Enchiladas mit
Gemdusefillung

Zutaten

100 g Tomaten

400 g Zucchini

50 g Zwiebeln

4 Stangel Petersilie
250 g Kidneybohnen
TEL THOMY Reines Sonnenblumendl
1 EL Tomatenmark
etwas Salz

etwas Pfeffer

4 Tortilla(s)

300 ml Wasser

1 Beutel MAGGI Fix fur Tomaten-
Bolognese

100 g Emmentaler, gerieben
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Zubereitung

1. Backofen auf 200°C Ober-/Unterhitze (170°C
Umluft) vorheizen.

2. Fir die Fullung Tomaten waschen, den Bliitenansatz
entfernen und in Wirfel schneiden. Zucchini putzen,
waschen und in Wirfel schneiden. Zwiebeln schalen
und in Wiurfel schneiden. Petersilie waschen, trocken
schitteln, Blattchen von den Stielen zupfen und
hacken. Kidneybohnen abtropfen lassen.

3.In einem Topf THOMY Reines Sonnenblumenol heil}
werden lassen. Die Zwiebel- und Zucchiniwurfel
darin andunsten. Tomatenmark zugeben und kurz
mitbraten. Tomaten und Kidneybohnen zugeben und
mit Salz und Pfeffer kraftig wiirzen. Das Gemise auf
die Tortilla(s) verteilen, aufrollen und in eine
Auflaufform legen.

4.In dem Topf Wasser erwarmen und MAGGI Fix fir
Tomaten- Bolognese einruhren und zum Kochen
bringen. Petersilie unterrihren und uber die
Enchiladas verteilen. Mit Emmentaler bestreuen und
im Backofen ca. 15 Min. uberbacken. Die Enchiladas
mit einem gemischten Salat servieren.

Niahrwert-Anzeige (D 50 Minuten
39 g @ 4 Stick
361 kcal
14 g

18 g
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