BUDDHA-BOWL

1 Portion
= 50 g Baby-Spinat alternativ Salat-Mix
= 1 Mohre
= 4 EL Brokkoli
(Roschen und Teil des Strunks)
= 2 Eier, 10 Minuten gekocht
= 20 g Cashewnlsse
= /5 sduerlicher Apfel, z. B. Elstar
= 3 EL frisch gepresster Zitronensaft
= 20 g Fetakase
= 50 g Vollkornreis
(gekocht, vom Vortag)
= 1EL Kirbiskerndl
= 40 g cremiger Joghurt (3,5 % Fett)
= Salz
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ZUBEREITUNG

Baby-Spinat waschen, auf einem sauberen Kiichentuch
abtropfen. Auf dem Boden einer Schiissel oder einem

Gefalk zum Mitnehmen verteilen. Dann den Platz in der
Schissel bzw. dem Gefélk wie Pizzaviertel auf die weite-
ren Zutaten aufteilen:

Mohren waschen, in Wiirfel schneiden und auf eine Seite
packen. Brokkoli waschen, kleine R6schen abteilen,
Strunk schalen und fein wirfeln, neben die Moéhren legen.
Eier in Scheiben schneiden, neben die Méhren stapeln.
Cashewntlsse wiederum daneben platzieren. Den Apfel
waschen, fein wiirfeln und mit Zitronensaft marinieren
(damit er nicht braun wird), ebenfalls daneben drapieren.

3E
Fetakase zerbroseln und ebenfalls dazugeben. Zum m Gla
qus de
Schluss den Vollkornreis in eine freie Ecke schieben. ane Vari
\
Aus Kirbiskerndl, Zitronensaft, Joghurt und etwas Salz ein N Wenden
Dressing anriihren. Vor dem Essen Uber die Bowl geben. _—

Bis auf die Apfelwirfel kdnnen die Zutaten fiir die Bowl
gleich fir zwei Tage vorbereitet und gut gekihlt im Kiihl-
schrank zwischengelagert werden.
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