Karibischer Susskartoffel-Kokos-Eintopf

mit schwarzen Bohnen und Peperoncini-Pfannkuchen

Vegan 40 — 50 Minuten - 860 kcal - Tag 5 kochen

Sisskartoffel schwarze Bohnen
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a g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wasche Gemise und Krauter ab.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

Pfeffer*, Salz*, Wasser*, Mehl*, Ol*, Gemiisebouillonpulver*

Kochutensilien

1 hohes Riihrgefass, 1 grosse Schiissel, 1 grosse Bratpfanne,
1 grosser Topf, 1 Messbecher und 1 Sieb

2P 4P
Siisskartoffel 1x 300g 2x 300g
schwarze Bohnen 1x 390¢g 2x 390¢g
rote Spitzpeperoni 1x 100g 2x 100g
Tomaten 2x 100g 4x 100g
rote Peperoncini 1x 15g 2x 15g
Zwiebel 1x 100g 2x 100g
Knoblauchzehe 1x 4g 2x 4g
Petersilie, glatt 1x 10g** 1x 10g
Kokosmilch 1x 250ml  2x  250ml
Eﬁ)whg(r‘zlngl)schung,,Hello 1x 4g 2x 4g
Maizena 1x 8g 2x 8g

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

e o 5509
Brennuier 100 ke Se0tcal
Fett 43g 36.6g
- davon ges. Fettsauren 25g 218g
Kohlenhydrate 11.8g 102g
- davon Zucker 22g 193g
Eiweiss 29g 249¢g
Salz 0.16¢g 1.36g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktanderungen
abweichen kénnen. Massgeblich sind allein die Nahrwertinformationen
auf den Produktverpackungen.

Allergene: 15) Weizen

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)

Erhitze 150 ml [300 ml] Wasser im Wasserkocher.
Zwiebel und Knoblauch fein wiirfeln.

Siisskartoffel schélen und in 2 cm Wiirfel schneiden.
Tomaten grob wiirfeln.

Spitzpeperoni halbieren, entkernen und in grobe
Stiicke schneiden.

80 ml [160 ml] Kokosmilch abmessen und beiseite
stellen.

In einem hohen Rihrgefass restliche Kokosmilch
mit 150 ml [300 ml] heissem Wasser* und
6 g[12 g] Gemiisebouillonpulver* vermengen.

Petersilienblatter fein hacken.

Peperoncini langs halbieren, entkernen und in feine
Streifen schneiden (Achtung: scharf!).

In einer grossen Schiissel abgemessene

Kokosmilch, Maizena, gehackte Peperoncini,

Hélfte der Petersilie, restliches ,,Hello Aloha“,

75 g [150 g] Mehl*, 100 ml [200 ml] Wasser™ und eine
Prise Salz* verriihren, bis keine Kliimpchen mehr
vorhanden sind.

Peperoncini

In einem grossen Topf 1 EL [2 EL] 81* bei mittlerer Hitze
erwdrmen. Zwiebel- und Knoblauchwiirfel darin

ca. 3 Min. anschwitzen. Tomatenwiirfel zugeben und
weitere 3 Min. garen.

Wahrenddessen schwarze Bohnen durch ein Sieb
abgiessen und mit Wasser abspiilen.

In einer grossen Bratpfanne 1 EL [2 EL] O1* bei
mittlerer Hitze erwarmen. Aus dem Teig nacheinander
4 [8] diinne Pfannkuchen backen. Pfannkuchen dazu
je Seite ca. 2 - 3 Min. anbraten.

Pfannkuchen erst wenden, wenn diese komplett
durchgegart sind und anfangen, leicht zu brédunen, so
reissen sie nicht so leicht.

Geh behutsam bei der Dosierung um, da unsere Peperoncini im Schdrfegrad variieren kann. Gegen Capsaicin, den
scharfen Wirkstoff in Peperoncini, helfen fettlésliche Lebensmittel wie Milch und Kése.

Schwarze Bohnen, Siisskartoffelwiirfel,
Peperonistiicke, drei Viertel vom ,Hello Aloha“ und
die angeriihrte Kokosmilchmischung in den Topf
geben und ca. 20 Min. kocheln lassen, bis die Sauce
etwas eingedickt ist. Nach Ende der Kochzeit mit Salz*
abschmecken.

Siisskartoffel-Kokos-Eintopf auf tiefe Teller verteilen
und restliche gehackte Petersilie darliberstreuen.

Peperoncini-Pfannkuchen dazureichen und geniessen.
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