Tuna-Salat
mit Hirtenkase und Butterbohnen

5 Minuten - 520 kcal - Tag 2 kochen

Skipjack Thunfisch
im eigenen Saft
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- Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen

- Ohne hinzugefigte Glutamate



Wasche das Gemiise ab.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*
Salz*, Pfeffer*

Kochutensilien

eine grofe Schiissel

2P
Skipjack Thunfischim
eigenen Saft 4) 160g
Butterbohnen 1
Hirtenkase 7) 100g
Buttermilch-Zitronen-
Dressing 7) 8) 9) 150ml
Salatherz (Romana) DE 2
Friihlingszwiebel DE | EG | 1
MA|IT
Zitrone, gewachst ZA | ES 1
|AR

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

100g (cz,ogt(:;%ng)
Brennwert 436 kJ/104 kecal 2175 kJ/520 kcal
Fett 563g 28,06¢
- davon ges. Fettsauren 1,23g 61lg
Kohlenhydrate 522g 26,04¢g
-davon Zucker 3,00g 1497g
Eiweil} 6,89g 3436¢g
Salz 0,711g 3,542g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte
aufgrund natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger
Produktanderungen abweichen kdnnen. MaRgeblich sind allein die
Néhrwertinformationen auf den Produktverpackungen.
Allergene: 4) Fisch 7) Milch (einschlieRlich Laktose) 8) Eier 9) Senf
(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
Ursprungslidnder: DE: Deutschland EG: Agypten MA: Marokko
IT: Italien ZA: Siidafrika ES: Spanien AR: Argentinien
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Bohnen durch ein Sieb abgieflen und mit Wasser abspiilen, bis dieses klar hindurchflieRt.

Solltest Du kein Sieb zur Hand haben, kannst Du auch die Oberseite der Verpackung
aufschneiden und die Bohnen darin mit Wasser abwaschen.

Die Halfte der Friihlingszwiebel in feine Ringe schneiden. Zitrone halbieren. Thunfisch
abgielRen und die Halfte des Salats in mundgerechte Stilicke schneiden oder zupfen.

Bohnen durch ein Sieb abgieflen und mit Wasser abspiilen, bis dieses klar hindurchflieRt.

Solltest Du kein Sieb zur Hand haben, kannst Du auch die Oberseite der Verpackung
aufschneiden und die Bohnen darin mit Wasser abwaschen.

Frithlingszwiebel in feine Ringe schneiden. Zitrone halbieren. Thunfisch abgieRen und
Salat in mundgerechte Stiicke schneiden oder zupfen.

In einer groflen Schiissel Salat, Friihlingszwiebel, die Halfte der Bohnen, die Halfte des
Thunfischs mit der Halfte des Dressings mischen. Nach Belieben mit Salz* und Pfeffer*
abschmecken.

In einer grossen Schiissel Salat, Bohnen, Thunfisch, Friihlingszwiebel und Dressing
mischen. Nach Belieben mit Salz* und Pfeffer* abschmecken.

Salat auf einem Teller anrichten, etwas Zitronensaft dariiber pressen und die Halfte des
Hirtenkases mit den Handen daruiber bréseln.

Salat auf Tellern anrichten, Saft der halben Zitronen dariber pressen und Hirtenkase
mit den Handen dariber broseln.

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




