MARLEY SPOON

Torti"as mit braunen Linsen Da schlagen nicht nur Vegetarier-Herzen hoher: Die kostlich-sattigende Mischung aus

gebratenen braunen Linsen und ger&steten Walniissen, zusammen mit der fruchtigen
und Mais-Limetten-Salsa mit Koriander Tomaten-Mais-Salsa mit Limette und Koriander, getoppt mit geriebenem Kése und in

Tortillas gefillt - ach, da missen wir wohl gar nicht mehr sagen! Das schmeckt!

@ ca. 20min % 4 Personen



Was du von uns bekommst

- Limette

- frischer Koriander

« Chili con carne
Gewiurzmischung

- Walnusse °

+ braun Linsen

« Knoblauchzehe

« rote Zwiebel

. Tortillas 1

- Mais

« Pizzakase 7

 Paradeiser

Was du zu Hause benétigst
+ Olivenol

. Salz

« schwarzer Pfeffer

Kiichenutensilien
+ Backrohr mit Umluftfunktion
+ groBe Pfanne

« Kichenreibe
- Sieb

Vergiss nicht, dein Gemiise nochmal gut
abzuwaschen, bevor du es verwendest.

Allergene
Kann Spuren von Allergenen enthalten.

Inhaltsangaben pro Portion
Kalorien 963.0kcal, Fett 51.3g, Eiweil
36.3g, Kohlenhydrate 82.9g

1. Zutaten vorbereiten

Das Rohr auf 200°C Umluft vorheizen. Die
Zwiebel schilen, halbieren und eine Halfte in
feine und die andere Hélfte in grobe Wiirfel
schneiden. Den Knoblauch schélen und fein
hacken. Die Walniisse nur grob hacken. Die
Linsen abtropfen, unter flieBendem Wasser
kurz abspdilen und in einem Sieb gut
abtropfen lassen.

4. Salsa vorbereiten

In der Zwischenzeit die Tomaten in ca. Tcm
groBe Wiirfel schneiden. Die
Korianderblatter vom Stiel zupfen und diese
fein hacken. Die Schale der Limette abreiben.
AnschlieBend die Limette halbieren und eine
Halfte auspressen, die andere Hélfte in
Spalten schneiden. Den Mais abgieBen.

2. Walniisse rosten

Eine groBe Pfanne ohne Ol bei mittlerer Hitze
erhitzen. Fir 2-3Min. die Walniisse in der
Pfanne leicht anrésten und aus der Pfanne
nehmen. Vorsicht: Die Walniisse verbrennen
schnell!

5. Tortillas erwdrmen

Die Wraps vorsichtig voneinadner trennen
und fir 3-4Min. im Ofen backen, bis sie warm
sind.

3. Linsen zubereiten

Die Pfanne bei mittlerer Hitze erneut erhitzen.
Die groben Zwiebelwiirfel mit 4EL Olivendl
fur 2-3Min. goldbraun anbraten. Die
Gewiirzmischung und den Knoblauch
hinzugeben und fir 1-2Min. mitbraten. Auch
die Linsen hinzugeben und fur weitere 3-
4Min. braten lassen bis diese durch die Hitze
leicht einreisen. Walniisse unterheben und
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

6. Salsa zubereiten

Fur die Salsa die Tomaten mit den
Koriander, Mais, den feinen
Zwiebelwiirfeln, 1TL Limettenschale, 1EL
Limettensaft und 2EL Olivendl verriihren. Mit
Salz, Pfeffer und nach Geschmack mit
Limettensaft abschmecken. Die Wraps mit
der Linsen-Walnuss-Mischung, der Salsa
und dem Kaése fillen und mit
Limettenspalten servieren.

Fragen zur Zubereitung oder zum Rezept? Deine Koch-Hotline: 0720 828 058
Schau dir das Rezept in deinem Konto auf marleyspoon.at an. e v #marleyspooning
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