Fruhlingshafte Quinoa-Buchweizen-Bowl mit wachsweichem Ei und Krauterdl

ZUTATEN
fir 4 Portionen

Fir die Bowl

500g Susskartoffeln
50g Kirbiskerne
150g Quinoa

100g Buchweizen
4 TL Kokosol

1 TL Ras el Hanout
Salz

1 EL Olivendl

150g TK-Erbsen
50g Babyspinat

4 Eier

160g Heidelbeeren

Fiir das Krauterol
1/2 Bund Petersilie
1/2 Bund Dill

Paar Zweige Minze
150ml Olivendl

2 EL Zitronensaft
Salz

ZUBEREITUNG

Ofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Siisskartoffeln schalen und grob wdrfeln. In
einer Schissel Kokosol, Ras el Hanout und Salz verrihren, die Sisskartoffelwurfel und
Klrbiskerne dazugeben und alles gut vermischen.

Auf einem mit Backpapier belegten Backblech verteilen und 15-20 Minuten résten. Dabei
einmal wenden.

Wahrenddessen Quinoa und Buchweizen jeweils in der doppelten Menge Wasser 10 bzw.
15 Minuten gar kdcheln lassen. Evtl. iberschissiges Wasser abgie3en und beides
zusammen mit Olivendl und etwas Salz in einer gro3en Schissel vermengen.

Erbsen mit kochendem Wasser ubergief3en und kurz stehen lassen. Abgiel3en und beiseite
stellen.

Spinat und Heidelbeeren waschen.

Fir das Krauterdl alle Krauter waschen, trocken schitteln und die Blatter hacken.
Zusammen mit dem Olivendl und Zitronensaft in ein hohes Ruhrgefalt geben und mit dem
Stabmixer fein mixen. Krauterél mit Salz abschmecken.

Eier 7 Minuten kochen, abschrecken und schalen. SufRRkartoffeln, Kiirbiskerne, Erbsen und
Spinat unter die warme Quinoa-Buchweizen-Mischung heben und auf vier Tellern verteilen.
Mit je einem aufgeschnittenen gekochten Ei und einigen Heidelbeeren bestreut servieren
und mit dem Krauterdl betraufeln. Restliches Krauterdl dazu reichen.



