MARLEY SPOON

V2: vegan tonijnsalade met kikkererwten Deze salade mag gezien en geproefd worden! Vandaag komen frisheid en

knapperigheid perfect samen op je bordje. De kikkererwten zijn knapperig en smaakvol,
met avocado en tomaten in een citroendressing terwijl de avocado, tomaat, komkommer en ui perfect combineren met de dressing op
basis van citroen en olijfolie. Wat ontbreekt er nog? Nou, de tonijn! Die zijn we natuurlijk

@ ca. 20min % 2 personen niet vergeten, anders zou het geen salade voor de goden zijn!



Wat je van ons krijgt
- 1 onbehandelde citroen

+ 1 blik biologische kikkererwten
« 1 zakje kruidenmix: komijn &

koriander
+ 2509 cherrytomaten
- 1 grote komkommer
- 1 rode ui
+ 1 avocado
+ 1 blik vegan tonijn ¢

Wat je thuis nodig hebt
- peper en zout

- olijfolie

- plantaardige olie

Kookgerei

- middelgrote koekenpan
« keukenrasp

- citruspers

- zeef

- garde

1. Dressing maken

Rasp de citroenschil en pers de citroen
vervolgens uit. Klop een dressing van de
citroenrasp en citroensap, 4el olijfolie, Y2t
zout en een snuf peper

2. Kikkererwten bakken

Spoel de kikkererwten om in een zeef met
koud water en laat uitlekken. Verhit een
middelgrote koekenpan op hoog vuur met
Tel plantaardige olie en bak de
kikkererwten in 3-4min knapperig. Voeg in
de laatste minuut baktijd de kruidenmix toe
en bak mee. Schep uit de pan en zet opzij
om af te koelen.

3. Ingrediénten snijden

Halveer de cherrytomaten. Snijd de
komkommer in de lengte door vieren en
vervolgens dwars in grove stukken. Pel en
halveer de wui en snijd fijn. Halveer de
avocado en verwijder de pit. Schep het
vruchtvlees uit de schil en snijd in
vergelijkbare grove stukken als de
komkommer.

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

kleine steentjes bevatten.

Allergenen
soja (6). Kan sporen van andere
allergenen bevatten.

Voedingswaarde per portie
calorieén 757kcal, vet 50.1g,
koolhydraten 55.4g, eiwit 20.3g

4. Salade voorbereiden

Meng de tomaten, komkommer, ui en
avocado met de dressing.

5. Salade afmaken

Laat de vegan tonijn uitlekken in een zeef
en schep vervolgens door de salade. Voeg
de kikkererwten toe en schep opnieuw
goed om zodat alles bedekt is met de
dressing.

6. Afmaken en opdienen

Proef de salade om te bepalen of je nog
peper en zout wil toevoegen en dien op.

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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