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Aus der Heimat der Frische
Z 25 Minuten Tﬁ’ Einfach

Vegetarische Power-Bowl mit
Avocado und Tahini

Kurs auf knackig: Bunte Gemiise-Spaghetti aus Mdhren,
Zucchini und Roter Bete tummeln sich mit fein-siifSen
Erbsen, herzhafter Ringelbete, cremiger Avocado und
gerosteten Kichererbsen in dieser vegetarischen Bowl.
Getoppt mit frischem Kornigen Frischkdse und wiirzigen
Friihlingskrdutern umschifft die bunte Bowl jedes
Mittagstief. Durchpowern ahoi!

‘§ So wird's gemachf':

Schritt 1

Den Feldsalat putzen, waschen und trockenschleudern.
Die Avocado waschen, halbieren und den Kern
vorsichtig mithilfe eines Messers herauslosen. Das
Fruchtfleisch mit einem Essloffel aus der Schale heben.
Ebenfalls die Ringelbete waschen, schdlen und in feine
Scheiben schneiden.

Schritt 2

Die Zucchini und Mohren waschen, anschliefend die
Mohren schdlen. Zucchini, Mohren und vorgegarte Rote
Bete mit Hilfe eines Spiralschneiders in feine Gemiise-
Spaghetti schneiden.

Schritt 3

Die Erbsen in einem Topf mit Wasser bedecken, zum
Kochen bringen und ca. 3 Minuten leise kdcheln lassen,
anschliefend in einem Sieb abgiefien. Auf einem Brett
die Cashewkerne und Mandeln grob zerhacken und in
einer beschichteten Pfanne kurz anrésten. Zum Schluss
die Petersilie waschen und trocknen.

Schritt 4

Die Kichererbsen in einem Sieb griindlich abspiilen,
abtropfen lassen und in einer Schiissel mit Piment und
0,5 TL Kurkuma vermischen. Die gewiirzten
Kichererbsen in einer beschichteten Pfanne 3- 4

2 Portionen
80 g Feldsalat

1 Avocado

2 Zucchini

2 Mohren

2 Knollen Rote Bete (vorgegart)
1 Knolle Ringelbete

6 Stdngel Petersilie

8 EL tiefgefrorene Erbsen

1 El Cashewkerne

1 EL Mandeln

400 g vorgegarte Kichererbsen
(Abtropfgewicht 240q)

0.5 TL Piment

1 TL Kurkuma

Salz

200 g MILRAM Kaorniger Frischkdse
Frisch gemahlender Pfeffer

1 Schalotte

Saft einer halben Zitrone

1 EL Sesampaste

1 TL Olivendl



Minuten braten und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Schritt 5

Den Salat, das zubereitete Gemiise und die
Gartenkresse nach eigenem Geschmack in grofien
Lunchschiisseln anrichten. Die Mittags-Bowl
anschlieffend mit Kornigem Frischkdse toppen und
diesen mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Schritt 6

Fiir das Dressing die Schalotte fein hacken und mit
Zitronensaft, Sesampaste, Olivendl, Weiweinessig,
Wasser und 0,5 TL Kurkuma in ein hohes Gefdf3 oder
Messbecher geben. Mit einem Stabmixer piirieren und
mit Salz und frisch gemahlenem Pfeffer abschmecken.
Das Tahini Dressing fiir die Bowl iiber den Salat und das
Gemiise geben.

Ndhrwerte

1 Portion enthdlt durchschnittlich:
Brennwert (kJ/kcal): 3222/771
Fett (g): 36

Kohlenhydrate (g): 67

Eiweif} (g): 42

1 EL milder Weif3weinessig
100 ml Wasser

Gartenkresse nach Geschmack


http://www.tcpdf.org

