MARLEY SPOON

V: vegeta rISCheS Pan Bagnat Pan Bagnat ist ein begehrtes Thunfischsandwich, das von den Reichen und Schénen an

der Céte d'Azur in Frankreich verspeist wird. Mit in Krautern gebratener Zucchini und
mit gebratenem Gemuse und Rucola Paprika, eingelegten Zwiebelringen und wirzigem Rucola wollen wir diesen Leckerbissen
nicht nur den Fischessern vorbehalten. Deshalb darf diesmal veganer Thunfisch in
@ ca. 25min % 2 Personen cremiger Zitronensauce baden und in die knusprige Rolle springen - Egalité pour tous!




Was du von uns bekommst

- 1 Paprika

+ 1 Zucchini

- 1 rote Zwiebel

. 2 Baguettebrétchen 2

+ 1 Packchen italienische
Gewdirzmischung

+ 1 Dose veganer Thunfisch 3

+ 1 unbehandelte Zitrone

+ 50g Rucola

+ 1 Packung Kapern

Was du zu Hause benétigst
« 2EL Mayonnaise !

« Salz und Pfeffer

« Zucker

+ Olivendl

+ Balsamicoessig 4

Kiichenutensilien
- Backofen
- groBe Pfanne

« Zitruspresse
- Sieb

Vergiss nicht, das Gemise vor der
Zubereitung grundlich zu waschen,
insbesondere griines Blattgemise und
Salate.

Kochtipp
Wer das Rezept vegan zubereiten

mochte, verwendet vegane Mayonnaise.

Allergene

Eier (1), Gluten (2), Sojabohnen (3),
Sulphite (4). Kann Spuren von anderen
Allergenen enthalten.

Nahrwertangaben pro Portion
Energie 767kcal, Fett 30.6g,
Kohlenhydrate 97.6g, Eiweif3 25.6g

1. Gemiise schneiden

Den Backofen auf 220°C (200°C Umluft)
vorheizen. Die Paprika vierteln und
entkernen. Die Paprikaviertel einmal quer
halbieren, dann und in diinne Streifen
schneiden. Die Zucchini in ca. Tcm dicke
Scheiben schneiden.

4. Gemiise braten

Die Paprika und die Zucchini in einer
groBen Pfanne mit 1EL Olivendl und der
Gewiirzmischung bei mittlerer Hitze unter
gelegentlichem Rihren 7-8Min. braten, bis
das Gemiise gar, aber noch etwas bissfest
ist. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

2. Zwiebel einlegen

Die Zwiebel schalen, halbieren und in

feine Streifen schneiden. Mit 2TL Salz, 1
Prise Zucker und 2EL Balsamicoessig wiirzen,

leicht durchkneten und beiseitestellen.

5. Thunfisch verfeinern

Den veganen Thunfisch in einem Sieb
abtropfen lassen. Die Zitrone halbieren und
auspressen. Den Thunfisch mit

2EL Mayonnaise, 2EL Zitronensaft und

2EL Wasser vermengen und gut mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

3. Brotchen aufbacken

Die Broétchen auf dem Ofenrost in ca. 8Min.
knusprig aufbacken. Bis zur weiteren
Verwendung leicht abkihlen lassen.

6. Salat zubereiten

Die Zwiebelmarinade in eine Schissel
abgieBen, mit 1EL Olivendl,

1EL Zitronensaft sowie je 1 Prise Salz und
Pfeffer zu einem Dressing verriihren und den
Rucola unterheben. Die Brétchen
aufschneiden, mit dem Thunfisch, dem
Gemiise, den Zwiebeln und der 2 des
Rucolas belegen. Den librigen Rucola mit
den Kapern garniert dazu reichen.

Verzichte auf gedruckte Rezepte - dndere die Einstellungen im Kundenkonto. Fragen zur Zubereitung oder zum Rezept? Deine Koch-Hotline: 030 208 480 510

Schau dir das Rezept in deinem Konto auf marleyspoon.de an. @& v #marleyspooning
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