Vegan Tuna Sandwich mit Kapern & Kichererbsen

dazu Remoulade und Gurkensalat

Vegan 30 — 40 Minuten - 812 kcal - Tag 5 kochen
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Ciabattabrotchen

&

Kapern

O

vegane Mayonnaise

Schnittlauch

/

Gurke

-~

mittelscharfer Senf

Kichererbsen

Dill

) 4

Friihlingszwiebel

Q

veganes cremiges
Sojaprodukt

L)

B

Zitrone, ungewachst

- Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wasche Gemuse und Krauter ab. | Y
w3

Basiszutaten aus Deiner Kiiche* ~.
Salz*, Pfeffer*, Zucker*, Ol*, Essig* N s o
5 5 5 5 y \ \ | <ot "
Kochutensilien Y ol o |
1 Backblech mit Backpapier, 1 Kartoffelstampfer, fs "_J
1kleine Schissel, 1 Sieb und 2 grofsen Schiisseln -
-
. I i kofen auf220° hi it tinen Teil der Frithlingszwi iner grofen Schi ig*
Ciabattabrotchen 15) 18) 150g 258 300g Heize den Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze Wei fen und gfrungn Te.ll der Frii !ungszmebel getrennt In einer groRen Schiissel 1 TL[1,5 TL | 2 TL] Essig*,
Ofenkartoffel DE | ES | NL | BE 2 2 a (200 °C Umluft) vor. voneinander in feine Ringe schneiden. 1TL[1,5TL|2TL] Zucker*, Saft von 1[1,5| 2]
LZ?,LE: IMAMT]IL]PT]CY 35g 70g 70g Kartoffeln in 0,5 cm Scheiben schneiden. Dill und Schnittlauch fein hacken. Zitronenspalte und die Halfte der Krduter zu einem
; o . N . s . . Dressing verriihren.
e 380g 5708 7608 Kartoffelscheiben auf ein mit Backpapier belegtes Gurke in feine Scheiben schneiden oder hobeln. g . o '
vgﬁaniM'a)Ionn:se 50g 75g 100g Backblech geben, mit 2 EL [3 EL | 4 EL] OU, kraftig Zitrone in 6 Spalten schneiden Gurkenscheiben hinzufligen und mit Salz* und
. *
E;u/h?ﬁqugsv?:gel DE|EG| 1(;g IZg lig Salz* und Pfeffer* vermengen und im Ofen 25 - 30 Min. Pfeffer” abschmecken.
MA|IT backen, bis sie aufien knusprig sind.
Gurke NL | BE |GR | ES 1 1,5%* 2 ] o
;eganesdcrﬁp'lli%es 100g  150g*  200g Dabei Platz lassen fiir die Ciabattabrdtchen.
Ojaproau
mthtslscharferSean) S5mi*  75ml**  10ml Ciabattabrotchen in den letzten 5 - 7 Min. der
éEFITRe, ungewachst ZA | 1 1 P Ofenbackzeit mit auf das Backblech geben.

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

Portion

e (ca. 780 g)
Brennwert 435kJ/104 kcal 3395 kJ/812 kcal L
Fett 4,04¢g 31,50g i :
- davon ges. Fettsauren 040g 3,14g ] k\___- ™~
Kohlenhydrate 12,31g 9598 ¢ \ “ = } \ A
- davon Zucker 1,68g 13,07g 1 4
EiweiRd 327g 2553g A
Salz 0,432¢g 3,369¢g

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

aufden Produktverpackungen. In einer kleinen Schiissel veganes cremiges Kapern durch ein Sieb abgieRen und fein hacken. Warme Ciabattabrotchen waagerecht halbieren.
Allergene: 9) Senf 11) Soja 15) Weizen 18) Roggen Soi . . . . .

ojaprodukt, die Halfte der Mayonnaise, die Halfte : Qi ; ; ; P : :
(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen vo:n Zenf re;tliche o Sa¥t e [2’ 2 Kichererbsen durch ein Sieb abgieRen. Ein wenig Gurkensalat auf die Brotchen verteilen, mit

. . . . H ! ' H

Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!) zitronen;palte und den ru’nen Teil der In einer groBen Schiissel chhererbsen, restliche Chlckpea Tuna toppen und verschlieRen.
Ursprungslénder: DE: Deutschland ES: Spanien NL: Niederlande - . na X . . Mayonnaise, Saft von 1[1,5 | 2] Zitronenspalte Brotchen auf Teller verteilen Kartoffelscheiben und
BE: Belgien FR: Frankreich EG: Agypten MA: Marokko MT: Malta Friihlingszwiebel verruhren. Mit Salz* und Pfeffer o X . X .
IL: Israel PT: Portugal CY: Zypern IT: Italien GR: Griechenland abschmecken und 1EL[1,5 EL | 2 EL] Remoulade mithilfe eines Gurkensalat daneben anrichten und mit restlichen
ZA: Stdafrika AR: Argentinien ) Kartoffelstampfers zu einer stiickigen Masse Zitronenspalten geniefRen.

verarbeiten (Konsistenz als Kartoffelstampf).

Kapern und weillen Teil der Friihlingszwiebel dazu

geben und verriihren.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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

Kraftig mit Salz* und Pfeffer* abschmecken.




