mit Guacamole und Schmand

Die Mexikaner haben es gut, die haben namlich jede
Menge Rezepte fiir Fingerfood und sparen sich so den Abwasch
von Besteck. Heute hast Du es genauso gut und darfst Dich auf
viel Gemise, Kdse und natdirlich sour cream, zu deutsch
Schmand, freuen. Guten Appetit!
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Zutaten in Deiner BoX ... 2 Personen........eceereenes 4 Personen.............. $ Ggf. auch fiir andere

Avocado 1 2 Rezepte verwenden

Tomaten 2 4

Koriander 5g 10g

Limette 12 1 Allergene

chili, rot, Zucchini 1 2 1) Gluten 7) Lactose

Friihlingszwiebeln 2 4 15) Kann Allgrgene

Zwiebel, rot, Paprika, rot 1 2 enthalten (bitte Verpack-

Kase, gerieben 7) 100g 200 g ungshinweise beachten)

Weizen-Tortillas 1) 15) 4 8

Schmand 7) 75g 150g Nahrwerte pro Person
Kalorien: 809 kcal

Gut im Haus zu haben (bei 4 Personen Mengen verdoppeln) ... Kohlenhydrate: 64 g

Salz, Pfeffer, Olivendl Fett:47 g, Eiweif: 21 g

Was zum Kochen gebraucht Wird ... . Ballaststoffe: 13 g

Zitronenpresse, hohes Riihrgefdl3, Prierstab, grofle Pfanne Kuchenpapler
Backofen, Backblech, Backpapier

T Avocado schalen, halbieren, Kern herauslésen und Frucht-

fleisch grob wiirfeln. Tomaten waschen, halbieren, Strunk entfernen
und fein wirfeln. Koriander waschen, trocken schiitteln, Blatter ab-
zupfen und grob hacken. Limette entsaften. Chili waschen, halbieren,
Kerngehause entfernen und klein schneiden. Friihlingszwiebeln
waschen, welkes Griin entfernen und klein schneiden.

2 Fiir die Guacamole: In einem hohen Rihrgefal jeweils die Halfte der
Friihlingszwiebeln, Avocado, Tomaten und Koriander mit Chili,

1-2 EL Limettensaft und etwas Salz und Pfeffer mithilfe eines Purierstabs
grob piirieren. Restliche Avocado- und Tomaten-Stiicke unterheben und
bis zum Anrichten ziehen lassen.

3 Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Zwiebel ab-
ziehen, halbieren und in Streifen schneiden. Paprika waschen,
halbieren, Kerngehause entfernen und klein schneiden. Zucchini
waschen, Enden entfernen und grob wirfeln. In einer groRen Pfanne
> EL Olivendl erwarmen, Zwiebel zugeben und ca. 3 Min. andiinsten.
Paprika und Zucchini zugeben und 5-8 Min. weich braten. Mit ein
wenig Salz und Pfeffer abschmecken.

4 In einer grofben Schiissel Pfannengemiise mit Kése, restlichem
Koriander und restlichen Frithlingszwiebeln vermischen.

5 Eine Weizen-Tortilla auf ein mit Backpapier belegtes Backblech
legen und mit der Halfte der Fiillung bedecken. Dann eine zweite
Tortilla darauf legen. Den Vorgang mit der restlichen Fiillung
wiederholen. Quessadillas im Ofen ca. 5 Min. backen.

6 Quessadillas zum Anrichten vierteln und auf Tellern verteilen.
Zusammen mit Guacamole und ein wenig Schmand genielRen!




