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ZUBEREITUNGSZEIT

33 Min

ZUTATEN

11 Stuck

PORTION(EN)

2 X

Genielle die perfekte Mahlzeit mit Rindfleisch und grinen Bohnen.
TEILEN

¢ Pinterest (opens in new window)

e Facebook (opens in new window)
e Twitter (opens in new window)

e Download (opens in hew window)
e Drucken (opens in same window)

ZUTATEN

1 Packung Ben's Original™ 3-Korn-Mix mit Quinoa Mexikanisch
1 Rote Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1/2 Peperoni

150 g Grune Bohnen (frisch oder TK)

2 EL Pflanzendl


https://www.pinterest.com/pin/create/button/?url=https://de.bensoriginal.com/node/2906/printable/pdf&description=TexMex-Pfanne%20mit%20Reis
http://www.facebook.com/share.php?u=https://de.bensoriginal.com/node/2906/printable/pdf&title=TexMex-Pfanne%20mit%20Reis
https://twitter.com/intent/tweet?url=https://de.bensoriginal.com/node/2906/printable/pdf&url=https://de.bensoriginal.com/node/2906/printable/pdf&hashtags=Hashtag
https://de.bensoriginal.com//node/2906/printable/pdf
https://de.bensoriginal.com/print()

500 g Rinderhackfleisch
140 g Dosenmais

400 g Passierte Tomaten
100 ml Fleischbrihe

1 EL Paprikapulver

ZUBEREITUNG

1.

1
Zwiebeln und Koblauch schalen und in Spalten schneiden. Peperoni waschen und in
Ringe schneiden.

.2

Bohnen putzen und im Salzwasser ca. 8 Minuten kochen und anschlieend
abschrecken.

3

In einer Pfanne 2 EL Ol erhitzen und Hackfleisch darin ca. 5 Minuten anbraten. Dann
Zwiebeln, Knoblauch, Bohnen, Mais und Peperoni hinzugeben. Alles ca. 2 Minuten
leicht kdcheln lassen und mit Salz abschmecken.

.4

Ben's Original™ 3-Korn-Mix mit Quinoa Mexikanisch nach Packungsanweisung
zubereiten.

5

Pfanneninhalt zusammen mit dem Reis anrichten und alles servieren. Guten Appetit!

. Tipp

Wer mag, kann saure Sahne dazu servieren.

NAHRWERTE PRO PORTION

Energie: 924 kcal
Energie: 3873 kj
Eiweil3: 48 g
Fett: 51 g

KATEGORIEN:

Gemuse, Hackfleisch, Reispfanne, 30 - 45 MIN, Proteinreich, Kalorienarm/ Low Carb,

Laktosefrei, 3-Korn-Mix, Fur jeden Tag, Gut vorzubereiten, Gutzum Mithnehmen

WEITERE REZEPTE

]

Bunte mexikanische Bowl mit Nachos

Zubereitungszeit

20 Min


https://de.bensoriginal.com/reisrezepte?main_ingredient%5Balle-rezepte%5D=Gem%C3%BCse
https://de.bensoriginal.com/reisrezepte?main_ingredient%5Balle-rezepte%5D=Hackfleisch
https://de.bensoriginal.com/reisrezepte?food_type%5Balle-rezepte%5D=Reispfanne
https://de.bensoriginal.com/reisrezepte?prep_time%5Balle-rezepte%5D=30+-+45+MIN
https://de.bensoriginal.com/reisrezepte?occasions%5Balle-rezepte%5D=Proteinreich
https://de.bensoriginal.com/reisrezepte?occasions%5Balle-rezepte%5D=Kalorienarm+%2F+Low+Carb
https://de.bensoriginal.com/reisrezepte?occasions%5Balle-rezepte%5D=Laktosefrei
https://de.bensoriginal.com/reisrezepte?product_used%5Balle-rezepte%5D=3-Korn-Mix
https://de.bensoriginal.com/reisrezepte?recipe_collection%5Balle-rezepte%5D=F%C3%BCr+jeden+Tag
https://de.bensoriginal.com/reisrezepte?recipe_collection%5Balle-rezepte%5D=Gut+vorzubereiten
https://de.bensoriginal.com/reisrezepte?recipe_collection%5Balle-rezepte%5D=Gut+zum+Mitnehmen
https://de.bensoriginal.com/reisrezepte/bunte-mexikanische-bowl-mit-nachos
https://de.bensoriginal.com/reisrezepte/bunte-mexikanische-bowl-mit-nachos

Zutaten
11 Stuck

MEHR DETAILS
]

Gefiullte Hackballchen mit Feta und Spitzpaprika

Zubereitungszeit
35 Min

Zutaten

13 Stack

MEHR DETAILS
El

Klassisches Chili con Carne mit Reis

Zubereitungszeit
40 Min

Zutaten

9 Stuck

MEHR DETAILS
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