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Herzhafte Sommer Glow-Bowl mit Plose Mineralwasser
Naturale

Zutaten fiur vier Portionen:

e 135 g Quinoa

e 400 ml Plose
Mineralwasser Naturale

e 1 Zitrone

e 1 Knoblauchzehe

150 g gekochte

Kichererbsen

50 g frischer Blattspinat

1 EL Tahin

400 g Lachsfilet

1 Limette

2 EL Sojasauce

2 EL Sesam

Pflanzendl (z. B.

Sonnenblumendl)

300 ml Plose

Mineralwasser Medium

200 g Edamame

100 g Cocktailtomaten

2 Karotten

4 EL Sonnenblumenkerne

2 EL Plose Mineralwasser

Naturale

2 EL Tahin

2 EL Sojasauce

1 EL Dattelsirup

frisch gemahlener Pfeffer

Salz

AuRerdem:
Standmixer oder Pirierstab

Zubereitung:

1.

Zunachst Quinoa mit 400 ml Plose Mineralwasser Naturale und einer Prise Salz in einen
Topf geben und fur 20-25 Minuten abgedeckt auf niedriger Stufe kécheln lassen — dabei ab
und zu mit einer Gabel umrihren.

Wahrenddessen die Zitrone heild abwaschen, reiben und anschlieRend auspressen. Den
Knoblauch schéalen und zusammen mit den Kichererbsen, Spinat, Tahin, Zitronenabrieb,
Zitronensaft und einer Prise Salz in den Mixer geben und cremig purieren.

Den Lachs waschen, trocken tupfen und in ca. 2 cm grofl3e Wrfel schneiden. Mit
Limettensaft, Sojasauce und Sesam mischen und ca. 10 Min. ziehen lassen.

In der Zwischenzeit Plose Mineralwasser Medium mit Salz in einen Topf geben und zum
Kochen bringen. Die Edamame fiir 5 Minuten im kochenden Salzwasser blanchieren und in
Eiswasser abschrecken — nebenbei die Tomaten halbieren und die Karotten dinn raspeln.
Den Lachs samt Marinade in einer beschichteten Pfanne im heiRen Pflanzendl ca. 2 Min.

garen und auf die Seite stellen.
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6. Nun die fertig gekochte Quinoa mit einer Gabel auflockern und auf vier Schiisseln verteilen.

Die verschiedenen Toppings darauf anrichten.
7. Fir das Dressing Plose Mineralwasser Naturale, Tahin, Sojasauce und Dattelsirup
vermischen, bis sich das Tahin vollstandig aufgelost hat. Mit frisch gemahlenem Pfeffer und

Salz abschmecken und abschlieRend tber der Bowl verteilen.

Bildmaterial

Bildunterschrift: Soulfood mit Beauty-Faktor: Néhrstoffreiche Sommer Glow-Bowl flr schéne Haut
und Haare (Quelle: Plose Quelle AG)

Plose Quelle AG

Das Familienunternehmen aus Brixen vertreibt seit Giber 60 Jahren erfolgreich natirliches
Mineralwasser aus dem alpinen Hochgebirge Sudtirols. Die Geschichte der Plose Quelle AG
begann bereits im Jahr 1952, als der Weinhandler Josef Fellin eine Lebensmittelmesse in
Parma/ltalien besuchte, wo er an einem Kongress Uber die Einfliisse von Mineralwasser auf den
menschlichen Organismus teilnahm. Fellin erinnerte sich, dass bereits 1913 das Wasser aus den
Plose-Quellen oberhalb von Brixen untersucht und als hervorragend eingestuft worden war.
Uberzeugt von den Eigenschaften, fiillte Fellin 1957 erstmals das Wasser in Flaschen ab. Die Plose
Quelle AG ist bis heute im Besitz der Familie Fellin; sie betreibt ein modernes Produktionswerk in
Brixen, das die Abflllung des geschatzten Mineralwassers nur nach den strengsten hygienischen
Vorschriften erlaubt und somit die Reinheit des Wassers und der anderen Produkte aus dem Hause
Plose garantiert. Plose-Produkte sind in Italien, Deutschland und vielen anderen europaischen

Landern erhaltlich.

Partner des DZVhA
Seit Anfang 2009 kooperiert die Plose Quelle AG mit dem DZVhA und pflegt den

aktiven Dialog mit deutschen Homéopathen. Gemeinsam mit dem DZVhA informiert

Z = Plose mittels verschiedener Aktionen homdopathische Arzte iiber die positive Wirkung

von mineralienarmem Wasser im Rahmen einer homdopathischen Behandlung.

Weiterfihrende Informationen finden Sie unter
www.acquaplose.com/de und https://plose-wasserexperte.com/



http://www.acquaplose.com/de
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Weitere Informationen und Bildmaterial kénnen Sie gerne anfordern bei:
kommunikation.pur GmbH, Kerstin Weber, Sendlinger Stra3e 31, 80331 Miinchen,
Telefon: 089.23 23 63 42, Fax: 089.23 23 63 51, plose@kommunikationpur.com



