
Zutaten (für 2 Personen):

200 g Champignons – enthalten pflanzliches Vitamin D2
1 mittelgroße Süßkartoffel (ca. 300 g) – reich an Beta-Carotin (Vitamin A)
1 reife Avocado – Vitamin E und gesunde Fette
50 g Rucola – Vitamin C und Antioxidantien
1 EL Olivenöl
1 Knoblauchzehe, fein gehackt
Saft einer halben Zitrone
Salz und Pfeffer nach Geschmack, optional Sesamsamen

Zubereitung:

Süßkartoffel schälen und in kleine Würfel schneiden. In leicht gesalzenem
Wasser ca. 10 Minuten weich kochen, dann abgießen.
Champignons in Scheiben schneiden und mit Olivenöl und Knoblauch in einer
Pfanne goldbraun anbraten.
Avocado in Scheiben schneiden und mit Zitronensaft beträufeln, um Oxidation
zu verhindern.
Rucola waschen und trocken schleudern.
Süßkartoffelwürfel, Champignons, Avocado und Rucola in einer Schüssel
vorsichtig vermengen, mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken. 
Die Bowl lauwarm oder kalt servieren

Gebratene Champignon-Avocado-
Bowl mit Süßkartoffeln und Rucola


