Tex-Mex-Paprika mit Bohnencreme und Sonnenblumenhack INFOS & ZUTATEN
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VEGETARISCH - HIGH PROTEIN - BALLASTSTOFFREICH

Tex-Mex-Paprika mit Bohnencreme
und Sonnenblumenhack

Diese Tex-Mex-Paprika sind ein echter Geheimtipp: Mit cremiger Bohnen-Avocado-Fullung und wiurzigem
Sonnenblumenhack bringen sie alles mit, was ein gesundes Comfort Food braucht.

15 25 3 Einfach 304 kcal

VORBEREITUNG ZUBEREITUNG STUCKE SCHWIERIGKEITSGRAD PRO PORTION

ZUTATEN FUR 3 STUCKE

3 rote oder gelbe Gemusepaprika

80 g Sonnenblumenhack 200 ml heiBe GemUsebruhe 1TL Tomatenmark

1TL Sojasauce 1TL Olivenol 1TL gerauchertes Paprikapulver
15 TL Kreuzkimmel 1kleine Zwiebel (gewurfelt) 1Knoblauchzehe (gepresst)

200 g schwarze Bohnen (gekocht, 200 g kdérniger Frischkase 1Avocado (gewurfelt)
abgetropft)

1TL Chipotle-Pulver oder 1TL Limettensaft Salz nach Geschmack

gerauchertes Paprikapulver

3 EL griechischer Joghurt (optional: Frischer Koriander Limettenabrieb
vegane Alternative)

Optional: ein paar Tropfen scharfe
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Tex-Mex-Paprika mit Bohnencreme und Sonnenblumenhack ZUBEREITUNG & MAKROS

ZUBEREITUNG

Paprika fullen: Die Masse gleichmaRig in die

o Paprika vorbereiten: Ofen auf 200 °C
Ober-/Unterhitze vorheizen. Paprika langs Paprikahalften fullen und leicht andrutcken.

halbieren, entkernen und in eine Auflaufform

legen. Backen: Im Ofen ca. 25 Minuten backen, bis die

Paprika weich und leicht gebraunt sind.
o Sonnenblumenhack zubereiten:

Sonnenblumenhack mit heiBer Brihe
UbergieBen, 5-10 Minuten einweichen, dann Limettenabrieb und optional etwas Hot Sauce

Anrichten: Mit Joghurt, frischem Koriander,

abtropfen lassen und ausdriicken. Zwiebel in Ol garnieren.
anbraten, Sonnenblumenhack zugeben, mit

Tomatenmark, Sojasauce, Paprika, Kreuzkimmel

und Knoblauch kraftig anbraten. Kurz abkuhlen

lassen.

° Bohnencreme zubereiten: Schwarze Bohnen
grob purieren. Mit kérnigem Frischkase,
AvocadowuUrfeln, Limettensaft, Chipotle und Salz
verrUhren. Dann das gebratene

Sonnenblumenhack unterheben.

MAKROS PRO PORTION

304 238 178 16 g 108

KALORIEN PROTEIN KOHLENHYDRATE FETT BALLASTSTOFFE
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