


Zubereitung:

1.
2.

&

Den Reis nach Packungsanleitung kochen.

Den Brokkoli mit den Edamame zusammen ca.
3-5 Minuten kochen.

Die M&hre waschen, schélen und raspeln. Die
Paprika waschen und klein schneiden.

Aus Rapsadl, Apfelessig, Senf und
Agavendicksaft, sowie den Gewiirzen ein
Dressing herstellen.

Dein Reis in eine Schiissel geben und Brokkoli,
Edamame, Mohre, Paprika, Mais und rote Bete
darauf verteilen. AnschlieBend das Dressing
dazugeben und den Feta als Topping uber die
Bowl broseln

Tipps:

Das Eisen aus der roten Bete wird in Kombination
mit dem Vitamin C aus der Paprika besser
aufgenommen.

Der Brokkoli darf ruhig noch bissfest sein. Wenn
man ihn dampft, anstatt zu kochen, behalt er mehr
Vitamine und Nahrstoffe.



