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SALADE NICOISE MIT KAPERN, El & THUNFISCH

:

®

Tomaten (Roma) Kartoffeln

C

Knoblauchzehe Balsamico-WeiRweinessig

O

Mayonnaise korniger Senf
Buschbohnen Salatherz (Romana)
Joghurt WorcestersoRRe
Thunfisch hart gekochte Eier

Kapern



Wasche das

GEHT'S

VORBEREITUNG
Heize den auf Ober-/
Unterhitze ( Umluft) vor. Erhitze Wasser im

Ungeschélte Kartoffeln langs vierteln.
Kartoffelstiicke auf einem mit Backpapier
belegten Backblech verteilen, mit 1 EL Ol

betraufeln und mit Salz* und Pfeffer wiirzen.

Kartoffeln auf der mittleren Schiene im
Backofen 20 - 25 Min. backen, bis sie weich
und goldbraun sind.

Wahrenddessen mit der Zubereitung
fortfahren.

FUR DAS DRESSING

In einer grofien Schiissel Mayonnaise,
Joghurt, Worcestersof3e, kornigen Senf,
Kapern und Essig zu einem Dressing
verriihren. Dressing mit Zucker* (wichtig!),
Salz’ und Pfeffer- abschmecken.

ab.
Zum Kochen benétigst Du mit s

IN DER ZWISCHENZEIT

Enden der Buschbohnen abschneiden
und Bohnen quer halbieren. Einen groRen
Topf mit ausreichend heiRem Wasser fillen.
Wasser salzen* und darin die Bohnen fiir
8 Min. kochen. Bohnen durch ein Sieb
abgiefen und zuriick in den Topf geben.

Knoblauch abziehen.

WEITER GEHT'S

Salatherz halbieren, Strunk entfernen,
Salathalften in Streifen schneiden und in eine
grofie Schiissel geben.

Tomaten halbieren, Strunk entfernen und jede
Tomatenhilfte in 4 Spalten schneiden.

Thunfisch abgiellen und grob zerkleinern.

, 5 und

GEMUSE ANBRATEN

1EL Ol zu den Buschbohnen in den
Topf geben, Knoblauch je nach Geschmack
hineinpressen und alles zusammen fiir
3 Min. anbraten. Mit Salz* und Pfeffer
abschmecken. Beiseitestellen.

Eier schalen und halbieren.

ANRICHTEN

Kartoffeln, Bohnen, Tomatenspalten
und Thunfisch zu dem Salat geben und mit
dem Dressing vermengen. Salat auf Schiisseln
verteilen, mit Eiern toppen und genieften!

ZUTATEN

Tomaten (Roma) ES|NL| 2
Kartoffeln 300g
Knoblauchzehe 1
Balsamico-WeilRweinessig 12ml
Mayonnaise 20 ml
korniger Senf 17g
Buschbohnen 100g
Salatherz (Romana) 1
Joghurt 75g
WorcestersoRe 8ml
Thunfisch 160g
Kapern 35¢g
hart gekochte Eier 2
OU* fur Schritt 1 und 3 jelEL

Salz*, Pfeffer*, Zucker nach Geschmack

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

DURCHSCHNITTLICHE

NAHRWERTE PRO

(Berechnet auf Grundlage der
angegebenen Ausgangszutaten.)

Brennwert 433 kJ/103 keal - 2.567 kJ/614 kcal
Fett 6,08¢g 36,06 g
- davon ges. Fettsauren 085g 502g
Kohlenhydrate 6,08¢g 36,06 g
- davon Zucker 1,66¢ 9,87¢g
Eiweil® 559g 33,19g
Salz 0,592¢g 3,514g

Bitte beachte, dass die Ndhrwertangaben auf der Rezeptkarte

. aufgrund nattirlicher Schwankungen und kurzfristiger

: Produktanderungen abweichen kénnen. Malgeblich sind allein
. die Ndhrwertinformationen auf den Produktverpackungen.

: ALLERGENE

Glutenhaltiges Getreide 2) Eier 4) Senf 5) Milch ) Fische

Schwefeldioxid und Sulfite

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

. URSPRUNGSLANDER

Deutschland ES: Spanien Niederlande Belgien

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