VEGETARISCH
BALLASTSTOFFREICH

MIT MILCHSAUREBAKTERIEN

REICH AN PFLANZLICHEM EIWEISS

Quinoa-Bowl

mit SulBkartoffel, Granatapfel

und spicy Hafer-Crunch

Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten

Fiir 4 Personen
1 DOSE KICHERERBSEN
Abtropfgewicht 240 g

1 SUSSKARTOFFEL
ca. 300 g

3 EL OLIVENOL

1 TL PAPRIKAPULVER
edelst

1 TL GEMAHLENER
KREUZKUMMEL

SALZ, PFEFFER

© O

FAMILIEN- MEAL REP
ESSEN

150 g QUINOA FUR DEN DIP

250 g JOGHURT
1,5 % Fett, ersatz-

¥% GRANATAPFEL weise Pflanzenjoghurt
1 AVOCADO 1 EL TAHIN

(= Sesammus)

weil oder bunt,
nach Belieben

SAFT

VON % ZITRONE SALZ, PFEFFER
1 HANDVOLL

RUCOLA

TO GO OFFICE

LUNCHTIME

NAHRWERTE
Pro Portion ca. 690 kcal
19 g EIWEISS

32g FETT

84 g KOHLENHYDRATE

14 g BALLASTSTOFFE

HAFER-CRUNCH

80 g HAFERFLOCKEN

20 g SONNENBLUMENKERNE

2 EL RAPSOL

1 TL GEMAHLENER KREUZKUMMEL

%2 TL GEMAHLENER KORIANDER

1 TL PAPRIKAPULVER

edelsuf

1 - 3 MSP. CHILIPULVER

je nach Belieben

SALZ, PFEFFER

Fotos @ Yakult Deutschland GmbH



INIJ®,

Hafer enthilt den I6slichen Ballaststoff
Beta-Glucan, der eine prabiotische Wirkung

hat. AuBerdem sorgt er fiir ein gutes Darm-
milieu, da die Ballaststoffe aufquellen und
die Darmtatigkeit anregen.

¥ Den Backofen auf 160 °C (Umluft) vorheizen.
Zwei Backbleche mit Backpapier auslegen.

9 Fiir den Hafer-Crunch die Haferflocken mit Son-
nenblumenkernen, Ol und Gewiirzen mischen. Auf
einem Backblech verteilen und im Backofen auf der
mittleren Schiene ca. 15 Minuten backen. Nach der
Halfte der Zeit einmal durchriihren. Herausnehmen
und abkdhlen lassen.

9 Inzwischen die Kichererbsen in einem Sieb kalt
abspililen und abtropfen lassen. Die StiBkartof-
fel schalen, putzen und in ca. 1 cm dicke Scheiben
schneiden. In einer Schissel das Olivendl, Paprika-
pulver, Kreuzkiimmel und Salz mischen.

9 Die Kichererbsen und StiRkartoffel darin marinie-
ren. Kichererbsen auf dem zweiten Backblech vertei-
len, die StiBkartoffeln in Scheiben daneben auslegen.
Die Backofentempe-
ratur auf 200 °C er-
hohen. Kichererbsen
und SiiBkartoffeln auf

TIPP

¥ Wihrenddessen die Quinoa in einem Sieb unter
flieBend heiBem Wasser abspulen. Mit 450 ml Was-
ser in einen Topf geben, aufkochen und 15 Minuten
bei kleiner Hitze zugedeckt kdcheln lassen.

» Den Granatapfel halbieren, die Schale einritzen,
aufbrechen und die Kerne herauslésen (um Flecken
zu vermeiden, am besten in einer Schale unter Was-
ser entkernen). Die Avocado halbieren, den Kern
entfernen und die Halften mithilfe eines Loffels
herauslésen. Das Fruchtfleisch in diinne Scheiben
schneiden und mit 1 EL Zitronensaft betraufeln.
Restlichen Zitronensaft fur den Dip beiseite stellen.
Den Rucola putzen, waschen und trocken schiitteln.

9 Fur den Dip den Joghurt mit dem restlichen Zit-
ronensaft und Tahin verrtihren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Zum Anrichten die Quinoa auf Schalen verteilen.
SuRkartoffeln, Kichererbsen, Avocado, Granatapfel
und Rucola darauf anordnen. Den Hafer-Crunch
dartber streuen und den Dip dazu servieren.

Kichererbsen liefern hoch-
wertiges pflanzliches Eiweil3
und wertvolle Ballaststoffe.
Im Backofen gerostet, sind
sie nicht nur eine prima Zutat
fur die Quinoa-Bowl, sondern
auch ein gesunder Snack zum
Knabbern fiir Zwischendurch.

der mittleren Schiene
20 - 25 Minuten ba-
cken. Zwischendurch
die StiBkartoffeln wen-
den und die Kichererb-
sen durchriihren.

@ | cuLnarY®
i1 €) MEDICINE

Deutschland eV

www.culinarymedicine.de

Yakult

e &y Y
Seience for Health




