MARLEY SPOON

Enchiladas mit Bohnen-Gemiise-Fiillung

Uberbacken mit Kase, dazu Gurkensalat

@ 30-40min % 2 Personen

Fir diese vegetarischen Enchiladas werden weiche Weizentortillas mit einer wiirzigen
Gemusefillung aus Zucchini, Mais und weil3en Bohnen belegt, flugs aufgerollt und mit
Tomatensauce und Kése tUberbacken. Dazu gibt es einen knackig-leichten Salat aus
Gurke und Tomate, der mit erfrischender Limette angemacht und mit wiirzigem
Koriander verfeinert wird. So schnell warst du noch nie in Mexiko!



Was du von uns bekommst

+ 1 Dose gehackte Tomaten

1 Péackchen gerduchertes
Paprikapulver

+ 1 Zucchini

- 1 Dose Mais

+ 1 Dose Cannellinibohnen

- 1 Packung Pizzakase 7

+ 1 Packung Tortillas *

+ 1 Minigurke

+ 1 Tomate

+ 10g frischer Koriander

- 1 unbehandelte Limette

Was du zu Hause benétigst

- Salz und schwarzer Pfeffer
. Zucker
- Olivenol

Kiichenutensilien

- Backofen und Auflaufform
« mittelgroBer Topf

« groBe Pfanne

. Zitruspresse
. Sieb

Vergiss nicht, das Gemuse vor der
Zubereitung grindlich zu waschen,
insbesondere griines Blattgemiise 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), Milch (7). Kann Spuren von
anderen Allergenen enthalten.

N&hrwertangaben pro Portion
Energie 846kcal, Fett 33.5g,
Kohlenhydrate 96.3g, EiweiB 36.5g

1. Tomatensauce zubereiten

Den Backofen auf 220°C (200°C Umluft)
vorheizen. In einem mittelgroBen Topf die
gehackten Tomaten, 1 Prise Paprikapulver
und 1TL Zucker bei mittlerer Hitze zum
Kochen bringen. Sobald die Sauce kocht,
die Hitze reduzieren und die Sauce 5Min.
sanft kdcheln lassen. Die Sauce mit Salz,
Pfeffer und ggf. mehr Paprikapulver
abschmecken.

SIS e T Y ]

4. Enchiladas backen

Die 1/2 der Tomatensauce in eine
Auflaufform geben. 4 Tortillas gleichmaBig
mit dem Gemiise und der 1/2 des Késes
belegen. Die Tortillas einrollen und mit der
Naht nach unten in die Auflaufform legen.
Die restliche Tomatensauce dariibergeben
und mit dem Kése bestreuen. Die
Enchiladas im Ofen 15-20Min. backen, bis
der Kése goldbraun zerlaufen ist.

2. Gemiise vorbereiten

Die Zucchini langs vierteln und in ca. Tcm
groBe Wiirfel schneiden. Den Mais und die
Bohnen in ein Sieb abgieBen. Den Kése
auflockern.

3. Gemiise braten

Die Zucchini in einer groBen Pfanne mit 1EL
Olivendl bei mittlerer bis starker Hitze 5-

8Min. anbraten. Mit Salz und Pfeffer wirzen.
Die Hitze auf die niedrigste Stufe reduzieren
und den Mais und die Bohnen hinzugeben.

5. Salat vorbereiten

Die Gurke lédngs halbieren, mit einem
kleinen Loffel entkernen und in diinne
Scheiben schneiden. Die Tomate halbieren
und in méglichst diinne Spalten schneiden,
dabei den Strunk entfernen. Den Koriander
samt Stangeln grob schneiden.

6. Salat mischen

Die Limette halbieren und eine Hilfte
auspressen, die andere Halfte in Spalten
schneiden. Den Limettensaft mit 1EL
Olivendl verrithren und mit der Gurke, den
Tomaten und dem Koriander vermengen.
Den Salat mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Die Enchiladas mit dem Salat und den
Limettenspalten anrichten 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. eay #marleyspooning
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