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Zut�ten 4 Portionen
 = Kot�nyi Produkte

170 g Quino�

1 Pkg. Ed�m�me, tiefgekühlt

200 g Soj�sprossen

250 g Tofu

1 Stk. Gl�s gegrillte P�prik� in Öl

150 g Heidelbeeren

1 H�ndvoll Nuss-Mix

Für d�s Dressing

4 EL Soj�joghurt

2 EL Ses�möl

1 EL  Pfe�er-Kr�uter

kl�ssisch

1 Prise  Meers�lz jodiert grob

Pfe�er-Kr�uter Quino�-Bowl mit
Tofuwürfeln

20—30 Min

Zubereitung

1 Quino� und Ed�m�me l�ut P�ckungs�nleitung zubereiten.

2 Sprossen kurz in einer Pf�nne mit Öl �nbr�ten.

3 Tofu in Würfel schneiden, �uf Spieße stecken und frittieren.

4 Gegrillte P�prik� vom Öl befreien und in mundgerechte Stücke schneiden.

5 Für d�s Dressing Soj�joghurt mit den restlichen Zut�ten vermengen. Nun

�lles in einer Bowl sep�r�t vonein�nder �nrichten und mit den Heidelbeeren

und Nussmix g�rnieren.

TIPP :  St�tt des Joghurtdressings k�nn �uch eine M�rin�de �us

Soj�s�uce gem�cht werden. Hierfür einf�ch geschnittene Chili,

Knobl�uch, Frühlingszwiebel, Ses�möl, Soj�s�uce, gerösteten Ses�m

und Kot�nyi Pfe�er-Kr�uter kl�ssisch mitein�nder verrühren.


