
Frische Fiesta-Bowl 
mit Limetten-Dressing

Zutaten für 2 Portionen

Für die Bowl:

2 Handvoll Rucola
1 Dose Kidneybohnen (ca. 240 g Abtropfgewicht), abgespült
2 Tomaten, gewürfelt
2 Karotten, geraspelt oder in feine Streifen geschnitten
½ rote Zwiebel, in feine Streifen oder Würfel geschnitten
150 g gekochter Vollkornreis
Optional: ½ Avocado in Würfeln oder ½ Dose Mais

Für das Dressing:

1 EL Mandelmus
1–2 TL Senf
Saft von ½ Limette
1 EL dunkler Balsamico-Essig
2–3 EL Wasser (nach gewünschter Konsistenz)
Optional: eine Prise mildes Chili- oder Paprikapulver
Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

1. Rucola als frische Basis auf zwei Schalen verteilen.
2. Reis, Bohnen, Tomaten, Karotten und rote Zwiebel portionsweise und 
farbenfroh darauf anrichten.
3. Dressing Zutaten in einer Schüssel glatt rühren, mit Wasser verdünnen, nach 
Geschmack abschmecken.
4. Das Dressing über die Bowl träufeln und direkt servieren.
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