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H " JH Tirados" Ubersetzt iel heiBt wi f Eier”, ist ein typisch
"Huevos Tlrados und Feta uevos Tirados", was Gbersetzt so viel heiit wie ,geworfene Eier”, ist ein typisc
mexikanisches, herrlich herzhaftes Frihstlck, das selbst die grof3ten Morgenmuffel munter
im Wrap mit Bohnenp(jree und Rotkohl macht. Die Tortillas mit ihrer Flllung aus pikant gewlrztem Rihrei mit Tomate und

Jalapefios, cremigem Bohnenpliree, Rotkohlsalat mit Limette und aromatischem Koriander
@ ca. 25min % 4 Portionen samt dem Topping aus salzig-frischem Feta schmecken aber eigentlich zu jeder Tageszeit!



Was du von uns bekommst
* 2 Dosen schwarze Bio-Bohnen
* 2 Pck. mexikanische

Gewdirzmischung
* 1 Zwiebel
* 1 Jalapefno-Chilischote
* 3 Tomaten
* 2 unbehandelte Limetten
* 2 Sticke Rotkohl
* 10g Koriander
* 4 Bio-Eier'
* 1 Pck. Tortillas 2
* 100g Feta ®

Was du zu Hause benétigst
+ Salz und Pfeffer

+ Olivendl

* Essig

Kiichenutensilien

 mittelgroBer Topf
+ 2 groBe Pfannen
+ Kiichenreibe
* Zitruspresse

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

Allergene
Eier (1), Gluten (2), Milch (3). Kann Spuren
von anderen Allergenen enthalten.

Nahrwertangaben pro Portion
Energie 647kcal, Fett 27.2g,
Kohlenhydrate 67.9g, Eiwei3 26.7g

1. Bohnen kécheln

Die Bohnen samt Fliissigkeit mit der
Gewiirzmischung in einem mittelgroBen Topf
bei mittlerer Hitze zum Kochen bringen. Dann
bei niedriger Hitze 8-10Min. einkdcheln
lassen, bis etwa die Hélfte der Flussigkeit
verdamptft ist, dabei gelegentlich umrihren.
Die Bohnen im Topf grob zerdriicken und mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Eier garen

Die Tomaten in die Pfanne zu den Zwiebeln
geben und 3-4Min. mitbraten. Die Eier mit
3EL Milch und der restlichen Limettenschale
verrihren, dann in die Pfanne geben, mit den
Tomaten vermengen und ca. 3Min. mitbraten.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

2. Gemiise braten

Die Zwiebel schélen, halbieren und grob
wirfeln. Die Chilischote l&ngs halbieren und
in feine Wrfel schneiden. Tipp: Fiur weniger
Schérfe die Kerne entfernen. Die Zwiebeln
und die Chiliwiirfel in einer groBen Pfanne
mit 2EL Olivendl bei mittlerer Hitze 5-7Min.
weich braten. Die Tomaten in grobe Stiicke
schneiden.

5. Tortillas erwdarmen

Die Tortillas nacheinander in einer zweiten
groBen Pfanne bei mittlerer Hitze auf jeder
Seite ca. 15Sek. erwdrmen. Tipp: Wer eine
Mikrowelle hat, kann auch jeweils 4 Tortillas
aufeinanderstapeln und bei 800W fur 35-
40Sek. in der Mikrowelle erwarmen.

3. Salat zubereiten

Die Limettenschalen abreiben, dann die
Limetten halbieren und auspressen. Den
Rotkohl in feine Streifen schneiden und mit
dem Limettensaft, der Y2 der
Limettenschale, 1EL Olivendl, 2EL Essig und
1TL Salz vermengen. Den Koriander samt
Stdngeln grob schneiden und die Y2 des
Korianders mit dem Salat vermengen. Nach
Geschmack mit Salz und Pfeffer verfeinern.

6. Anrichten und servieren

Die Bohnen auf den Tortillas verteilen, dann
die Eier-Tomaten-Mischung gefolgt von dem
Rotkohlsalat darauf anrichten und den Feta
mit den Fingern dariber zerkrimeln. Mit dem
restlichen Koriander garnieren und
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. @a v #marleyspooning



