) @

Salat mit Thunfisch und ger 6stetem

Kirbis
Zubereitungszeit Portionen
@ 30 minuten Voor 1 persoon
Zubereitungsart Zutaten
@  Den Ofen auf 200 °C vorheizen. Den Kiirbis in ] 100 g Thunfisch aus der Dose auf Olivendl
Scheiben schneiden. Mit dem regularen Olivendl
besprenkeln und mit Garam Masala, Pfeffer und Salz [1 30gFeta
wurzen. Auf ein mit Backpapier belegtes Backblech [ 200 g Krbi
. . Urbis
legen und ca. 20 Minuten im Ofen résten. 2
Regelmaliig wenden. Die Avocado in Stiicke ] 50 g Kirschtomaten
schneiden, die Kirschtomaten halbieren und den
Thunfisch abtropfen lassen. Den Rucola auf einer [] 30gRucola
tiefen Schissel anrichten und Kiirbis, Avocado, =
al,

Kirschtomaten, Feta und Thunfisch dartber verteilen. 6 LB
Mit extra vergine Olivendl besprenkeln und mit [ 1EL extra vergine Olivendl
Pfeffer und Salz abschmecken.

] 1EL Olivensl

[1 Prise Garam Masala

[ Pfeffer

[] salz

Nahrwerte pro Person

Energie 623 kcal
Kohlenhydrate 79
Fett 499
Ballaststoffe 59

Eiweil3 359



