ZUTATEN (2 Personen):

150 g Goldhirse

300 ml Briihe

500 g griner Spargel
100 g Tiefkiihlerbsen
1 Avocado

10 Cherrytomaten

5 Radieschen

2 Handvoll Rucola

1 Knoblauchzehe
2-3 EL Olivenol

Saft % Zitrone

Senf

Salz

Pfeffer

Geheimtipp:

Frahlingsbowl

SCHRITTE:

1)

2)

Die Hirse heild waschen und in doppelter Menge Briihe
zum kocheln bringen fir 10-15 Minuten. Danach weitere
Minuten quellen lassen.

Rucola, Spargel, Tomaten und Radieschen waschen. Die
harten Enden des Spargels abschneiden und in
mundgerechte Stiicke schneiden. Die Radieschen und
Tomaten in Scheiben schneiden.

Erbsen mit heiRem Wasser tbergiefen und auftauen
lassen.

Den Knoblauch schélen, feinhacken und zusammen mit
den Spargelstiicken in Ol ein paar Minuten anbraten.
Flr das Dressing 2 EL Olivendl mit Zitronensaft, Salz,
Pfeffer und etwas Senf verriihren.

Alle Zutaten auf zwei Bowls aufteilen und mit dem
Dressing servieren.

Ihr kénnt fur die Bowl alle méglichen Gemiuisesorten verwenden, je
nach euren Vorlieben. Statt Erbsen kann Mais hinzugegeben
werden. Diesen einfach mit etwas saurer Sahne und Currypulver
anrihren und in die Bowl geben.




