MARLEY SPOON

<650kca|: Bénh M‘I mit Fragt man in Vietnam nach Banh M, erhalt man eine typisch vietnamesische Spezialitat:

ein Baguette, geflllt mit der leckersten Kombi aus Fleisch oder Fisch, Gemiise und

KnObIaUChgarnelen Gewdirzen. Heute fillen wir unser Banh Mi mit leckeren Knoblauchgarnelen, frischem

dazu Ofenkarotten mit Sesam Koriander und knackigen Gurkenscheiben. Serviert wird das Ganze mit Karottenpommes
mit Sesamnote und einem stBlichen Chilidip fur das ultimative Banh-Mi-Erlebnis.

@ 30-40min % 2 personen



Wat je van ons krijgt

+ 2 wortels

« 50ml zoete chilisaus

« 1 komkommer

+ 10g verse koriander

- 1 teen knoflook

+ Tx garnalen (ontdooid) 2
. 2 ciabatta's 167

+ 1 zakje sesamolie "

Wat je thuis nodig hebt
« 2el mayonaise 3

* peper en zout
- 30ml plantaardige olie

Kookgerei

- oven

« bakplaat met bakpapier
- middelgrote koekenpan
. zeef of vergiet

Vergeet niet je versproducten van
tevoren grondig te wassen. Voornamelijk
de bladgroenten en slabladeren kunnen
kleine steentjes bevatten.

Allergenen

gluten (1), schaaldieren (2), eieren (3),
soja (6), melk (7), sesamzaad (11). Kan
sporen van andere allergenen bevatten.

Voedingswaarde per portie
calorieén 57 1kcal, vet 31.6g,
koolhydraten 49.0g, eiwit 20.99

1. Karotten backen

Den Backofen auf 240°C (220°C Umluft)
vorheizen. Die Karotten ggf. schalen und in
pommesartige Stifte schneiden. Auf einem
mit Backpapier ausgelegten Backblech mit
1EL Pflanzendl und je 1 Prise Salz und Pfeffer
vermengen, gleichmaBig verteilen und 15-
20Min. im Ofen goldbraun backen. Nach der
Halfte der Zeit wenden.

4. Brotchen aufbacken

Die Brétchen 6-8Min. vor Ende der Backzeit
zu den Karotten auf das Backblech legen
und goldbraun aufbacken, die Karotten je
nach GroBe des Blechs etwas zur Seite
schieben.

2. Dip anriihren

Inzwischen die %2 der Sweet-Chili-Sauce mit
2EL Mayonnaise und 1 Prise Salz verriihren.

5. Garnelen braten

In einer mittelgroBen Pfanne 1EL Pflanzendl
bei mittlerer Hitze erwdrmen. Den
Knoblauch ca. 30Sek. anbraten, dann die
Garnelen mit 1 kraftigen Prise Salz
hinzugeben und 2-3Min. braten, bis sie pink
und gar sind.

3. Zutaten vorbereiten

Die Gurke in diinne Scheiben schneiden.
Den Koriander samt Stéangeln grob
schneiden. Den Knoblauch schélen und fein
wirfeln. Die Garnelen in einem Sieb kalt
absptulen und abtropfen lassen.

6. Brotchen belegen

Die Brétchen aufschneiden, mit dem Dip
bestreichen und nach Belieben mit den
Garnelen, den Gurken und dem Koriander
belegen. Die gebackenen Karotten mit dem
Sesamdl verfeinern und mit dem tlibrigen
Dip zu den Banh Mi servieren.

Je kunt je in je online account afmelden voor geprinte recepten in je box. Vragen over de bereiding of over het recept? Jouw kookhotline: 030 - 808 04 52

Bekijk de receptkaart online in je account op www.marleyspoon.nl @a v #marleyspooning
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