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X/// X/// X/// Erndhrungstraining mit Spa8 am Esseg

Quinoasalat
(4 Personen)

240 g Quinoa - abspulen und nach Packungsanweisung in ca. 400 ml Gemusebruhe
garen

4 Tomaten

2 mittelgrofde Zucchini

1 gelbe Paprika

6 Fruhlingszwiebeln (Schiotte)

mehrere Stengel frische Krauter wie Petersilie, Minze, Thymian ... zum verfeinern
Olivendl, 1 EL Leindl, Meersalz, Pfeffer, Zitronensaft, Currypulver und etwas Chili

Das Gemuse waschen, putzen und in Wirfel oder feine Ringe schneiden. Die Krauter
ebenfalls waschen, trocknen und fein schneiden.

Das Gemuse zur Quinoa in eine Salatschussel geben.

Aus Olivendl, Leindl, Zitronensaft eine cremige Vinaigrette herstellen. Mit den Gewdulrzen
abschmecken und Uber den Salat geben. Fur 1- 2 Stunden kihl stellen und ziehen
lassen.

Tipp:

Die Menge reicht fur zwei Personen als Hauptgericht oder fur Mehrere zum Grillen als
Beilage.

Ich selbst variiere das Gemuse je nach Jahreszeit. Als Hauptgericht durfen gerne noch ein
halber klein geschnittener Apfel und ein paar gerostete Kerne (Sonnenblumen, Sesam,
Kurbiskerne, Pinien ..) untergehoben werden.

Ernahrungsberatung EssPunkt-richtig Gerda Jochim
M 0176/ 84805207 - esspunktrichtig@gmail.com * www.esspunkt-richtig.de



