ZUTATEN
FUR 4 PORTIONEN:

4 Kugeln Mozzarella, 2 Friihlings-
zwiebeln, 2 Karotten, ¥~ Salatgurke,
150 g Reis, 50 g frischer Blattspinat

(optional)
200 g Erbsen (TK), 100 g Blattspinat

(TK), 50 g Olivendl, 2 Knoblauchze-
hen, ¥4 Bund Basilikum, 2 EL Zitro-

nensaft,1 TL Honig, 1 TL Sesam
Basilikumblatter, Olivendl,
Essig, Salz, Pfeffer

Grune S

ZUBEREITUNG:

1. Zundchst den Reis mit einer Prise
Salz nach Packungsanweisung garen
und abkiihlen lassen.

2. Den gefrorenen Blattspinat auftauen
und das liberschiissige Wasser heraus-
pressen — bei Bedarf fiir das Topping
noch frischen Blattspinat waschen und
bereitstellen.

3. In der Zwischenzeit die Karotten fein
raspeln, Gurke in Scheiben und Friih-
lingszwiebeln in Ringe schneiden.

4. Fir ein cremiges Hummus die auf-
getauten oder blanchierten Erbsen zu-
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sammen mit Zitronensaft, Olivenél, 1~
Sesam, Knoblauch, Honig, aufgetau- f
ten Blattspinat und Basilikum fein 7'
piirieren — mit Salz und Pfeffer L

abschmecken.

5. Den Reis zusammen mit dem
vorbereiteten Gemiise und Hummus
auf die Bowls verteilen und je eine
Mozzarellakugel darauf setzen.

6. Jede Bowl nach Belieben mit
frischen Basilikumblattern, einem
Schuss Essig und Olivenél sowie

Salz und Pfeffer verfeinern.



