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Z
utaten

• 
2 m

ittelgroße Süßkarto昀昀
eln 

• 
2 EL O

livenöl 
• 

1
 T

L
 P

a
p

rik
a

p
u

lv
e

r 
• 

1
 T

L
 K

re
u

zk
ü

m
m

e
l

• 
Salz und Pfe昀昀

er
• 

2 Tassen gekochter Q
uinoa oder Vollkornreis 

• 
1 Tasse schw

arze Bohnen
• 

1 Avocado 
• 

1 Tasse Kirschtom
aten 

• 
1/2 Tasse M

aiskörner 
• 

Frischer Koriander oder Petersilie zum
 G

arnieren 

Für die Avocado-Lim
etten-Sauce:

• 
1 reife Avocado 

• 
Saft von 1 Lim

ette 
• 

2 EL O
livenöl 

• 
2 Knoblauchzehen

• 
Salz und Pfe昀昀

er

Z
ubereitung

1
. 

Süßkarto昀昀
eln schälen und in kleine Stücke schneiden. 

2
. 

Süßkarto昀昀
elstücke m

it O
livenöl, Paprikapulver, Kreuzküm

-
m

el, Salz und Pfe昀昀
er verm

engen.

3
. 

”CATCH
CAP-Pfannenspritzschutz” auf eine passende 

Pfanne (28cm
) legen. Süßkarto昀昀

elw
ürfel goldbraun und 

knusprig braten.

4
. 

Avocado-Lim
etten-Sauce zubereiten: Avocado m

it 
Lim

ettensaft, O
livenöl, Knoblauch, Salz und Pfe昀昀

er crem
ig 

rühren. 

5
. 

G
ekochten Q

uinoa oder Vollkornreis als Basis in Schalen 
verteilen. 

6
. 

Bohnen, Süßkarto昀昀
elstücke, Avocado-Scheiben, Kirschto-

m
aten und M

aiskörner darauf anrichten.

7
. 

Bow
l m

it Avocado-Lim
etten-Sauce beträufeln und m

it 
frischem

 Koriander oder Petersilie garnieren.

8. 
Bow

l w
arm

 oder kalt servieren und genießen! 
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