HAFER

Die Alleskérner n

Buddha-Bowl mit Kurkuma-Hafergrutze

 Mittel ® ca.20 Min.

Zutaten | 2 Portionen

100 g Hafergritze

Ya TL Kurkumapulver

Salz

1 Pastinake oder %
Knollensellerie

1 SuRkartoffel

1 TL Olivendl

Pfeffer

Kreuzkiimmel, gemahlen
2 Stiele Petersilie

100 g Joghurt

1 EL Erdnussmus

1 Prise Chiliflocken

50 g Avocadofruchtfleisch
1 EL Erdnusskerne

2 EL kernige Haferflocken

Zubereitung

Hafergritze mit Kurkuma und der doppelten Menge
Salzwasser ca. 20 Min. kochen, anschliefend vom Herd
nehmen und quellen lassen.

Inzwischen Pastinake und SuRkartoffel schalen und in kleine
Wiirfel schneiden. Ol in einer Pfanne erhitzen, Gemisewiirfel
darin andinsten und unter gelegentlichem Rihren etwa 10
Min. dinsten. Mit Salz, Pfeffer und Kreuzkiimmel wirzen.
Petersilie waschen, trocken schitteln und fein hacken.
Joghurt mit Erdnussmus und der Halfte der Petersilie
verrhren, mit Salz, Pfeffer und Chiliflocken wiirzen.
Avocadofruchtfleisch in Scheiben schneiden. Erdnusskerne
und kernige Haferflocken in einer Pfanne ohne Fett
anrosten.

Hafergrutze in zwei Schalen geben, Gemise und Avocado
darauf anrichten, mit der Joghurtsauce betraufeln, mit dem
Nuss-Hafer-Mix sowie der restlichen Petersilie bestreuen.
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Nahrwerte pro Portion Tipp: Je nach Saison passen in die Bowl auch
Tomaten, Gurken, angebratene Zucchini-,
582 kcal, 82 g Auberginen- oder Kirbiswirfel.

Kohlenhydrate,
19 g Fett, 20 g
Eiweils, 15,2
Ballaststoffe,
davon 2,7 g
Beta-Glucan



