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Rezept
Enchiladas mit Kiirbis-Bohnen-Fillung

Ein Rezept von Enchiladas mit Kiirbis-Bohnen-Fillung, am 28.06.2026

Zutaten
1 grofRe Zwiebel 4 Knoblauchzehen
4 getrocknete Tomaten 300g Kirbis (geputzt und gewogen)
3EL Olzum Braten 2TL getrockneter Oregano
500 ml passierte Tomaten Salz
1Dose Kidneybohnen (240 g Abtropfgewicht) 2TL Chiliflocken
¥2TL Zimtpulver %2 TL gemahlener Kreuzkiimmel
1EL Kakaopulver 4 Weizentortillas
1 reife Avocado 1EL Limettensaft
Pfeffer
Ausserdem
Ol fur die Form
Rezeptinfos

PortionsgroBe Fiir 2 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion
Ca. 980 kcal,41 gF,28 g EW, 130 g KH

Zubereitung

Die Zwiebel schalen und in Ringe schneiden. Knoblauch schalen und 2 Zehen wiirfeln, die tibrigen 2 beiseitelegen. Die
getrockneten Tomaten in feine Streifen schneiden. Den Kiirbis schélen (Hokkaido nur griindlich abbirsten), das faserige
Innere und die Kerne entfernen und das Fruchtfleisch in mundgerechte Wiirfel schneiden.

Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebelringe und Knoblauchwiirfel darin ca. 5 Min. bei mittlerer Hitze
anschwitzen. Getrocknete Tomaten, Oregano, 100 ml passierte Tomaten und 100 ml Wasser sowie den Kiirbis
dazugeben, alles salzen, aufkochen und zugedeckt bei kleiner Hitze ca. 10 Min. kocheln lassen. Die Bohnen in ein Sieb
abgiellen, dazugeben und weitere 5 Min. mitkochen.

In der Zwischenzeit die Gibrigen passierten Tomaten zusammen mit den 2 ganzen Knoblauchzehen, 1-2 TL Chili flocken
(je nach gewlinschter Scharfe), Zimt, Kreuzkimmel und Kakao piirieren. Den Backofen auf 180° vorheizen. Eine
Auflaufform mit Ol auspinseln.

Das Kurbisgemise abschmecken, ein Viertel davon auf 1 Tortilla verteilen, aufrollen und die Rolle in die Auflaufform
legen. Die Ubrigen Tortillas ebenso fiillen. Die Tomaten-Kakao-Sauce dariibergieRen und alles im heilRen Backofen (Mitte)
ca. 20 Min. tiberbacken.

5.

Inzwischen die Avocado halbieren, den Stein entfernen, die Frucht schélen und grob wiirfeln. Die Wiirfel mit Limettensaft
vermischen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Avocado zu den fertigen Enchiladas servieren.

https://www.kuechengoetter.de/rezepte/enchiladas-mit-kuerbis-bohnen-fuellung-99443 Seite 1



	Enchiladas mit Kürbis-Bohnen-Füllung
	Zutaten
	Ausserdem

	Rezeptinfos
	Zubereitung


