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Buddha Bowl mit Quinoa,
Avocado und Erdnussdressing

Zeit gesamt

35min

[utaten

fir 4 Portionen
Blattspinat
Karotten

Paprika, gelb
Champignons, weif
Quinoa

Salz

Mandeln, gehobelt
1]

Pfeffer, schwarz gemahlen
Bio Limetten
Avocado
Erdnussbutter
Brauner Zucker

Ingwerpulver

Zubereitungszeit

35min

100 g
2 St
1St

400 g

300 g

4EL
4EL

1§t
2 St
6 EL
1TL

Schwierigkeit
Einfach

[uberertung
o

Kiichenutensilien

kleine Schiissel, mittlere Schiissel, groBe Pfanne, Sieb, Kiichenpapier

1. Spinat waschen und trocken schleudern. Karotten waschen, schalen und grob
raspeln. Paprika waschen, halbieren, Strunk und Kerne entfernen und in diinne Spalten
schneiden. Champignons ggf. mit Kiichenkrepp saubern und vierteln.

2. Quinoa in einem Sieb mit heiBem Wasser griindlich abspiilen. In einem Topf mit ca.
2 | Salzwasser aufkochen und auf mittlerer Stufe zugedeckt ca. 12 Min. kocheln. Danach
in das Sieb abgieBen.

3. Eine Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen. Mandeln darin fettfrei ca. 2 Min. anrdsten. In
einer Schiissel beiseitestellen. In derselben Pfanne 2 EL Ol auf hoher Stufe erhitzen und
die Champignons darin ca. 3 Min. anbraten. Salzen, pfeffern und in einer Schiissel
beiseitestellen. AnschlieBend Paprikastreifen in der Pfanne ebenfalls ca. 3 Min. braten,
salzen, pfeffern und in einer Schissel beiseitestellen.

4. Limette halbieren und den Saft auspressen. Avocados halbieren, Kerne
herausnehmen, mit einem Loffel das Fruchtfleisch moglichst im Ganzen herausholen,
Avocadohalften in diinne Streifen schneiden und mit ein wenig Limettensaft betraufeln.

5. Fiir das Dressing in einer Schiissel Erdnussbutter, Zucker, 2 EL QI restlichen
Limettensaft miteinander verquirlen. Mit Ingwer, Salz und Pfeffer abschmecken.

6. Zum Anrichten tiefe Teller mit einer Grundschicht aus Quinoa befiillen. AnschlieBend
alle anderen Zutaten tortenstlickartig anordnen. Sauce dariibergieBen und Buddha Bowl
mit gerosteten Mandeln bestreut servieren.
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Guten Appetit!

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 726 keal
Kohlenhydrate 19g
FiweiB 21g
Ballaststoffe 17g

Fette 39¢g



