VOLLE WOCHE?
KEIN PROBLEM!

Entdecke die neue Vielfalt
an schnellen Rezepten.

Green Goddess Sandwich mit Avocado

und geroésteter Zucchini, dazu griiner Pestodip

Vegan Thermomix hilft - 976 kcal - Tag 3 kochen

Mini-Fladenbrot Avocado

Zucchini Babyspinat

kleine Salatgurke Basilikum

Knoblauchzehe Sonnenblumenkerne

vegane Mayonnaise Gewiirzmischung
»Hello Mezze*

“ g - Ohne kiinstliche Farbstoffe

Ohne kiinstliche Aromen
Natiirlicher

- Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

thermomix
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Wasche Gemiise und Krauter ab und tupfe die Krauter mit
Kiichenpapier trocken.

*Basiszutaten aus Deiner Kiiche

Pfeffer*, Olivensl*, Salz*, Ol*, Zucker*, WeiRweinessig*

Kochutensilien

Thermomix®, 1 grofRe Schiissel, 1 grofke Pfanne und
1 kleine Schiissel

op 3p P Sonnenblumenkerne in einer groRen Pfanne ohne Dip in eine kleine Schiissel umfiillen, dabei Mini-Fladenbrot waagerecht halbieren.
Mini-Fladenbrot 3) 15) 300g 450¢g 600g Fettzugabe 1 - 2 Min. résten, bis sie fein duften. 1EL[1,5EL|2EL] vom Dip im Mixtopf lassen. In der groRen Pfanne aus Schritt 1 das Fladenbrot
f‘;‘s’ca“ MX|MA| PE KE 1 2 2 Danach die Halfte davon in den Mixtopf geben und 10g[15g|20g] Olivendl*, 1 TL[1,5TL|2TL] 2 -3 Min. pro Seite erwdrmen. Herausnehmen und
Zucchini DE | NL | ES | MA 1 1 2 restliche Sonnenblumenkerne umfiillen. WeiBweinessig*, Salz*, Pfeffer* und 1 Prise Zucker* beiseitestellen.
EIZ ?::F;I;:ttgurke sgg 751g 10; & Knoblauch abziehen. in den Mixtopf zugeben und 15 Sek./Stufe 3 verriihren. Wenn Du fiir 3 Personen oder 4 Personen kochst,
- o cns . .. . Dressing in eine grof3e Schiissel umfiillen. ; ;
Basilikum 10g  20g 20g Basilikum mit Stielen in grobe Stiicke schneiden. gh & eben schneid Z‘”’”St Du dZS Fladent;rot aufein Rost;mfto;en
Gurke schragin 0,5 cm Scheiben schneiden. ei 220 °C Ober-/Unterhitze (200 °C Umluft) fiir 4 - 5 Min.
Knoblauchzehe ES 1 1 2 Knoblauch und Basilikum in den Mixtopf zugeben, Gurkensche?ben cicht salzen® backen / ( )
32”:::3:??\:2:26 ﬁg & 32 & 14000g 3 Sek./Stufe 8 zerkleinern und mit dem Spatel nach ’ ’
Ge%\,mmis{hung _Hello Zgg 3 gﬁ . gg unten schieben. Vegane Mayonnaise, 20 g [30 g | 40 g]
Mezze® Olivensl*, 1 TL [1,5 TL | 2 TL] WeiBweinessig*, 1 TL

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

[1,5TL |2 TL] Zucker*, Salz* und Pfeffer* zugeben und
15 Sek./Stufe 3 vermischen.

100g <021’2t1'8"g>

Brennwert 839 kJ/201 kcal 4259 kJ/1018 kcal
Fett 125¢g 636¢

- davon ges. Fettsduren 13g 6,8¢g
Kohlenhydrate 17,7g 90,1g

- davon Zucker 26¢g 131g
Eiweil} 39g 20g

Salz 05g 2,54¢g

Bitte beachte, dass die Ndhrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
natirlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktéanderungen
abweichen kénnen. Malgeblich sind allein die Nahrwertinformationen
auf den Produktverpackungen.

Allergene: 3) Sesamsamen 15) Weizen Enden der Zucchini abschneiden. Zucchini langs in Avocado halbieren, Stein herauslésen und das Ober und Unterseite des Fladenbrots mit reichlich
(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und mdglichen 6 Streifen schneiden. Zucchinistreifen auf beiden Fruchtfleisch mithilfe eines Loffels entnehmen. Pestodip bestreichen. Avocado leicht auf der Unterseite
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!) Seiten mit ,Hello Mezze“, Salz* und Pfeffer* wiirzen. Avocado in sehr diinne Streifen schneiden zerdriicken. Nach Belieben einige Gurkenscheiben,
Ursprungslédnder: DE: Deutschland MX: Mexiko MA: Marokko PE: Peru . . s . N
KE: Kenia ES: Spanien NL: Niederlande In der groRen Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] Ol* erhitzen Zucchinistreifen und etwas Spinat auf dem Brot

und die Zucchinistreifen darin bei mittlerer Hitze verteilen.

2 -3 Min. pro Seite anbraten, bis sie leicht angerdstet Restliche Gurkenscheiben und Spinat in die Schissel

sind. mit dem Dressing geben und gut vermengen.

Réste die Zucchinistreifen nacheinander an, falls Salat neben dem Sandwich anrichten und mit
Deine Pfanne etwas zu klein ist, damit sie genug Platz restlichen Sonnenblumenkernen toppen.

haben.




