Burrito Bowl mit Ei, Guacamole, Tortilla-Streifen

Fiir zwei Personen
Fiir die Guacamole:

1 reife Avocado 1 Zitrone, Saft }1 Bund Koriander
Salz Pfeffer

Fiir die Baked Beans:

240 g Kidneybohnen 1 Tomate 1 EL Butter

1 EL Tomatenmark Salz Pfeffer

Fiir die pochierten Eier:

4 Eier 1 EL Essig Salz

Fiir die Tortillastreifen:

180 g Weizenmehl % TL Backpulver 30 ml Rapsdl

3 TL Salz

Fir die Bowl:

% Eisbergsalat 30 g Rucola 1 gelbe Paprikaschote
1 orange Paprikaschote 3 EL Sojacl

Fir die Garnitur:

% Bund Koriander Paprikapulver

Fiir die Guacamole:

Die Avocado halbieren, Kern entfernen und Fruchtfleisch aus der Schale 16sen. Avocado,
Koriander und Zitronensaft in einen Riihrbecher geben und fein piirieren. Mus mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

Fiir die Baked Beans:

Kidneybohnen in ein Sieb abgiefien, abspiilen und gut abtropfen. Tomate waschen und in
Wiirfel schneiden. Butter in einem Topf erhitzen. Bohnen mit Tomatenmark unter Riihren
5 Minuten braten. Tomatenwiirfel unterrithren, Mix mit Salz und Pfeffer wiirzen. Abge-
deckt beiseitestellen.

Fiir die pochierten Eier:

In einem groflen Topf reichlich Salzwasser autkochen und Essig hinzufiigen. Das siedende
Wasser rithren, bis ein Strudel entsteht. Die Eier einzeln nach und nach in einer Kelle
aufschlagen und in das Wasser gleiten lassen. Eiweifl mithilfe von zwei Essloffeln um das
Eigelb ziehen, Eier 4 Minuten gar ziehen lassen. Etwas warmes Wasser in eine Schale
geben. Eier darin warmhalten.

Fiir die Tortillastreifen:

80 ml Wasser aufsetzen. Mehl, Backpulver und Salz in eine grofie Schiissel geben und gut
vermischen. Nun das Ol und Wasser hinzufiigen und mit einer Gabel verrithren bis der
Teig zusammenklumpt. Dann den Teig auf eine Arbeitsfliche geben und mit den Handen
2-3 Minuten kneten, bis er glatt und geschmeidig ist. Den Teig zu einem Ball formen, mit
einem Geschirrtuch abdecken und 15 Minuten im Kiihlschrank ruhen lassen.

Den Teig anschliefend in gleich grofie Stiicke schneiden, abhéngig davon wie grof die Tor-
tillas werden sollen. Jedes Teigstiick mit etwas Mehl bestduben, zu einer Kugel formen
und mit der Handflache flachdriicken. Die plattgedriickten Teigstiicke nacheinander mit
einem Nudelholz diinn, 1,5 mm hoch, ausrollen. Eine grole Antihaft-Pfanne bei mittlerer
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Hitze erhitzen und mit etwas Ol bepinseln. Die Tortilla-Fladen 30-45 Sekunden pro Seite
braten. Dann in Streifen schneiden.

Fiir die Bowl:

Salat und Rucola klein schneiden. Paprikaschoten schélen und halbieren.

In einer Pfanne 2 EL Sojadl erhitzen und die Paprika bei starker Hitze kurz darin rosten.
Fir die Garnitur:

Salat mit gertsteter Paprika, Baked Beans, Guacamole und TortillaFladen in Bowls an-
richten. Die pochierten Eier darauf geben. Burrito Bowls mit Koriander und etwas Papri-
kapulver bestreut bestreuen und servieren.
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