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Rezept
Ofen-SuiRkartoffel mit Bohnen

Ein Rezept von Ofen-SiiRkartoffel mit Bohnen, am 28.06.2026

Zutaten
2 grofRe SiiRkartoffeln (a ca. 400 g) 1Dose schwarze Bohnen oder Kidneybohnen (ca. 240
g Abtropfgewicht)
1 kleine Zwiebel 1 Knoblauchzehe
1EL Olivenol 1EL Tomatenmark
1/2TL Chili-Gewlrzmischung 50g Cheddaroderjunger Gouda
100g saure Sahne Salz
Pfeffer 1 Mini-Romanasalat
1 grofle Tomate 4EL Korianderblattchen
Rezeptinfos

PortionsgroBe Fiir 2 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: mehr als 90 min | Pro Portion
Ca. 525 kcal,21 gF,19 g EW, 61 g KH

Zubereitung

1. DenBackofen auf 200° vorheizen. Die SiiRkartoffeln griindlich waschen, ringsherum mit einer Gabel mehrmals tief
einstechen und auf ein Backblech (md&glichst mit Alufolie oder Backpapier ausgelegt) legen. Die Kartoffeln im Ofen (Mitte)
ca. 1Std.-1 % Std. garen, dabei einmal wenden. Wenn sie sich leicht mit einem Messer einstechen lassen und beim
Draufdriicken weich nachgeben, sind sie gar.

2. Die Bohnen in ein Sieb abgielien, dabei die Einlegeflussigkeit auffangen. Zwiebel und Knoblauch schalen und fein
wiirfeln. Das Ol in einem kleinen Topf erhitzen. Darin Zwiebel und Knoblauch andiinsten. Das Tomatenmark dazugeben
und kurz mitdiinsten, dann die Bohnen untermischen. Etwas von der Einlegefliissigkeit und das Chilipulver unterriihren
und die Bohnen offen 5 Min. bei mittlerer Hitze kochen lassen. Dabei falls nétig noch etwas Einlegefliissigkeit
unterriihren, sie sollte aber am Ende fast verkocht sein.

3. Zwischendurch den Kése grob raspeln. Saure Sahne mit Salz und Pfeffer wiirzen und glatt verriihren. Den Salat putzen, in
die einzelnen Blatter teilen, waschen und trocken schleudern. Die Blatter quer in diinne Streifen schneiden. Tomate
waschen und klein wiirfeln, dabei den Stielansatz entfernen. Die Korianderblattchen nur ganz grob hacken.

4. DieSiiRkartoffeln auf Teller verteilen, langs aufschneiden und das weiche Innere leicht mit einer Gabel aufbrechen.
Bohnen, Romanasalat und Tomatenwiirfel darauf haufen, mit saurer Sahne betrdufeln und mit Kase und Koriander
bestreuen.
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