30 Minuten T?? Einfach

VEGANE QUESADILLAS MIT
HACKALTERNATIVE UND
KIDNEYBOHNEN

In diesem Rezept gibt’s die mexikanischen Kdse-
Tortillas mit einer leckeren Fiillung aus veganem Hack
und on top unseren neuen, veganen Raspelkdse Auflauf-
Zeit.

'§ So wirdls 3emachf':

SCHRITT 1

Zwiebel und Knoblauch schdlen und fein wiirfeln. Das
Olivendl in einer Pfanne erhitzen und beides darin mit
dem veganen Hack anbraten. Salz, Pfeffer und
Gewiirze hinzufiigen und unter Riihren 5 Min. knusprig
rosten.

SCHRITT 2

Die Friihlingszwiebeln waschen, trocknen und in Ringe
schneiden. Eine Tortilla in eine grofe, flache Pfanne
legen und mit 1/3 Hack, Friihlingszwiebeln,
Kidneybohnen und Raspelkdse Auflauf-Zeit belegen.
Eine zweite Tortilla darauflegen und bei mittlerer Hitze
fiir 1 - 2 Min. anbraten.

SCHRITT 3

Sobald der Raspelkdse anfdngt zu schmelzen, wenden
und weitere 1 - 2 Min. braten. Den Koriander waschen,
trocken schiitteln und grob hacken. Die Chili in schmale
Ringe schneiden. Die Avocado halbieren, den Kern
herauslosen und das Fruchtfleisch in schmale Spalten
teilen.

SCHRITT 4

Die Quesadillas in Dreiecke schneiden und mit
Koriander, Chili und Avocado toppen. Anschlieffend die
mexikanischen Kdse-Tortillas mit einer feurigen
Tomaten-Salsa und PaprikaQuark servieren.

> Zutaten

6 Portionen

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 EL Olivendl

200 g veganes Hack

etwas Salz, Pfeffer

0.5 TL Kreuzkiimmel

0.5 TL Paprikapulver, rosenscharf
2 Frithlingszwiebeln

6 Weizen-Tortillas

150 g Kidneybohnen, vorgegart und
abgetropft

150 g MILRAM Auflauf-Liebe
0.5 Bund Koriander

1 Chili

1 Avocado

FUR DIPS

155 g MILRAM PaprikaQuark

150 g Feurige Tomaten-Salsa



NAHRWERTE

1 Portion enthdlt durchschnittlich:
Energie: 2066/494

Fett: 21 g

Kohlenhydrate: 49 g

Eiweif}: 14 g



