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Zut�ten 2 Portionen
 = Kot�nyi Produkte

50 g M�iss�l�t

200 g Rotkr�ut

1 Stk. K�rotte

0.5 Stk. P�prik�

100 g Quino�

50 g Fet�k�se (gerne �uch in

veg�ner Version)

50 ml Olivenöl

30 ml B�ls�micoessig

0.5 TL  Meers�lz jodiert grob

1 TL  S�l�tkr�uter

Ses�m zum Bestreuen

Für den Hummus:

250 g Kichererbsen (gekocht)

2 TL Ses�mp�ste (T�hini P�ste)

2 EL Olivenöl

W�sser

S�ft einer h�lben Zitrone

1 TL  Cumin (Kreuzkümmel)

gem�hlen

1 TL  Kori�nder gem�hlen

1 Prise  Meers�lz jodiert grob

1 Prise  Pfe�er schw�rz g�nz

1 Prise  C�yennepfe�er

gem�hlen

1 Prise  Knobl�uch gr�nuliert

1 Prise  Zwiebel gr�nuliert

Winter Buddh� Bowl
25—30 Min

Zubereitung

1 Im ersten Schritt 300 ml S�lzw�sser zum Kochen bringen, Quino�

hinzufügen und n�ch P�ckungs�nleitung etw� 20 Minuten kochen. D�nn

den gekochten Quino� �bgießen und �bkühlen l�ssen.

2 Für die Zubereitung des Hummus �lle Zut�ten in eine Küchenm�schine

geben und zu einer feinen P�ste zerkleinern. Um die gewünschte

Konsistenz zu erh�lten, W�sser hinzufügen.

3 D�n�ch den S�l�t w�schen und �btropfen l�ssen. D�nn d�s Rotkr�ut

r�speln. Die Möhre und die P�prik� putzen und in dünne Streifen

schneiden.

4 Öl, Essig, S�lz und Kot�nyi-S�l�tkr�utermischung in einer kleinen Schüssel

mischen. Zwei tiefe Teller vorbereiten und jeweils die H�lfte des Quino�s,

des S�l�tes, des Kr�utes, der Möhren und der P�prik� d�r�uf verteilen. Zum

Schluss d�s vorbereitete Dressing d�rüber gießen, Hummus d�zugeben, mit

Ses�m und Fet�-K�se bestreuen und servieren.
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