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OtensuBkartoffeln mit Paprika-
Bohnen-Salat, Mozzarella &
Kurbiskerndressing

Zeit gesamt

30min

Lutaten
fir 4 Portionen
StiBkartoffeln
Olivendl

Salz

Pfeffer, schwarz
Buschbohnen
Kirbiskerne
Lucker

Paprika, rot
Zwiebeln, rot
Friihlingszwiebeln
Petersilie, frisch
Mozzarella

Balsamicoessig, hell

Zubereitungszeit

30min

1 kg
6 EL

300 g
5EL
1EL
2 St.
1St

0.5 Bund
20¢g
1St
2EL

Schwierigkeit
Einfach

Juberertung

1. Ofen auf 220 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen. SiiBkartoffeln waschen, schalen und
quer in dicke Scheiben schneiden. Auf einem Backblech mit Backpapier mit 2 EL
Olivenol, Salz und Pfeffer marinieren. Verteilen und im Ofen ca. 20 Min. goldbraun
rosten.

2. In einem Topf ca. 2 | Salzwasser aufkochen. Bohnen waschen, Enden sehr diinn
abschneiden und im kochenden Salzwasser ca. 6 Min. bissfest garen. In ein Sieb
abgieBen, abschrecken und abtropfen lassen.

3. Eine Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen und Kiirbiskerne fettfrei ca. 2 Min. rosten. Mit
1 EL Zucker bestreuen und schmelzen lassen. Leicht salzen und karamellisierte
Kiirbiskerne auf Kiichenkrepp abkiihlen lassen.

4. Paprika waschen, halbieren, Strunk und Kerne entfernen und in feine Streifen
schneiden. Zwiebel halbieren, schalen und in feine Streifen schneiden. Friihlingszwiebeln
waschen, trocken schiitteln, Wurzelenden entfernen und in feine Ringe schneiden.
Petersilie waschen, trocken schiitteln, Blatter von den Stielen zupfen und hacken.
Mozzarella in Scheiben schneiden.

5. In der Pfanne 2 EL Olivenol auf hoher Stufe erhitzen und Gemdise darin ca. 3 Min.
unter Schwenken anbraten. Mit Salz, Pfeffer, Zucker wiirzen.

6. In einer Schiissel 2 EL Olivenol mit Balsamico verrtihren und mit Salz, Pfeffer und
Zucker abschmecken. Bohnen, Pfannengemiise und Petersilie zugeben,
durchschwenken. Mit StiBkartoffeln und Mozzarella auf Tellern anrichten und mit
Kiirbiskernen bestreut servieren.

Guten Appetit!
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Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 530 keal
Kohlenhydrate 17g
EiweiB 16g
Ballaststoffe I5g

Fette 19g



