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Rezept
Bohnen-Mais-Kiichlein mit Salsa

Ein Rezept von Bohnen-Mais-Kiichlein mit Salsa, am 09.06.2026

Zutaten
80 g feiner MaisgrieR (Polenta) 80g Mehl
1TL Backpulver 150g saure Sahne
3 Eier Salz
gemahlener Kreuzkiimmel 120 g Maiskorner (aus der Dose)
120 g Kidneybohnen (aus der Dose) 6EL Ol
400 g Kirschtomaten 1 kleine rote Zwiebel
1 Avocado 1Bund Koriander (ersatzweise Y2 Bund Petersilie)
4EL Limettensaft 2EL Olivendl
Cayennepfeffer Salz
Rezeptinfos

PortionsgroRe Flr 4 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion
Ca. 600 kcal

Zubereitung

1. Fur die Klichlein den Maisgriel mit Mehl und Backpulver in einer Schiissel mischen. Mit saurer Sahne, Eiern und je %2 TL
Salz und Kreuzkiimmel zu einem glatten Teig verriihren. Den Teig zugedeckt ca. 15 Min. ruhen lassen.

2. Inzwischen fiir die Salsa die Tomaten waschen, vierteln und in eine Schiissel geben. Die Zwiebel schélen, fein wiirfeln
und hinzufligen. Die Avocado halbieren und den Kern entfernen. Die Halften schalen, das Fruchtfleisch in kleine Wiirfel
schneiden und ebenfalls zu den Tomaten geben. Den Koriander waschen, trocken schiitteln und die Blatter grob hacken.
Mit Limettensaft, Ol und v TL Cayennepfeffer unter die Tomatenmischung heben. Mit Salz und Cayennepfeffer
abschmecken.

3. Den Backofen auf 150° vorheizen. Den Mais und die Bohnen in ein Sieb geben, kalt abbrausen und gut abtropfen lassen.
Den Teig nochmals abschmecken, Mais und Bohnen unterheben. In einer groRen beschichteten Pfanne portionsweise ca.
24 kleine Kiichlein backen. Dafiir jeweils 2 - 3 EL Ol erhitzen, den Teig essléffelweise hineingeben und leicht flach
driicken. Die Kiichlein auf jeder Seite in ca. 5 Min. goldbraun backen. Herausnehmen, auf Kiichenpapier abtropfen lassen
und im Ofen warm halten, bis alle Kiichlein fertig sind. Die Tomaten-Avocado-Salsa dazu servieren.
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