Zutaten fiir 2 Portion:

30 g Schnittsalat (Blatt-/ Pfliicksalat),
gewaschen

80 g Quinoa, roh

Gemlsebriihe

100 g Champignons, roh, geschnitten

100 g Zucchini, roh, geschnitten

50 g Paprikaschote, roh, geschnitten

100 g Kichererbsen, Konserve, abgetropft
'/ TL Paprikapulver

100 g Naturjoghurt 1,5% Fett

Italienische Krauter, frisch oder getrocknet
Salz und Pfeffer

20 g Olivenol fur die Zubereitung

Bowl

Wichtige
Nahrwerte 1 Portion

Kohlenhydrate 38¢

Eiweil3 139¢
Fett 14 g
kcal 361

Zubereitung:

I. Quinoa in Gemiusebriihe kochen und quellen lassen.

2. Champignons, Zucchini und Paprikaschote nacheinander in
Olivendl anbraten und mit Salz und Pfeffer wurzen. In Schal-
chen zur Seite stellen.

3. Kichererbsen mit Paprikapulver bestreuen und kurz in Ol
erwarmen.

4. Naturjoghurt mit italienischen Krautern, Salz und Pfeffer
abschmecken.

5. In einer Schissel Salatblatter verteilen (ca. |5 g), die Halfte
der zubereiteten Zutaten nebeneinander anrichten und den
Joghurtdip verteilen.

Die 2. Portion kann in einer Lunchbox fiir den nachsten Tag vor-
bereitet werden.
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