Green Goddess Sandwich mit Avocado

und geroésteter Zucchini, dazu griiner Pestodip

Vegan Viel Gemuse 35 — 45 Minuten - 974 kcal - Tag 3 kochen
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Mini-Fladenbrot

Zucchini

kleine Salatgurke

Knoblauchzehe

vegane Mayonnaise

Avocado
Babyspinat
Basilikum
Sonnenblumenkerne

Gewijrimischung
»Hello Mezze*

- Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate

Geschmack




Wasche Gemise und Krauter ab.

*Basiszutaten aus Deiner Kiiche

Pfeffer*, Olivendl*, Salz*, Ol*, Zucker*, WeiRweinessig*

Kochutensilien
1 hohes RiihrgefalR, 1 Purierstab und 1 grofRe Schussel

2P 3p 4p
Mini-Fladenbrot 3) 15) 300¢g 450¢g 600g Knoblauch abziehen und grob hacken. Gurke schragin 0,5 cm Scheiben schneiden. Enden der Zucchini abschneiden. Zucchini langs in
A;gﬁ?ﬁzl |ECS°| rg(wlllclli_lm . 5 5 In einem hohen Riihrgef4® Knoblauch, Basilikum mit Gurkenscheiben leicht salzen*. 6 Streifen schneiden. Zucchinistreifen auf beiden
Zuccfll(iflill::| ES|BE WA (T . . " Stielen, eine Handvoll Spinat, vegane Mayonnaise, In einer groken SChU?SGl 1EL[1,5EL|2EL] vom Dip, Seiten mit ,Hello Mezze*, Salz" und Pfc‘e‘ffer* wUrzen.
Babyspinat s0g T5g 100g Hélfte der Sonnenblumenkerne, 2 EL [3EL | 4 EL] 1EL[1,5EL|2EL] Olivenol*, 1 TL[1,5TL|2TL] In derselben Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] Ol* erhitzen und
Kleine Salatgurke 1 1 2 Olivendl*, 1 TL[1,5 TL | 2 TL] WeiBweinessig*, 1 TL WeiBweinessig*, Salz*, Pfeffer* und 1 Prise Zucker*zu  die Zucchinistreifen darin bei mittlerer Hitze 2 - 3 Min.
Basilikum 10¢g 20g 20g [1,5 TL| 2 TL] Zucker*, Salz* und Pfeffer* mithilfe eines  einem Dressing verriihren. pro Seite anbraten, bis sie leicht angerdstet sind.
Knoblauchzehe ES 1 1 2 Purierstabs zu einem Pestodip verarbeiten. In einer groen Pfanne Sonnenblumenkerne 1 - 2 Min. Réste die Zucchinistreifen nacheinander an, falls
SoriEre Ui 20g 20g 40g erhitzen, herausnehmen und beiseitestellen. Deine Pfanne etwas zu klein ist, damit sie nebeneinander
Comtmmischung iele o5k O liegen.
Mezze“ & 28 g™ 48

**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas tibrig

1009 ca 510
Brennwert 803 kJ/192 kcal 4075 kJ/974 kcal
Fett 116¢g 59,1g
- davon ges. Fettsauren l4g 72g
Kohlenhydrate 18g 912¢g
- davon Zucker 2,7g 13,7g
Eiweil 38¢g 193¢
Salz 05g 254g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktanderungen
abweichen kénnen. MaRgeblich sind allein die Nahrwertinformationen
auf den Produktverpackungen.

Allergene: 3) Sesamsamen 15) Weizen . . . . . . . . . .
) i ) ) )< L Mini-Fladenbrot waagerecht halbieren. Avocado halbieren, entkernen und in sehr diinne Ober- und Unterseite des Fladenbrots mit reichlich

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen . i . . .

Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!) In derselben Pfanne das Fladenbrot 1 - 2 Min. pro Seite  Streifen schneiden. Pestole bestre!Fhen. Avocado .IEICht a.ufder

Ursprungslander: DE: Deutschland GT: Guatemala ES: Spanien erwarmen. Herausnehmen und beiseitestellen. Unterseite zerdriicken. Nach Belieben einige

MX: Mexiko CL: Chile MA: Marokko PE: Peru EG: Agypten MZ: Mosambik . Gurkenscheiben, Zucchinistreifen und etwas Spinat

€O: Kolumbien DM: Dominica IL: Israel ZA: Siidafrika TZ: Tansania Wenn Du fiir 3 Personen oder 4 Personen kochst, auf dem Brot verteilen

KE: Kenia PT: Portugal NL: Niederlande BE: Belgien IT: Italien kannst Du das Fladenbrot auf einem Rost im Ofen bei ) ‘ ) ) )
220 °C Ober-/Unterhitze (200 °C Umluft) 4 - 5 Min. backen. Restliche Gurkenscheiben und Spinat in die Schissel

mit dem Dressing geben und gut vermengen.

Salat neben dem Sandwich anrichten und mit
restlichen Sonnenblumenkernen toppen.




