DINNERLY

Hummus_sandwich mi-l- geros-l-e-l-em Sc?, wir schrr'1eiBen jet%t mal alle Af:ljektive i.n de“n Raum, die uns“im Zusomr.nenhong
BI k hl mit Essen einfallen: frisch, knusprig, knackig, su3, herzhaft, gerdstet, cremig und —

Umen O es liegt uns auf der Zunge ... ach ja, lecker! Na so was, unser Sandwich vereint alle
mit Zucchini, Datteln und Walnulssen dieser wohlschmeckenden Eigenschaften! Aber wir wollen ja nicht die

Uberraschung vermiesen: Welche Komponente hier welches Versprechen erftillt,
@ ca. 30min % 2 Portionen darf jeder selbst herausfinden.




WAS DU VON UNS BEKOMMST
- 1Blumenkohl

- 1Zucchini

. 25g Walnusskerne 1

- 1Lauchzwiebel

- 25g getrocknete Datteln

- 2 Baguettebrotchen !

- 1Becher Hummus "

WAS DU ZU HAUSE BENOTIGST
- TKnoblauchzehe

- 2EL Honig

- 2EL Balsamicoessig 7

. Salz und Pfeffer

. Zucker

- Olivendl

- Essig

KUCHENUTENSILIEN

- Backofen

- Backblech und Backpapier
- Backrost

- Sparschdler

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

ALLERGENE

Gluten (1), Sesamsamen (11), Nusse (15),
Sulphite (17). Kann Spuren von anderen
Allergenen enthalten.

NAHRWERTANGABEN PRO
PORTION

Energie 835kcal, Fett 35.1g, Kohlenhydrate

101.1g, Eiweil 23.6g

1. Blumenkohl résten

Den Backofen auf 240°C (220°C Umluft)
vorheizen. Den Blumenkohl in mundgerechte
Roschen schneiden und mit 2EL Olivendl
sowie 1kraftigen Prise Salz vermengen. Den
Blumenkohl auf einem mit Backpapier
ausgelegten Backblech verteilen und im Ofen
ca. 15Min. rosten.

4. Blumenkohl verfeinern

2EL Balsamicoessig mit 2EL Honig verrthren
und nach der Backzeit mit dem Blumenkohl
vermengen. Den Blumenkohl zurtck in den
Ofen geben und in weiteren 5-7Min.
goldbraun résten, die Brétchen auf einen
separaten Backrost geben und mitbacken,
bis sie knusprig sind.
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2. Marinade zubereiten

1Knoblauchzehe schalen und sehr fein
wurfeln oder durch eine Knoblauchpresse
drucken. Den Knoblauch mit 2EL Essig,

1 kraftigen Prise Salz und je 1 Prise Zucker und
Pfeffer zu einer Marinade verrthren.
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5. Fertigstellen & servieren

Die Brotchen Idngs aufschneiden und mit
dem Hummus bestreichen. Mit dem
gerosteten Blumenkohl und dem
Zucchinisalat belegen und ggf. Gbrigen
Zucchinisalat als Beilage dazu servieren.
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3. Zucchini einlegen

Die Zucchini mit einem Sparschdler in breite
Streifen schneiden, dabei regelmafig drehen.
Das Innere der Zucchini in dinne Scheibchen
schneiden. Die Zucchini mit der Marinade
vermengen. Die Walnisse grob hacken, die
Lauchzwiebel in feine Ringe schneiden. Die
Walnusse, die Lauchzwiebeln und die Datteln
unter die eingelegte Zucchini heben.
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6. SiB und vegan

Mann, sind wir heute wieder suf3. Na ja, st3-
wurzig. Oder doch eher st3-sauer? Ist ja auch
egal, jedenfalls hat der Honig sein Ubriges
getan und unserem Blumenkohl eine
angenehme Suf3e verliehen. Wer Wert auf eine
rein pflanzliche Erndhrung legt, kann den
Honig naturlich ganz einfach ersetzen, zum
Beispiel durch Agavendicksaft oder
Ahornsirup — die sind ndmlich genauso
lecker-klebrig.

Fragen zur Zubereitung oder zum Rezept? Deine Koch-Hotline: 030 311 98 088
Schau dir das Rezept in deinem Konto auf dinnerly.de an. e a v #dinnerly
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