Minuten

Veggie

mit Hirtenkdse, schwarzen Bohnen und SiiRkartoffel
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Unsere Kdche haben das mexikanische Gericht Huevos Rancheros fiir Dich mitgebracht.

In Mexiko werden die in TomatensoRe pochierten Eier schon zum Friihstiick gegessen.

Traditionell gibt es Maistortillas dazu. Wir haben uns fiir glutenfreie und gesunde
SiiRkartoffelscheiben entschieden. Serviert mit saurer Sahne, Limettensaft und Hirtenkase sind die
ballaststoffreichen Huevos Rancheros der perfekte Ausklang nach einem erlebnisreichen Tag.

HELLO SCHWARZE BOHNEN

Schwarze Bohnen sind Kraftpakete voller
Proteine und Ballaststoffe,
die es auBerdem schaffen, gleichzeitig
stiBlich und wiirzig-aromatisch
zu schmecken.
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Wasche und
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SUSSKARTOFFELN BACKEN
Heize den auf Ober-/
Unterhitze ( Umluft) vor.

Ungeschalte SiiBkartoffeln in diinne
Scheiben schneiden.

SiiBkartoffelscheiben in einer groRen
Schissel mit Olivenél, Salz* und
Pfeffer- mischen.

SiuiRkartoffelscheiben nebeneinander auf ein

mit Backpapier belegtes Backblech geben und

20 - 25 Min. backen.
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EIER POCHIEREN

AnschlieRend Bohnen und %: vom Spinat

unterriihren, Deckel aufsetzen und 1 Min.
warten, bis der Spinat zusammenfallt.

SoRe erneut mit Salz* und
Pfeffer: abschmecken.

2 [3]4] Mulden in die SoBe driicken, Eier
einzeln aufschlagen und jeweils in die Mulden
geben. Abgedeckt je nach gewiinschter
Garstufe 2 - 5 Min. kocheln lassen.

ab. Zum Kochen benétigst Du

SOSSE VORBEREITEN
Rote Zwiebel abziehen, halbieren und in
feine Streifen schneiden.

In einer groRen Pfanne Ol" bei mittlerer
Hitze erwarmen und Zwiebelstreifen darin
3 -4 Min. braten.

In der Zwischenzeit schwarze Bohnen in ein
Sieb geben und unter flieRendem Wasser
abspiilen, bis es klar durchlauft.

Heilte Gemiisebriihe vorbereiten.

SAURE SAHNE VERFEINERN

Limette in Spalten schneiden.
Saure Sahne in einer kleinen Schiissel
mit Salz*, Pfeffer* und nach Geschmack
Limettensaft abschmecken.

,ein 5 (mit

SAUCE KOCHEN

Tomatenmark zu den Zwiebeln
geben, ca. 1 Min. mit anbraten und
mit Gewiirzmischung, vorbereiteter
Gemiisebriihe* und stiickigen
Tomaten abldschen.

Tomatensofe ca. 10 Min. kdcheln
lassen mit Salz*, Pfeffer* und einer Prise
Zucker* abschmecken.

ANRICHTEN

SiiRkartoffelscheiben auf Teller verteilen

und TomatensoRe mit pochierten Eiern
daneben anrichten.

Hirtenkase dariiberbroseln, restliche

Spinatblatter daraufgeben, mit Limettensaft

betraufeln und mit einem Klecks saurer
Sahne genielen.

ZUTATEN

SiiRkartoffel 1 I(mittel): 1(groR)
rote Zwiebel 1 1 2
schwarze Bohnen (Pkg.) P Ya 1
Tomatenmark 70g 70¢g 70g
elomerico" ‘€ 6z B
stiickige Tomaten (Pkg.) 1 2 2
Babyspinat 50g 75g 100g
Ei 2 3 4
Limette 1 1 1
saure Sahne 150g 150g 150g
Hirtenkase 150 g 150 g 150g
Olivenol 1EL 1% EL 2EL
Ol Y2 EL Y4 EL 1EL
Gemiisebriihe 100ml : 150ml : 200 ml

Salz*, Pfeffer*, Zucker nach Geschmack
Gut, im Haus zu haben.

Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas lbrig.

DURCHSCHNITTLICHE
NAHRWERTE PRO

Brennwert 387 kJ/93 kcal : 2904 kJ/694 kcal
Fett 4g 3lg
- davon ges. Fettsduren 2g 13g
Kohlenhydrate 8g 63g
- davon Zucker 3g 24g
Eiweil 4g 3lg
Ballaststoffe 2g 17g
Salz og 2g
! ALLERGENE
8 o .E.i.e.r. : M||ch ..............................................
(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und
. moglichen Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
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