Salat mit Thunfisch und Butterbohnen

dazu Ofengemiuise und Hirtenkase

High Protein unter 650 Kalorien 25 — 35 Minuten - 807 kcal - Tag 3 kochen
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Skipjack Thunfisch Butterbohnen
im eigenen Saft
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Zitrone, gewachst rote Zwiebel
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Knoblauchzehe Naturjoghurt
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Hirtenkase Mayonnaise

a g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wasche das Gemiise ab.

*Basiszutaten aus Deiner Kiiche

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

Kochutensilien

1 Backblech mit Backpapier, 1 groRe Schiissel, 1 Sieb und
1 kleine Schiissel

2P 3P 4P
Skipjack Thunfisch im
eigenen Saft 4) 160g 240g™ 320¢g
Butterbohnen 380g 380g 760 g
Salatherz (Romana) 1 1 2
Karotte DE | IL| NL | FR|
IT|ES 2 3 4
Zitrone, gewachst ES | ZA| AR 1 5 5
| TR|CL[EG
rote Zwiebel DE | NL | EG 1 1 1
Knoblauchzehe ES 1 1 2
Naturjoghurt 7) 75g 100g 150g
Hirtenkase 7) 100g 150¢g 200g
Mayonnaise 8) 9) 25g 25g 50g

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

e o 6504
Brennwert 392kJ/94 kecal 2539 kJ/607 kcal
Fett 45¢g 289¢g
- davon ges. Fettsauren 12¢g 7,7g
Kohlenhydrate 54g 346g
- davon Zucker 26g 16,5¢g
Eiweil} 68g 439g
Salz 0,48¢g 31g

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

Allergene: 4) Fisch 7) Milch (einschlieRlich Laktose) 8) Eier 9) Senf

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)

Ursprungslédnder: DE: Deutschland IL: Israel NL: Niederlande

FR: Frankreich IT: Italien ES: Spanien ZA: Siidafrika AR: Argentinien
TR: Tiirkei CL: Chile EG: Agypten

Heize den Backofen auf 240 °C Ober-/Unterhitze
(220 °C Umluft) vor.

Karotten langs halbieren und in 0,5 cm Halbmonde
schneiden.

Rote Zwiebel in 0,5 cm Streifen schneiden.

Romanasalat in breite Streifen schneiden.

Knoblauch fein hacken.
Zitrone in 4 [8 | 8] Spalten schneiden.

In einer grofRen Schissel Saft von 2 [3 | 4]
Zitronenspalten, Halfte des Knoblauchs und 1 EL
[1,5EL|2EL] O1*, 1 TL[1,5 TL| 2 TL] WeiBweinessig*
und Zucker* zu einem Dressing verriihren. Mit Salz*
und Pfeffer* abschmecken.

Butterbohnen durch ein Sieb abgieRen und mit Wasser
abspllen.

Karottenhalbmonde und Zwiebelstreifen auf einem
mit Backpapier belegten Backblech verteilen. Mit 1 EL
[1,5EL|2EL] Ol*, salz* und Pfeffer* wiirzen und

13 - 15 Min. backen, bis das Gemiise weich ist.

Thunfisch dazugeben und zusammen abtropfen lassen.

Bohnen-Thunfisch-Salat auf Teller verteilen. Warmes
Ofengemiise darauf verteilen. Restlichen Hirtenkase
dariiber zerbroseln.

In der grofien Schiissel Salatstreifen, Thunfisch und
weilRe Bohnen mit dem Dressing vorsichtig vermengen.

In einer kleinen Schiissel Halfte des Hirtenkases mit
einer Gabel zerkleinern. Salat mit Hirtenké&se-Dip und Zitronenspalten

Hirtenkise mit Joghurt, Mayonnaise und restlichem geniefen.

Knoblauch mischen. Mit Salz* und Pfeffer*
abschmecken.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

Lade Deine Freunde jetzt mit einem frischen
Einstiegsrabatt von mind. 54,99 € ein!
http://www.hellofresh.de/freunde




