MARLEY SPOON

Torti"as mit Hackfleisch_Bohnen_Fﬁ"ung Ein knackiger Rotkohlsalat mit frischer Orange liefert dir in der kalten Jahreszeit viel

Vitamin C und hélt dich fit. Wie schén, wenn er so appetitlich daherkommt und mit einer
mit fruchtigem Rotkohl und Tomatensalsa wiirzigen Hackfleisch-Bohnen-Fiillung und einer schnell zubereiteten Tomatensalsa seine
perfekten Partner gefunden hat. Eingewickelt in warme Tortillas - mmmh!
@ 20-30min % 2 Personen



Was du von uns bekommst

- 1 Rotkohl

+ 1 Tomate

+ 1 rote Zwiebel

+ 1 Knoblauchzehe

+ 1 Packung Rinderhackfleisch

+ 1 Dose Tomatenmark

- 1 Packchen mexikanische
Gewlirzmischung

+ 1 Dose schwarze Bohnen

+ 1 unbehandelte Orange

« 10g frischer Koriander

1 Packung Tortillas !

+ 1 Packchen gemahlener Zimt

Was du zu Hause benétigst
« Salz und schwarzer Pfeffer

« Zucker

- Olivenol

Kiichenutensilien

« mittelgroBer Kochtopf
« mittelgroBe Pfanne

+ Kichenreibe

« Zitronenpresse

Vergiss nicht, das Gemiise vor der
Zubereitung griindlich zu waschen,
insbesondere griines Blattgemse und
Salate.

Kochtipp

Ubrige Tortillas in Stiicke schneiden, mit
Ol und Salz vermischen und bei 180°C in
ca. 8Min. zu Tortillachips backen.

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

N&dhrwertangaben pro Portion
Energie 806kcal, Fett 27.9g,
Kohlenhydrate 83.4g, EiweiB 47.4g

1. Gemiise schneiden

Den Rotkohl halbieren, vom Strunk befreien
und in feine Streifen schneiden. Die Tomate
vierteln, entkernen und in kleine Warfel
schneiden. Die Zwiebel schilen, halbieren
und in feine Wiirfel schneiden. Den
Knoblauch schilen und ebenfalls fein
wirfeln.

4. Salat zubereiten

Den Rotkohl mit ca. 3/4 des Orangensafts
kraftig verkneten und mit dem
Orangenabrieb nach Geschmack, ca. 1/3
des Korianders sowie Salz, Pfeffer und
Zucker wirzen. Den Salat ca. 5Min. ziehen
lassen. Die Tomatenwiirfel mit den
restlichen Zwiebeln und der 1/2 des
restlichen Korianders mischen und die
Salsa mit Salz und Pfeffer abschmecken.

2. Hackfleisch braten 3. Orange vorbereiten

Die Orangenschale abreiben, dann die
Orange halbieren und auspressen. Den
Koriander samt Stingeln grob schneiden.

Das Hackfleisch in einem mittelgroBen Topf
mit 2EL Olivendl bei starker Hitze 3-4Min.
scharf anbraten. Ca. 3/4 der Zwiebeln
dazugeben und 1-2Min. mitbraten. Den
Knoblauch, das Tomatenmark und die
Gewiirzmischung unterriihren, dann mit den
Bohnen samt Fliissigkeit abléschen und
das Ragout 8-10Min. bei mittlerer Hitze

sanft kocheln lassen.

6. Tortillas belegen

5. Tortillas erwdrmen

Das Hackfleisch-Bohnen-Ragout und den
Rotkohlsalat auf den Tortillas verteilen und
mit dem restlichen Koriander bestreuen,
Die Tortillas aufrollen und mit der
Tomatensalsa und ggf. restlichem
Rotkohlsalat servieren.

In einer mittelgroBen Pfanne nacheinander 4
Tortillas bei mittlerer Hitze von beiden
Seiten einige Sekunden erwédrmen. Das
Hackfleisch-Bohnen-Ragout ggf. noch
etwas einkochen lassen, bis die Flussigkeit
fast verdampft ist, und mit Zimt nach
Geschmack sowie Salz und Pfeffer wiirzen.

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. eay #marleyspooning



	Tortillas mit Hackfleisch-Bohnen-Füllung
	mit fruchtigem Rotkohl und Tomatensalsa
	Was du von uns bekommst
	1. Gemüse schneiden
	2. Hackfleisch braten
	3. Orange vorbereiten
	Was du zu Hause benötigst
	Küchenutensilien

	4. Salat zubereiten
	5. Tortillas erwärmen
	6. Tortillas belegen
	Kochtipp
	Allergene
	Nährwertangaben pro Portion




