MARLEY SPOON

Du hast auch morgens schon mal Lust auf etwas Herzhaftes? Oder friihstickst sowieso erst

Friihstiicksburrito mit Kase & Ei st auch schor .. ehaftes? Od wies
zur Mittagszeit? Dann sind diese prall gefiillten Burritos mit wiirzigen Bohnen, Ruhrei, Feta

und cremiger Guacamole perfekt! Dazu servierst du eine pikante Salsa aus angerdsteten
Tomaten und Koriander. Ein Traumstart in einen schénen Tag!

mit Guacamole & High-Protein-Tortillas

@ 20-30min % 4 Portionen



Was du von uns bekommst
* 3 Tomaten

* 1 Zwiebel

* 2 Peperoni

* 20g Koriander

* 2 Dosen schwarze Bio-Bohnen

* 1 Pck. gerduchertes
Paprikapulver

* 4 Bio-Eier'

* 8 High-Protein-Tortillas 2

* 100g Feta 3

* 2 Pck. Guacamole

Was du zu Hause benétigst
+ 2TL Butter 3

+ Salz und Pfeffer

+ Zucker

+ Olivendl

+ Essig

Kiichenutensilien

- mittelgroBer Topf

+ groBe Pfanne

+ Stabmixer mit hohem Gefal3
- Sieb

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

Allergene

Eier (1), Gluten (2), Milch (3). Kann Spuren

von anderen Allergenen enthalten.

Nahrwertangaben pro Portion
Energie 660kcal, Fett 32.9g,
Kohlenhydrate 47.9g, Eiweif3 34.8g

1. Gemiise vorbereiten

Die Tomaten halbieren, 3 Tomatenhalften
grob wirfeln. Die Zwiebel schilen, halbieren
und in feine Streifen schneiden. Die Peperoni
l&ngs halbieren. Tipp: Flr weniger Schérfe die
Kerne entfernen. Die Korianderblatter
abzupfen, die Korianderstiele aufbewahren.
Die Bohnen in ein Sieb abgieBen und
abtropfen lassen.
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4. Bohnen garen

In einem mittelgroBen Topf 2TL Olivendl bei
mittlerer Hitze erwarmen. Die Tomatenwiirfel,
die restlichen Zwiebeln, die Bohnen, 2-3EL
Wasser, ¥2-1TL gerduchertes Paprikapulver
und 1 Prise Salz in den Topf geben und 4-
5Min. sanft kdcheln lassen, dabei gelegentlich
umrihren.

2. Gemiise anrosten

Eine groBBe Pfanne mit 2TL Olivendl stark
erhitzen. Die Tomatenhilften mit der
Schnittflache nach unten, die 2 der Zwiebeln
und die Peperonihilften in das heiBe Ol
geben und einige Minuten braten, bis
deutliche Réstspuren zu sehen sind. Sollten
die Zwiebeln zu schnell dunkel werden, diese
herausnehmen und die Tomaten- und
Peperonihilften weiter anrosten.

5. Eier braten

Die Eier mit einer Gabel verquirlen und mit

1 Prise Salz wirzen. In der Pfanne mit

2TL Butter bei mittlerer Hitze unter
gelegentlichem Riihren in 2-3Min. ein nicht zu
trockenes Riihrei zubereiten. Auf einem Teller
beiseitestellen, die Pfanne auswischen.

3. Salsa zubereiten

Die Tomatenhilften, die angerdsteten
Zwiebeln, die Peperonihilften und die
Korianderstiele in ein hohes GefaB3 geben
und mit 2TL Essig, 1TL gerduchertem
Paprikapulver, 1TL Salz und 1 Prise Zucker
fein purieren. Die Pfanne auswischen und
aufbewahren.

6. Tortillas erwarmen

Die Tortillas nacheinander in der Pfanne auf
jeder Seite bei mittlerer Hitze ca. 15Sek.
erwarmen. Den Feta zerkriimeln. Die Bohnen,
das Riihrei, die Guacamole, den Feta und
den Koriander auf die oberen % der Tortillas
verteilen. Das untere Drittel Gber die Fiillung
klappen und die Seiten einknicken. Die
Burritos mit der Salsa servieren.

Verzichte auf gedruckte Rezepte - &ndere 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. v #marleyspooning



