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Avocado-Tomaten-Sandwich
mit herbstlichem Salat

[ Bei Instagram gibt es fast 1 Mio. Bilder von Avocado- :

Toasts. Wir wollen Dich daran teilhaben lassen! Zusammen mit 30 min. @ Stufe 2
gebackenen Tomaten und erfrischendem Minz-Pesto wird :
daraus Dein toll aufgepepptes Avocado-Sandwich! Poste es
doch auch mal: #avocadosandwich #hellofreshde

: schnell, veggie, ballaststoffreich
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Fitnessstange Avocado Tomaten kerniger Frischkése Salatherz Minze
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Knoblauchzehe Walnusskerne Kurbiskerne Birne Zitrone




Zutatenin Deiner BoX ... 2 Personen.......... 4 Personen............... 5 Verwende die restliche

Tomaten [Ursprungsl.PL] 4 8 Menge anderweitig.
Fitnessstange 1) 1 2

Minze 5g% 10g Allergene
Knoblauchzehe [Ursprungsl.ESP] 1P 1

1) Gluten 7) Lactose

Walnusskerne 8) 15) 10g 20g .
Kurbiskerne 15) 10g 20g 8) Schalenfruc.hte.
Avocado [Ursprungsl. PER] 1 ) §chwefeld|OX|d und
kerniger Frischkase 7) 100 g 6 200g Sulfite 15) kann Spuren
Zitrone [Ursprungsl.ESP] %P 1 von Allergenen enthalten
Birne [Ursprungsl.D] 1 2

Salatherz 1 2

Gut im Haus zu haben (bei 4 Personen Mengen verdoppeln) ... Nahrwerte pro Portion
Olivendl, Salz, Pfeffer, (Balsamico- und WeiRwein-)Essig 12), Zucker Kalorien: 756 kcal

Was zum Kochen gebraucht Wik ... ssssssesseene Kohlenhydrate: 86 g
Backofen, Auflaufform, Backpapier, Backblech, hohes RiihrgefaR3, Piirierstab, Fett:32 g, EiweiR: 25 g
kleine Pfanne, kleine Schiissel, groRe Schiissel Ballaststoffe: 13 g

Vorbereitung: Obst, Gemiise und Krauter waschen. Alle Zutaten
und Utensilien bereitstellen. Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze
(180 °C Umluft) vorheizen.

1 Tomaten in 1 cm dicke Scheiben schneiden und in eine Auflaufform
legen, mit 2 TL Olivendl betraufeln, mit etwas Salz und Pfeffer bestreu-

' n' 4 en und fir ca. 20 Min. auf der mittleren Schiene im Backofen garen.

L4 Anschlieend herausnehmen und beiseitestellen.

2 Fitnessstange langs und quer halbieren und mit ein wenig Olivendl
bestreichen. Auf ein mit Backpapier belegtes Backblech legen und im
Backofen auf hochstem Einschub ca. 15 Min. résten.

3 Blatter der Minze abzupfen, Knoblauch abziehen. In einem hohen
Rihrgefal Minzblatter, Knoblauch, Walnusskerne, 1 TL Olivendl,

1 EL (Balsamico-)Essig, 1 Prise Zucker und etwas Salz und Pfeffer mit
einem Pirierstab zu einem gleichmaRigen Pesto verarbeiten (wenn das
Pesto zu dickflussig ist, etwas Wasser hinzufiigen) und kurz ziehen lassen.

@ 4 In einer kleinen Pfanne Kiirbiskerne ohne Fettzugabe rosten,

» ! | bissie duften. Avocado halbieren, Kern entfernen und Fruchtfleisch her-

s - auslosen. Zusammen mit kernigem Frischkase in einer kleinen Schissel
# ‘Q mithilfe einer Gabel zerdriicken. Zitrone entsaften und Saft unterriihren.
y \

5 Birne halbieren, Kerngehduse entfernen und in feine Scheiben schnei-
den. Salatherz in mundgerechte Stiicke schneiden. In einer groen
Schiissel 1 EL Olivendl, 1 EL (Weiwein-)Essig, 1 Prise Zucker und etwas
Salz und Pfeffer zu einem Dressing verrlhren. Kirbiskerne, Salat und
Birnenscheiben damit vermischen.

6 Gerostete Brotscheiben mit Avocado-Frischkdse-Mus bestreichen,
mit Ofen-Tomaten belegen und mit Minz-Pesto betraufeln. Salat dazu
anrichten und zusammen genielRen.




