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BOWL MIT GARNELEN,

Petersilien-Quinoa, Ofen-SiiBkartoffelwiirfeln und Sauerrahm-Dip
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Extra Leckerbissen! Unsere Bowl mit Petersilien-Quinoa zahlt sowieso schon zu Deinen liebsten
Rezepten. Mit einer Extraportion saftig angebratener Knoblauch-Garnelen wird daraus aber noch mal
ein ganz besonderes Geschmackserlebnis! In unserer Bowl stecken auRerdem jede Menge Vitamine,
Ballaststoffe und karibisches Flair. Fiir die ganz besondere Geschmacksnote sorgt heute unsere
Gewiirzmischung auf Deinen Stiftkartoffelwtirfeln. Guten Appetit!
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Erhitze Wasser im

GEHT'S

QUINOA KOCHEN
Mit Wasser* und der mitgelieferten
Gemiisebriihe eine heille Gemiisebriihe

vorbereiten. Zwiebel abziehen und fein wiirfeln.

Strunk der Tomate entfernen und Tomate
grob wiirfeln. Zwiebel- und Tomatenwiirfel in
einen kleinen Topf mit Ol" geben und 1 -2 Min.
bei mittlerer Hitze anbraten. Quinoain den
Topf geben, mit Briihe auffiillen, salzen* und
pfeffern, aufkochen und mit aufgesetztem
Deckel bei niedrigster Stufe 15 Min. kdcheln
lassen. AnschlieRend vom Herd nehmen und
10 Min. quellen lassen.

FUR DAS DRESSING
In einer grofRen Schiissel Olivendl’, 1 EL
Limettensaft, ein wenig Salz

und Pfeffer* zu einem Dressing verriihren.
Rucola zugeben und gut untermischen. In
einer kleinen Schiissel saure Sahne mit der
Halfte der gehackten Petersilie, etwas Salz
und Pfeffer- verriihren.

Wasche und

Zum Kochen bendtigst Du

ab und tupfe die mit
und heize den auf
(mit )s
und mit

trocken.
Ober-/Unterhitze (

Umluft) vor.
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SUSSKARTOFFEL BACKEN

SiiBkartoffel schilenundinca.1cm
grolbe Wiirfel schneiden. Auf einem mit
Backpapier belegten Backblech verteilen und
mit Gewiirzmischung, 01, etwas Salz* und
Pfeffer” vermischen. Auf der mittleren Schiene
im Backofen 15 - 20 Min. backen, bis die
SiiBkartoffelwiirfel weich sind.

FUR DIE GARNELEN

Ol in einer groRen Pfanne erhitzen
und Garnelen darin 5 - 6 min anbraten
oder bis diese durchgegart sind. Knoblauch
dazupressen, Garnelen einmal kurz
durchschwenken und mit Salz* und Pfeffer
und etwas Limettenabrieb abschmecken.

GEMUSE VORBEREITEN
Blatter von der Petersilie abzupfen
und fein hacken. Kirschtomaten halbieren.

Frithlingszwiebel in Ringe schneiden. Limette :

halbieren, Saft von 1 [2] Halfte auspressen.

ZUTATEN

: Gemdisebriihe 2g 3g 4g
Zwiebel 1 1 2
: TomateEs | 1 2 2
© Quinoa 100g 150g 200g
© SiiRkartoffel 11 2

* Gewtirzmischung ,Hello Mexico“  2g 3g 4g

Petersilie 20g = 20g = 20g
Kirschtomaten 150g 200g  300g
Frihlingszwiebel 1 1 2

: Limette &R | ) % 1

: schwarze Bohnen Y 3 1

: Rucola 50g 75g 100g

: saure Sahne 150g 150g 150g

. Garnelen 200g 300g 400g
Knoblauchzehe 12 % 1

Schwarze Bohnen in ein Sieb abgieften und so

lange mit kaltem Wasser absplilen, bis dieses
klar hindurchflieRt. Ca. 5 Min. vor Ende der
Garzeit getrennt zu den SiiBkartoffeln in den
Backofen geben.

ANRICHTEN

Restliche Petersilie unter die Quinoa
mischen und auf Schiisseln verteilen.
SuiRkartoffelwiirfel, schwarze Bohnen,
Rucolasalat, Garnelen und Tomatenhalften
darauf anrichten, mit Petersilien-
Dip betraufeln, zusammen mit den
Friihlingszwiebelringen genielRen.

DURCHSCHNITTLICHE
NAHRWERTE PRO

. (Berechnet auf Grundlage der
+ angegebenen Ausgangszutaten.)

: Brennwert 372 kJ/89kcal : 3.100 kJ/741 kcal
 Fett 3g 27¢g
Lo- davon ges. Fettsduren lg 8g
. Kohlenhydrate 1l1g 86g
. -davon Zucker 2g 18g
. Eiweil} 5g 40g
. Salz lg 2g
. ALLERGENE
Milch 14) Krebstiere
URSPRUNGSLANDER
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