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Superfood Bowl

@ ca. 30 Minuten

ﬁ 6 Portionen

Zutaten

200 g Quinoa

2 Handvoll Edamame

1 rote Zwiebel

1/2 Chilischote

6 Stiele Petersilie, glatt

4 Stiele Minze

4 Zweige Zitronenthymian
1 Orange

1 Zitrone

2 EL Grafschafter Goldsaft Zuckerrubensirup
8 EL Rapsol



2 EL Cashewkerne

1 Handvoll Wildkrautersalat
2 Fruhlingszwiebeln

1 kleine Mango

1 EL Goji-Beeren

3 Hahnchenbrustfilets

6 EL Olivenol

2 Knoblauchzehen

1 Avocado

Pfeffer, Meersalz und Zucker

Zubereitung

Quinoa unter flieSendem kalten Wasser in einem Sieb abwaschen, abtropfen lassen
und nach Packungsanweisung garen. Einen mittelgrofSen Topf mit Wasser zum
Kochen bringen und das kochende Wasser mit Meersalz salzen und Zuckern.
Edamame darin fur etwa 4 Minuten bissfest kochen.

Zwiebeln in feine Streifen schneiden. Chilischote der nach halbieren und in sehr
feine Streifen schneiden. Krauter mit Ausnahme vom Zitronenthymian von den
Stielen befreien und grob hacken. Den Saft der Zitrusfruchte (Zitrone/Orange) in
eine Schussel pressen. Grafschafter Goldsaft zugeben und Rapsol in einem dunnen
Strahl zugeben. Zwiebeln, Chili und gehackte Krauter unter das Dressing heben,
mit Meersalz und Pfeffer wurzen, beiseite stellen und ziehen lassen. Edamame aus
den Schoten losen und auf einem Teller beiseite stellen.

Eine kleine beschichtete Pfanne ohne Fett auf mittlerer Stufe erhitzen, die
Cashewkerne darin fur wenige Sekunden rundum goldbraun rosten, anschliefSend
auf einem Teller beiseite stellen. Mango schalen und Fruchtfleisch in Wurfelgrofe
Stucke schneiden. Wildkrautersalat unter flieBendem Wasser abbrausen und
trocken schleudern. Fruhlingszwiebeln in feine Ringe schneiden. Beides in eine
mittelgrolSe Schussel geben, Edamame und Goji-Beeren dazu.

Hahnchenbrustfilet beidseitig mit der Halfte des Olivenols einreiben und mit



Meersalz und Pfeffer wurzen. Hahnchenbrustfilets ohne weitere Zugabe von Fett,
auf hoher Stufe anbraten, bis gar. Im Anschluss Hitze reduzieren und die
Hahnchenbrustfilets noch etwas ziehen lassen. Zwei mit Schale angedruckte
Knoblauchzehen sowie den Zitronenthymian mit zum Hahnchen geben und bei
geringer Hitze ziehen lassen.

Die Avocado in feine Spalten schneiden, mit dem restlichen Olivenol einreiben.
Wildkrautersalatmischung, Cashewkerne und Avocado in einer Schussel mit der
Halfte des vorbereiteten Dressings (s.0.) marinieren. Quinoa mit dem verbleibenden
Dressing vermengen und im Anschluss die Wildkrautersalat-Mischung dazugeben.
Mit Meersalz und Pfeffer abschmecken. Hahnchenbrustfilets ins Streifen schneiden.
Die Salatmischung auf 6 Bowls verteilen und mit dem Hahnchen drapieren.



