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SﬁBka rtoffel pom mes Nach o_Ster Pt'erfektesb Comfortfopd fur Qen perfekten Abend: Die..SUBkaﬂoﬁelpqmrrTes werde“n mifc
einem Mix aus Paprika, Mais und schwarzen Bohnen tiberbacken - ein bisschen sif, ein

Uberbacken mit buntem Gemiuse und Kase bisschen wiirzig und mit viel Kdse. Dazu gibt es eingelegte rote Zwiebeln und frischen
Koriander.

@ 30-40min % 4 Portionen



Was du von uns bekommst

* 4 StBkartoffeln

* 2 griine Paprika

* 1 Dose Mais

* 1 Dose schwarze Bio-Bohnen

* 1 Pck. mexikanische
Gewdirzmischung

* 1 unbehandelte Limette

* 1 rote Zwiebel

* 200g junger Gouda, gerieben '

* 10g Koriander

* 2 Tomaten

Was du zu Hause benétigst
+ Salz

+ Zucker

+ Olivendl

* Essig

Kiichenutensilien

+ Backofen

+ 1-2 Backbleche und Backpapier
+ groBe Pfanne

* Zitruspresse

+ Sieb

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

Kochtipp

Die Pommes sollten genug Platz haben
und beim Backen nicht tberlappen, damit
sie moglichst knusprig werden.

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

Nihrwertangaben pro Portion
Energie 606kcal, Fett 28.3g,
Kohlenhydrate 59.5g, EiweiB 21.4g

1. SuBka

rtoffeln backen

Den Backofen auf 240°C (220°C Umluft)
vorheizen. Die SiiBkartoffeln langs halbieren
und in ca. 0,5cm dicke, pommesartige Stifte
schneiden. Die Pommes auf einem oder ggf.
zwei mit Backpapier ausgelegten
Backblech(en) verteilen, mit 2EL Olivendl und
¥5TL Salz vermengen und ca. 20Min. im Ofen
backen, dann wenden und weitere ca. SMin.
backen, bis die Pommes goldbraun sind.

A

4. Zwiebeln einlegen

Die Limette halbieren und auspressen. Die
Zwiebel schélen, halbieren, in diinne Streifen
schneiden und mit 1-2EL Limettensaft, 2-3EL
Essig, 1TL Zucker und 2TL Salz vermengen. So
lange rihren, bis der Zucker sich aufgeldst hat.
Die Zwiebeln sollten gut bedeckt sein.
Beiseitestellen und zwischendurch
gelegentlich umrihren.

2. Gemiise vorbereiten

Die Paprika halbieren, entkernen und in ca.
1cm groBe Wiirfel schneiden. Den Mais und
die Bohnen in einem Sieb abtropfen lassen.

5. Pommes fertigstellen

Die SiiBkartoffelpommes aus dem Ofen
nehmen, die %2 des Kases und die 2 der
Bohnenmischung darauf verteilen, dann den
restlichen Kdse und die restlichen Bohnen
darlibergeben. Im Ofen ca. 5Min. backen, bis
der Kése geschmolzen ist.

3. Gemiise braten

Die Paprika, den Mais und die Bohnen

in einer grofBen Pfanne mit 1EL Olivendl

bei mittlerer Hitze anbraten. Die
Gewiirzmischung dazugeben, gut
vermischen und unter gelegentlichem Rithren
3-4Min. weiterbraten, bis die Paprika weich
wird und die Bohnenfliissigkeit weitgehend
verdampft ist.

6. Garnitur vorbereiten

Den Koriander samt Stangeln grob
schneiden. Die Tomaten vierteln und
entkernen, den Strunk entfernen. Das
Tomatenfruchtfleisch in ca. 0,5cm groBBe
Wiirfel schneiden. Die SiiBkartoffelpommes
aus dem Ofen nehmen und mit den Tomaten,
den eingelegten Zwiebeln und dem
Koriander garniert servieren.
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