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Rezept
Quesadillas mit Bohnencreme und Hack

Ein Rezept von Quesadillas mit Bohnencreme und Hack, am 19.04.2024

Zutaten
1 kleine Zwiebel 2EL Olivendl
250 g gemischtes Hackfleisch 2EL Tomatenmark
1TL getrockneter Thymian 240 g weilte Bohnen (Glas oder Dose)
150g Schmand 4 Vollkorn-Tortillas (Fertigprodukt)
Salz
Rezeptinfos

PortionsgroBe Fiir 2 Erwachsene und 1 Baby | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min
| Pro Portion Ca. 670 kcal, 43 g F, 24 g EW, 56 g KH

Zubereitung

]. DieZwiebelschalen und sehr fein wiirfeln. Das Olin einer groRen Pfanne erhitzen, Zwiebel und Hackfleisch darin bei
groRer Hitze ca. 7 Min. anbraten. Dabei austretende Fliissigkeit mit Kiichenpapier aufsaugen. Tomatenmark und
Thymian unterrlihren und die Hackmasse in eine Schiissel umfiillen. Die Pfanne mit Kiichenpapier auswischen und
beiseitestellen.

2. Die Bohnen in ein Sieb abgieRen, kalt absplilen und abtropfen lassen. Bohnen und Schmand in einen hohen Riihrbecher
fullen und mit dem Piirierstab fein mixen.

3. Die Pfanne zurlick auf den Herd stellen und bei mittlerer Hitze heils werden lassen. Inzwischen 1 Tortilla mit 1 EL
Bohnencreme bestreichen, ein Viertel der Hackmasse auf einer Halfte verteilen und die andere Halfte darliberklappen.
Die Quesadilla in die Pfanne legen und pro Seite ca. 3 Min. backen. Die restlichen 3 Tortillas ebenso fiillen, dabei fiir die
Grolten mit Salz und Pfeffer wiirzen und in der Pfanne ausbacken.

Die Quesadillas jeweils in 3-4 Dreiecke schneiden und gut auskuhlen lassen. Die Quesadillas kénnen tiefgekiihlt und im
. i dillas jeweilsi iecke schneid dg kiihlen | i dillas k& iefgekihlt und i
Toaster aufgebacken werden.
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