AMERICAN DINER SALAT MIT RANCH DRESSING,

schwarzen Bohnen und Avocado
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G 20 Minuten : . . . .
: Frisch, lecker und sehr gehaltvoll - dieser Salat mit schwarzen Bohnen, Avocado und cremigem
2 . . . |

ID” stufe 1 : Ranch Dressing sorgt fiir gesunde Glicksmomente!

O Veggie



LOS i Wasche Gemiise und Kriuter ab.

G E H I ’S Zum Kochen benétigst Du 2 grofie Schiisselnund 1 Sieb.

1 KRAUTER HACKEN

Y& TIPP: Du kannst das Dressing auch am
Vortag in einem Schraubglas vorbereiten.
Blatter von Dill abzupfen und fein hacken.
Schnittlauch in feine Rollchen schneiden.
Knoblauchzehe abziehen und die Halfte
fein hacken. ¥ T/PP: Wenn Du gerne
Knoblauch magst, kannst Du auch die ganze
Zehe benutzen, den Rest benétigst Du sonst
nicht mehr.

FUR DIE AVOCADO

Avocado halbieren, Kern herauslosen,
Fruchtfleisch herauslésen und in kleine
Wiirfel schneiden. Avocadowiirfel mit zum
Rest in die grofde Schiissel geben.

FUR DAS DRESSING

In einer groflen Schiissel Joghurt,
Essig, 1 EL 61, Mayonnaise, gehackte
Krauter und gehackten Knoblauch
miteinander vermengen. Mit Salz* und
Pfeffer abschmecken

SALAT MARINIEREN
Dressing zum Salat geben und alles
gut vermengen.

GEMUSE SCHNEIDEN

Salatherz halbieren, Strunk entfernen
und Salathalften in Streifen schneiden.
Paprika halbieren, Kerngehduse entfernen
und Paprika in dlinne Streifen schneiden.
Tomaten halbieren, Strunk entfernen
und Tomatenhalften in mundgerechte
Stlicken schneiden.
Mais und schwarze Bohnen durch ein Sieb
abgiefen und kurz unter flieRendem, kalten
Wasser absplilen. Alles in die zweite groRe
Schussel geben.

ANRICHTEN
Salat in kleinen Schisseln oder in einer
groRen Schussel anrichten und genief3en.

GUTEN APPETIT!

. 2 PERSONEN

ZUTATEN

Dill/Schnittlauch 10g
Knoblauchzehe % ®
Joghurt (3,5 % Fett) 5) 100g
Weilweinessig 1) 11) 12 ml
Mayonnaise 2) 4) 40 ml
Salatherz (Romana) be 1
gelbe Paprika && | NL 1
Tomate (Roma) BE | NL | ES 1
Mais 1
schwarze Bohnen 1
Friihlingszwiebel DE | IT 1
Avocado (Hass) PE 1
Ol* fiir Schritt 2 1EL

Salz*, Pfeffer*

* Gut, im Haus zu haben.
@ Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas tibrig.

nach Geschmack

DURCHSCHNITTLICHE

NAHRWERTE PRO PORTION
(Berechnet auf Grundlage der

angegebenen Ausgangszutaten.) 1009 (ca. 700 g)
Brennwert 383 kJ/92 kcal - 2.619 kJ/626 kcal
Fett 5g 36g

- davon ges. Fettsauren lg 6g
Kohlenhydrate 6g 43g

- davon Zucker 3g 21g
Eiweil} 3g 23g
Salz lg 2g

Bitte beachte, dass die Ndhrwertangaben auf der Rezeptkarte

: aufgrund natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger

. Produktanderungen abweichen kénnen. Malgeblich sind allein
¢ die Nahrwertinformationen auf den Produktverpackungen.

: ALLERGENE

Pl Glutenhaltiges Getreide 2) Eier 4) Senf 5) Milch
. 11) Schwefeldioxid und Sulphite

* (Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und
+ moglichen Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)

. URSPRUNGSLANDER

: DE: Deutschland BE: Belgien NL: Niederlande ES: Spanien
: PE:Peru

Diese Rezeptkarte ist recycelbar und FSC®-zertifiziert (FSC®-C129012).
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