topf mit 1EL Olivendl bei
mittlerer Hitze 1-2Min. anbraten. Die
Bohnen samt Fliissigkeit und die
Korianderstiangel zugeben und alles 12-
15Min. einkochen. Mit Salz und ggf. mehr
Gewiirzmischung abschmecken und mit
einem Kartoffelstampfer grob zerdriicken,
sodass eine stlickige Paste entsteht.

5. Tortillas erwdrmen

Eine groBe Pfanne auf mittlerer Stufe
erhitzen. 4 Tortillas nacheinander ohne
Zugabe von Fett auf jeder Seite ca. 30Sek.
aufwarmen, dann aus der Pfanne nehmen
und warm halten.

3. Salsa vorbereiten

Die Korianderblatter fein schneiden. Die
Tomaten in ca. Tcm groBe Wiirfel
schneiden. Die Avocado halbieren und den
Kern entfernen, dann das
Avocadofruchtfleisch mit einem Messer
kreuzweise in ca. Tcm grofBe Wirfel
einschneiden und mit einem Loffel aus der
Schale |6sen.

6. Tortillas fillen

Die Tortillas gleichmaBig mit der
Bohnenpaste bestreichen und die
Avocadosalsa darauf verteilen. Nach
Geschmack mit dem restlichen Koriander
bestreuen und servieren.

Verzichte auf gedruckte Rezepte - dndere die Einstellungen im Kundenkonto. Fragen zur Zubereitung oder zum Rezept? Deine Koch-Hotline: 030 208 480 510

Schau dir das Rezept in deinem Konto auf marleyspoon.de an. @ay #marleyspooning



	<650kcal: Mexikanische Bohnen-Tortillas
	mit Avocado-Tomaten-Salsa
	Was du von uns bekommst
	1. Gemüse vorbereiten
	2. Bohnen kochen
	3. Salsa vorbereiten
	Was du zu Hause benötigst
	Küchenutensilien
	Kochtipp

	4. Salsa mischen
	5. Tortillas erwärmen
	6. Tortillas füllen
	Allergene
	Nährwertangaben pro Portion




