Ernahrung/Soziales

Klasse:

Name:

' Bunte Siup

\ V4
kartoffel - Ziegenkase Bowl

v

SURkartoffeln (Kohlenhydrate)

Menge | Zutaten Zubereitung

Heize den Backofen vor (180 Grad Ober-/ Unterhitze)
und lege ein Backblech mit Backpapier aus

300 g SuBkartoffeln | waschen, schalen und in ca. 1,5 cm x 1,5 cm grofe
W irfel schneiden. In eine Schissel Qeben.

3EL Speisestérke

etwas Salz, PFeffer

1TL Thgmian

1TL Knoblauchpulver

1TEL Paprikapulver

1EL Olivenol in der Schissel mit den SuBkartoffelwirfeln
vermengen, auf dem Backblech verteilen und ca. 40
Minuten backen. Bis zum Anrichten warm halten.

Himbeer - Dressing

Menge Zutaten Zubereitung
123 g Himbegren In ein hohes GefaB geben und mit dem Pirierstab
Fein pUrieren

50 ml Himbeeressig

100 ml Sonnenblumendl

TEL Ahornsirup

etwas Salz, Preffer mit den purierten Himbeeren -
R verrihren und abschmecken, bis zum Anru:hten kuhlstell

Karamellisierte Walnisse (Gesunde Fette)@

Menge  Zutaten Zubereitung
100 g 0edffnete Walnisse | halbieren
2 EL Honig mit den Walnussen in einer Pfanne karamellisieren,
bis zum Anrichten in einer Metallschissel (agern




Ernahrung/Soziales |Klasse:

Name:

Menge
200 g

Zutaten

branatapfelkerne

branatapfelkerne (Friichte) @

Zubereitung

branatapfel halbieren.

tine der Halften in eine mit Wasser gefullte Schale
geben und die einzelnen Kerne mit einem TeeldfFel
herauskratzen. Mit der anderen Halfte wiederholen.
Die Kerne in ein Sieb abgieBen und in einer
Metallschissel bis zum Anrichten lagern.

bebratene Paprika- und Zucchinistreifen (emise und Pilze)

300q Paprika unter kaltem Wasser waschen, halbieren, Kerngehéuses
entfernen und in 1,9 cm dicke Streifen schneiden

5009 Zucchini unter kaltem \Wasser waschen, Enden entfernen, der
Lange nach halbieren und 1,5 cm dicke Streifen schneiden

1 Knoblauchzehe | schalen und Fein hacken

etwas Salz, Preffer

1TL Thgmian /

1TL Paprikapulver

2 EL Olivenol zugeben und alles in einer Schissel miteinander
vermengen.
Mariniertes Gemuse in der PFanne scharf anbraten, bis
zum Anrichten der Bowl warm stellen.

Karamellisierte Ziegenkasetaler (fopping)

Menge Zutaten Zubereitung
8 Ziegenfrischkasetaler| auf einem mit Backpapier ausgelegtem Blech verteilen,
Salamander auf 250 brad vorheizen
TEL Honig Uber dem Ziegenkase verteilen, kurz unter den
Salamander geben, bis sich eine braune Kruste bildet.
Bis zum Anrichten warm halten.




Ernahrung/Soziales

Klasse:

Name:

Baby - Leafs (Salatbasis]a&

Menge

Zutaten

Zubereitung

500 g

Babg Leafs

in einer Metallschissel in kaltem \Wasser waschen, in der
Salatschleuder trocknen und welke Blatter entfernen, in
eine saubere MetallschUssel geben und bis zum Anrichten
der Bowl abdecken und kil lagern.

Hahnchenbruststreifen (Proteine)

Menge | Zutaten Zubereitung

400 g Hahnchenbrustfilet | in leichmapige Streifen schneiden (ca. 1,5 cm breit),
in Metallschissel geben

? Knoblauchzehen | schalen und fein hacken, zum Fleisch Qeben

etwas Salz, Pfeffer

17TL Rosmarin

1TL Thgmian

TTL Paprikapulver [ zum Fleisch geben, gut vermengen

3EL Olivenol in einer PFanne erhitzen sobald das Ol heip ist
Hahnchenbrust hineingeben und Fir 4-5 Minuten scharf
anbraten. Bis zum Anrichten warm halten.




Bunte SuBkartoFFeln - Ziegenkase Bowl

A

Hahnchenbruststreifen

3. Gem{se

karamelisierte 6. Frichte
\) alnusse A

N

brillgemuse

/> g o GranatapFelkerne
2. Sittigungsbeilage e ' ﬁ7- Topping

1. Salatbssis 8. Dressing glasierter Ziegenkase

Babg Leafs Himbeerdressing



Bunte SuBkartoffeln _ Ziegenkdse Bowl 7%

Zum Anrichten deiner Bowl werden zuerst die geputzten und gewaschenen Baby
Leaves als Basis gleichmapig auf dem Boden der Schissel verteilt. AnschlieBend
gibst du die vorbereiteten Komponenten — gebackene SiBkartoffelwirfel,
>, gebratene Paprika- und Zucchinistreifen sowie die Hahnchenbruststreifen — jeweils
in kleinen HauFchen nebeneinander auf die Salatblatter.
<~ Zum Abschluss werden die karamellisierten Walniisse und GranatapFelkerne locker
Uber die Bowl gestreut. Das Dressing wird zum Schluss gleichmaBig dariiber
getraufelt und anschlieBend mit dem glasierten Ziegenkdse abgerundet — fertig /7., o
Ist eine ausgewogene, bunte und kOstliche Buddha Bowl! | ‘
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SiBkarto{{el - Ziegenkise Bowl

. I-lahnchenslren(en o) Humbeerdressmg G-Karamellsierle“
Walnissen

f Granala\f 6"«656 8 Zieendselaler

Ferl 9e Bowl



(50mI Himbeeressig)

EinkauFsliste

Obst und Gemiise Milch und Nisse Fleisch
Milchprodukte
500g Sulkartoffeln | 8 Ziegenkasetaler 100g Walnusse 400g

Hahnchenbrustfilet

300g Paprika

300g Zucchini

125 g Himbeeren

200g
Granatapfelkerne

300g Baby — Leafs




