Butaris

Superfood Bowl mit SuBkartoffel

Arbeitszeit: 15 Minuten
Backzeit: 25-30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: einfach

Nahrwerte pro Portion ca.

Fett 239
Kohlenhydrate 1019
Eiweil3 139
Brennwert 641 kcal /2.683 kJ

Zutaten fur 4 Bowls

280 g Couscous

14 TL Paprikapulver

14 TL Currypulver

1TL Krauter der Provence
440 ml kochendes Wasser
1 Bio-Zitrone

2 mittelgrofRe SuBkartoffeln
1TL Pizzagewurz oder Krauter der Provence
Salz

Pfeffer

3 EL Butaris Butterschmalz
14 Salatgurke

2 Avocados

12 Kirschtomaten

50 g Babyspinat

4 EL Granatapfelkerne
Etwas Sesam

Zubereitung:
Schritt /4

Fur die Superfood Bowl Couscous in eine grof3e Schussel geben. Paprikapulver,
Currypulver und Krauter der Provence dazugeben. Mit kochendem Wasser
UbergieBen und quellen lassen. Zitrone aufpressen, zum Couscous geben und
vermengen.



Butaris

Schritt 2/4

SuB3kartoffeln schalen und in ca. 2 cm grof3e Wurfel schneiden. In eine ofenfeste
Form geben, mit Pizzagewurz oder Krauter der Provence, Salz und Pfeffer warzen.
Butaris Butterschmalz schmelzen und Kartoffelwlrfel damit betraufeln. Auf
mittlerer Schiene im vorgeheizten Backofen bei 200 °C Ober-/Unterhitze fur ca. 25-
30 Minuten knusprig backen.

Schritt 3/4

Salatgurke waschen und in Wurfel schneiden. Avocados halbieren, kern entfernen,
Fruchtfleisch mit einem Loffel herauslosen und in  Spalten schneiden.
Kirschtomaten waschen und halbieren. Babyspinat waschen und
trockenschleudern.

Schritt 4/4
Couscous auf vier Bowl-Schusseln verteilen. Gebackenen SufRkartoffeln, Gurke,

Avocado, Kirschtomaten und Babyspinat dazu geben. Superfood Bowl mit
Granatapfelkernen und Sesam garnieren und servieren.

Guten Appetit wlnscht Butaris

Hinweis fur die Redaktion:

Die Rezeptbilder und Rezepte sind urheberrechtlich geschutzt. Der Abdruck der Bilder in gedruckten
Presseerzeugnissen (Zeitungen und Zeitschriften) sowie Presseerzeugnissen im Internet ist
ausschlieBlich in Kombination mit dem zugehorigen Rezept sowie bei Nennung der Quelle (Foto: ©
Butaris Butterschmalz by Nileen Schaldach / Schatze aus meiner Kiche) honorarfrei. Die Bilder und
Rezepte durfen grundsatzlich nicht verandert werden. Gestattet ist jedoch eine VergrofRerung oder
Verkleinerung der Bilder bzw. eine ausschnittweise Verwendung. Rezepte durfen nicht ohne Hinweis
auf Butaris Butterschmalz (Nennung von Butaris Butterschmalz in der Zutatenliste) und/oder
Packshot verwendet werden. Belege erbeten. Vielen Dank fur Ihr Verstandnis.

Bei Ruckfragen wenden Sie sich gern per Mail an butaris@adpublica.com.
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