Nah'&Erisch

Gefillte SuRkartoffeln

Zubereitung ° Schwierigkeit: @ @ ® O O
Backofen auf 200 °C Celsius (Ober-/Unterhitze) vorheizen. StiBkartoffeln
mit einer Blirste

unter Wasser abreiben, anschlieBend mit einem Kiichenpapier abtupfen
und mit einer Gabel

einstechen. Auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen und —
je nach GroBe — etwa

45 bis 50 Minuten backen.

Kidneybohnen und Mais abtropfen lassen, das restliche Gemtise
waschen und wiirfeln bzw.

zerkleinern. Den griinen Teil der Friihlingszwiebel fiir die Deko
beiseitelegen. Olivendl in einer

beschichteten Pfanne erhitzen und Friihlingszwiebel anbraten.
Paprikawtirfel hinzugeben und

ca. 5 Minuten mitdiinsten. Tomatenmark einrtihren, kurz mitbraten,
anschlieBend mit den

Tomatenwtirfeln abléschen und noch Bohnen und Mais hinzugeben. Bei
niedriger Hitze

etwa 10 Minuten kdcheln lassen. Mit gerduchertem Paprikapulver,
Chilipulver, Kreuzkiimmel,

Ahornsirup, Pfeffer und BAD ISCHLER 7 Kréuter Salz abschmecken.

Fiir das Topping die Avocado halbieren und den Kern entfernen.
Avocadofruchtfleisch mit

einem Essloffel herausheben, wiirfeln und dem Limettensaft betrdufeln.
Koriander waschen,

trockenschiitteln und hacken. Fir die Sour Cream Joghurt mit Sauerrahm
verriihren und mit BAD ISCHLER Kristallsalz und Pfeffer abschmecken.
Die StiBkartoffeln nach der Garzeit aus dem Backofen holen, ldngs
einschneiden und die Gemiise-Bohnen-Fiillung hineingeben. Jeweils mit
2 EL Sour Cream, Avocadowdtrfeln, Koriander und den restlichen
Frihlingszwiebeln garnieren.

Zutaten

4 StRkartoffeln

125 g Kidneybohnen
(Abtropfgewicht Dose)

140 g Mais (Abtropfgewicht
Dose)

1 kleine, rote Paprikaschote
2 Tomaten

12 Bd. Friihlingszwiebel

1 EL Olivendl

2 EL Tomatenmark

1 TL Paprikapulver
gerduchert

/2 TL Chilipulver

/2 TL Kreuzkiimmel
gemahlen

1 EL Ahornsirup

BAD ISCHLER 7 Krduter Salz
Fir das Topping:

1 Avocado

2 EL Limettensaft

1 Bd. Koriander

BAD ISCHLER Kristallsalz
Fir die Sour Cream:

100 g griechisches Joghurt
250 g Sauerrahm

BAD ISCHLER Kristallsalz

Pfeffer


https://www.nahundfrisch.at/kochideen?tag=fasten
https://www.nahundfrisch.at/kochideen?tag=gemuse
https://www.nahundfrisch.at/kochideen?tag=vegetarisch
https://www.nahundfrisch.at/

