(KOTANYI

1881

Pfeffer-Krauter Quinoa-Bowl mit
Tofuwdrfeln

@ 20-30Min @ DD

Zubereitung

—_

Quinoa und Edamame laut Packungsanleitung zubereiten.

Zutaten fur 4 Portionen

2 Sprossen kurz in einer Pfanne mit Ol anbraten.
¢ = Kotanyi Produkte

3 Tofuin Wiirfel schneiden, auf SpieBe stecken und frittieren.
170 Quinoa . . 2 . . . .

9 L4 Gegrillte Paprika vom Ol befreien und in mundgerechte Stilicke schneiden.

1 Pkg. Edamame, tiefgekihlt

5 Fir das Dressing Sojajoghurt mit den restlichen Zutaten vermengen. Nun
200 g Sojasprossen . . . . .

alles in einer Bowl separat voneinander anrichten und mit den Heidelbeeren
2509 Tofu und Nussmix garnieren.
1 Stk. Glas gegrillte Paprika, in
o]
TIPP: Statt des Joghurtdressings kann auch eine Marinade aus

150g Heidelbeeren Sojasauce gemacht werden. Hierflr einfach geschnittene Chili,
1 Handvoll Nuss-Mix Knoblauch, Frihlingszwiebel, Sesamdl, Sojasauce, gerdsteten Sesam

und Kotanyi Pfeffer-Krauter klassisch miteinander verrtihren.
Fir das Dressing

4 EL Sojaoghurt

2EL Sesamdl

1EL ¢ Pfeffer-Kriuter
klassisch

1 Prise ¢ Meersalz jodiert grob
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