" HELLO Tuna Salad Bowl mit Kichererbsen
T FRESH dazu Stangensellerie und Hirtenkase

unter 650 Kalorien Thermomix hilft - 601 kcal - Tag 3 kochen
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Wasche Gemiise und Krauter ab und tupfe die Krauter mit

Kiichenpapier trocken.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

Olivendl*, Salz*, Pfeffer*, Essig*

Kochutensilien

Thermomix®, 2 grofRe Schiisseln, 1 kleine Schiissel und
1 grolRe Pfanne

2P
Thunfisch 4) 160g
Kichererbsen 380g
Tomate NL | ES | BE | PL | MA 1
Stangensellerie 10) DE 1
Hirtenkase 7) 100g
rote Zwiebel DE 1
Knoblauchzehe ES 1
Petersilie 10g
Joghurt 7) 75¢g
Salatherz (Romana) DE 1
Gevyi]rz‘mischung »Hello 4g
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3P
240 g**
570 g**
2
1
150g
2
2
10g
100g
2

6g

4P
320g
760 g

2

2
200g

2

2
10g
150g

2

8g

**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box

weicht hiervon ab und es bleibt etwas iibrig

100g
Brennwert 460 kJ/110 kcal
Fett 598¢g
- davon ges. Fettsauren 151¢g
Kohlenhydrate 569g
- davon Zucker 1,71g
Eiweil 7,24¢g
Salz 0,547¢g

Portion
(ca. 550 g)

2516 kJ/601 kcal

32,76¢g
8,25g
31,17¢g
937g
39,66 g
2,995g

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

auf den Produktverpackungen.

Allergene: 4) Fisch 7) Milch (einschlieRlich Laktose) 10) Sellerie

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

Ursprungslander: DE: Deutschland NL: Niederlande ES: Spanien

BE: Belgien PL: Polen MA: Marokko

Thunfisch durch den Gareinsatz abgiefen.

Enden vom Stangensellerie abschneiden und Sellerie
in ca. 3 cm Stiicke schneiden.

Wenn Du keinen Stangensellerie magst, lass ihn
weg oder verwende weniger.

Petersilie in grobe Stilicke schneiden, in den Mixtopf
geben, 3 Sek./Stufe 8 zerkleinern und mit dem Spatel
nach unten schieben.

Stangensellerie, Joghurt, Salz* und Pfeffer* zugeben,

5 Sek./Stufe 4 zerkleinern, in eine grofe Schiissel
umfillen und Thunfisch unterheben.

Strunk vom Romanasalat abschneiden und die
einzelnen Blatter l6sen.

Salatblatter in einer grofen Schiissel mit 1 EL
[1,5EL|2EL] Olivenol*, 1 TL[1,5 TL | 2 TL] Essig*,
Salz* und Pfeffer marinieren.

Dann herausnehmen und in Bowls oder tiefe Teller
damit auslegen.

Harissa

Mixtopf spiilen und trocknen.

Zwiebel und Knoblauch abziehen, Zwiebel halbieren.
Knoblauch in den Mixtopf geben. 3 Sek./Stufe 8
zerkleinern und in eine groRRe Pfanne umfiillen.

Zwiebel in den Mixtopf geben und 5 Sek./Stufe 5
zerkleinern.

Ein Viertel der Zwiebeln in eine kleine Schiissel
umfiillen.

Kichererbsen durch den Gareinsatz abgieflen.

1EL[1,5EL|2EL] Olivendl* in die Pfanne zum
Knoblauch geben und erhitzen.

Restliche zerkleinerte Zwiebeln, Kichererbsen

und ,Hello Harissa“ in die Pfanne zugeben und
Kichererbsen 3 - 4 Min. unter Rihren anrdsten, bis sie
braunen. Danach Kichererbsen mithilfe einer Gabel
leicht zerdriicken und zum Joghurt-Thunfisch-Mix in
die groRe Schiissel zugeben. Alles gut vermischen und
mit Salz* und Pfeffer* abschmecken.

Harissa ist eine aus dem afrikanischen Raum stammende scharfe Gewdirzmischung, die viel gemahlenen Chili

beinhaltet. Geh vorsichtig bei der Dosierung um.

Tomate in 1 cm Wiirfel schneiden und in die Schiissel zu
den Zwiebeln zugeben und mischen.

Hirtenkase in 1 cm Wiirfel schneiden und ein Viertel
davon zu den Tomaten geben.

Alles mit 1 EL[1,5 EL | 2 EL] Olivendl* und 1 TL

[1,5TL| 2 TL] Essig* verriihren und mit Salz* und
Pfeffer* abschmecken.

Restlichen Hirtenkase in die grofRe Schiissel zum
Thunfisch-Sellerie-Mix geben.

Thunfischsalat auf den Salatblattern in den Bowls
oder tiefen Tellern anrichten und mit
Tomaten-Hirtenkase toppen. Thunfischsalat nach
Belieben mit den Salatblattern aufnehmen und essen.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




