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Zutaten (i 4 Portionen)

Fir den Quinoa

Far das Dressing

e 150 ml Gemisebriihe e 500 ml Orangensaft

« 50 g Quinoa e 30 ml weil3er Balsamicoessig
e 2TL Senf

Fur den Salat * 150 ml Rapsol

« 100 g Salat e Salz

« 1reife Avocado

« weil3er Pfeffer
200 g Feta

60 g WalnUsse
1 Granatapfel

Zeitaufwand: 35 Minuten

Zubereitung

1.

Fir das Dressing den Orangensaft in einem Topf aufkochen und so-
lange auf kleiner Hitze kécheln lassen, bis sich die Menge halbiert hat.
Abkdihlen lassen.

Den reduzierten Orangensaft dann mit Essig und Senf in einen hohen
Rihrbecher geben, mit dem Plrierstab mixen und dabei langsam das
Ol in einem diinnen Strahl dazu geben. Mit Salz und weiRem Pfeffer
abschmecken.

Fur den Quinoa die Gemusebriihe aufkochen und den gewaschenen
Quinoa darin fir ca. 15 Minuten garen. In einem Sieb abtropfen und
abkuhlen lassen.

Den Feldsalat waschen und verlesen. Die Avocado halbieren, den
Kern entfernen und das Fruchtfleisch herauslosen. Avocado in diinne
Scheiben schneiden. Den Feta wiirfeln. Die Walnisse in einer Pfanne
ohne Ol leicht anrésten. Die Kerne aus dem Granatapfel I6sen.

Feldsalat mit dem Quinoa und den Granatapfelkernen in einer Schis-
sel mischen. Vor dem Servieren mit Avocado und Walniissen garnie-
ren. Das Dressing dazu reichen.

Bunter Salat mit Granatapfel und Quinoa

XXX [Soer

Nahrwerte
Pro 100 Gramm
187 kcal
3 g Eiweil3
16 g Fett
8 g Kohlenhydrate

Die Granatapfel-Kerne kénnen
Sie ohne Spritzer aus der
Schale |16sen, wenn Sie die
Frucht vierteln und die Stiicke
in eine Schissel mit Wasser
tauchen. Unter Wasser konnen
Sie die Kerne gut I6sen, die
weifsen Hautchen schwimmen
oben und kdnnen abgenom-
men werden. Dann die Kerne
abgiel3en.

MEIN MOBELHAUS. | X XX




