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Zut�ten 2 Portionen
 = Kot�nyi Produkte

Für die Bowl

150 g Quino�

300 ml W�sser

1 EL Olivenöl

1 Kleine Zucchini

1 Kleine P�prik� (rot oder

gelb)

50 g Kichererbsen (�us der

Dose, �bgetropft)

1 H�ndvoll Rucol� oder

Spin�t

Für d�s Avoc�do Topping

2 Reife Avoc�dos

1 TL Zitronens�ft oder

Limettens�ft

2 EL  Avoc�do Love

1 EL Joghurt & Hummus (für

extr� Cremigkeit)

Option�les Dressing

1 EL Weißer B�ls�messig

2 EL Olivenöl

1 TL Honig & Spritzer Zitrone

vermengen

Bunte Bowl mit Avoc�do-

Topping

20—25 Min

Zubereitung

1 Quino� zubereiten: 

Quino� in einem Sieb �bspülen und mit 300 ml W�sser in einem Topf zum

Kochen bringen. 

Bei niedriger Hitze c�. 15 Minuten köcheln l�ssen, bis d�s W�sser

�ufgesogen ist. Quino� mit einer G�bel �uflockern und beiseitestellen.

2 Gemüse vorbereiten: 

Zucchini und P�prik� in kleine Stücke schneiden, K�rotte mit einem

Sp�rsch�ler in dünne Streifen hobeln. 

In einer Pf�nne d�s Olivenöl erhitzen und Zucchini, K�rottenstreifen und

P�prik� 3–4 Minuten �nbr�ten, bis sie bissfest sind. 

Die Avoc�dos h�lbieren, den Kern entfernen, sch�len, in dünne Scheiben

schneiden

3 Bowl �nrichten: 

Quino� �uf zwei Schüsseln verteilen. 

D�s Gemüse, Kichererbsen und Spin�t od. Rucol� dekor�tiv d�r�uf

�nrichten. 

Avocodo mittig �u��chern 

Mit Kot�nyi Avoc�do Love bestreuen und mit etw�s Joghurt bzw. Hummus

g�rnieren. 

Option�l: mit Dressing betr�ufeln & mit frischen Pfe�er & S�lz würzen


