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0 Den Quinoa in doppelter Menge Wasser auf- o Fur die Sauce, Tahini, Wasser, Olivendl und Salz in

kochen, bis die ganze Flussigkeit absorbiert ist. eine kleine Schale geben und gut vermischen, bis
Vom Herd nehmen und abkihlen lassen, bis der eine cremige Konsistenz entsteht - bei Bedarf etwas
Rest des Rezepts fertig ist. mehr Wasser dazugeben.

0 Den Ofen auf 180°C vorheizen und ein Back- 0 Das gerostete Gemuse und den gekochten Quinoa in
blech mit Backpapier auslegen. Die StBkartoffel die Bowls verteilen, Nisse und Samen hacken und

schélen, klein wirfeln und auf das Blech ge- darauf verteilen. Mit Kresse garnieren und die Sofe
ben. Den Brokkoli waschen, in kleine Rdschen verteilen. Vorsicht: Die Avocado ist histaminhaltig.
teilen und ebenfalls auf dem Blech vertei- Wenn ihr Avocados oder andere Zutaten nicht gut
len. Mit etwas Olivendl bestreichen, mit Salz vertragt, lasst sie einfach weg oder ersetzt sie durch
und scharfer Paprika wirzen und 20 Minuten Alternativen, zum Beispiel durch M&hren.

im Ofen backen. Anschliefend Salat, Gurke Wenn ihr euch fir den Histamingehalt von Lebens-
und Radieschen waschen, schneiden und auf mitteln interessiert, klickt hier.

zwei Bowls aufteilen. Die Avocado schilen,
schneiden und ebenfalls in die Bowls geben.

Zutaten Fiir zvei P ersonen:

* 1 StiBkartoffel (mittelgroB)

* 200 g Brokkoli

¢ 1 TL Olivenol

¢ Salz & Pfeffer nach Belieben
¢ 1 Prise scharfe Paprika

¢ 200 g Quinoa

¢ 1 Avocado @

(Vorsicht: Avocados sind histaminhaltig.
Solltest du sie nicht vertragen, kannst du sie
durch ein anderes Gemiise ersetzen.)

¢ 2 Handvoll Radieschen

¢ /> Salatgurke

¢ 2 Handvoll Rémersalat

¢ 1 Handvoll Nisse + Saaten
¢ Kresse

Fir die SoBe:

* 50 g Tahini (Sesammus)
¢ 1 TL Olivenal

¢ | Prise Salz

¢ 80 ml kaltes Wasser



https://www.alles-essen.de/lebensmittelunvertraeglichkeit/histaminintoleranz/lebensmittelliste.html

