LIEBLINGS-REZEPTE!

Mariana

GANZHEITLICHES
GESUNDHEITS-MENTORING

Avocado Rainbow Crunch Bowl

Zutaten (fiir 1 Person)

Zutaten

1/2 Avocado (ca. 100 g), in Scheiben

150 g Rotkohl, fein gehobelt

1 mittelgroRe Karotte (ca. 100 g), in feine Streifen
20 g Walnisse, grob gehackt

Optional: 30 g Babyspinat

Dressing

1,5 EL Olivenol
3/4 EL Apfelessig
1/2 TL Dijon-Senf
+ 1/8-1/4 TL Honig (oder weglassen)
Salz, schwarzer Pfeffer

Zubereitung

1. Dressing anriihren: Olivendl, Apfelessig, Dijon, Honig (optio-
nal), Salz und Pfeffer cremig verriihren.

2. Rotkohl vorbereiten: Etwa 1-2 EL des Dressings (iber den
Rotkohl geben und 1-2 Minuten einmassieren, 5-10 Minu-
ten ziehen lassen.

3. Gemiise schneiden: Karotte in feine Streifen, Avocado auf-
schneiden. Spinat waschen.

4. Anrichten: Rotkohl, Karotten, Spinat und Avocado in eine
Schale geben. Walniisse dariber.

5. Finish: Restliches Dressing tiber die Bowl traufeln. Ab-
schmecken.

Nahrwerte pro Portion (ohne Protein-Upgrade)

«  Energie: ca. 570 kcal (ohne Honig ca. 565 kcal)
+ Fett:ca. 49-50¢g

Kohlenhydrate gesamt: ~33 g

Ballaststoffe: ~15g

Netto-Kohlenhydrate: ~18 g

Eiweil: ~9 g

Optionale Protein-Upgrades
100-150 g Kichererbsen (abgespiilt) ODER
100 g Tempeh/Tofu (kurz anbraten) ODER
2 Eier (7-Minuten-Eier) ODER

«  120-150 g Lachs (nicht mehr vegan)

Damit kommst du auf ca. 25-35 g Protein.
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