ZUTATEN (fGr 4 Personen)

FUR DIE BOWL

e 1 unbehandelte Limette e 300 g Quinoa

e 1 Stick Ingwer (ca. 1 cm) e 1 Mango

e 2 Knoblauchzehen e 4 FrUhlingszwiebeln
e 3 EL SojasoBe e 1 Bund Radieschen
e 2 EL Sesamdl e 2 Avocados

e 500 g Thunfischfilet e Salz

(Sushi-Qualitat)

Zeitaufwand: 45 Minuten

ZUBEREITUNG

1.

Flr die Marinade die Limette hei3 waschen und trocknen. 1 TL der
Schale abreiben. Limette anschlieBend halbieren und den Saft aus-
pressen. Ingwer sowie Knoblauch schélen und beides fein reiben.
Limettenschale, die Hélfte des Saftes, Ingwer, Knoblauch, SojasoBe
und Sesamol verquirlen. Thunfisch waschen und trocken tupfen. In
W(rfel schneiden und fur 15 Minuten im Kuhlschrank in der Marinade
ziehen lassen.

In der Zwischenzeit Quinoa unter flieBendem Wasser abspUlen und nach
Packungsangabe in kochendem Salzwasser garen. Vom Herd nehmen,
abgieBen und abkihlen lassen.

Mango schélen und in Spalten schneiden. Frihlingszwiebeln putzen,
waschen und in Ringe schneiden. Radieschen ebenfalls putzen,
waschen und in dtinne Scheiben schneiden. Avocados halbieren, vom
Kern befreien, aus der Schale I6sen und wurfeln. Mit dem Ubrigen
Limettensaft mischen.

In 4 Schisseln Quinoa, Thunfisch mit Marinade, Mango, Frihlings-
zwiebeln, Radieschen und Avocado anrichten, dann servieren.

i

NAHRWERTE
PRO 100 GRAMM

e 144 kcal

e 8gEiweil

o OgFett

e 9 g Kohlenhydrate

Ingwer kann zum Zerkleinern
auch gut durch eine Knob-
lauchpresse gedrtckt werden.

XXXHETE MEIN MOBELHAUS.



