ne IvonGe

Veadne Quinod-Kinfiis-Bou

ZUTATEN | 3 PORTIONEN ZUBEREITUNG | ETWA 65 MINUTEN

100 g Quinoa * 200 ml Wasser +
1 TL Gemiisebrihe (instant)
100 g Kiirbis (nach Wahl)

% Paprika

8o g Edamame, verzehrfertig
100 g Blumenkohl

Salz

Pfeffer

Kochwasser fir Kiirbis
Kochwasser fiir Blumenkohl

Dressing:

3 EL Ol (z.B. Olivendl)

2 EL Zitronensaft

1 TL Apfelessig

1 EL gehackte Petersilie, frisch
oder getrocknet

1 Spritzer Agavendicksaft

Salz

Pfeffer

optional: %2 TL Kumin

1. Quinoa in ein Sieb geben und mit Wasser abspulen. 200 ml
Wasser und 1 TL Gemiusebriihe in einen Topf geben. Quinoa
zuflgen und zum Kochen bringen. Hitze reduzieren und fur
etwa 15 Minuten kdcheln lassen, bis die Flussigkeit aufgesaugt
ist.

2. Kirbis waschen, entkernen, schalen und in mundgerechte
Stlcke schneiden. 1 groBe Prise Salz und Kirbiswiirfel in einen
Topf geben, mit Wasser bedecken und in etwa 20 min. weich
kochen. Danach das Kochwasser Uber ein Sieb abgieBen.

3. Blumenkohl saubern, ggf. vom Strunk befreien und in kleine
Réschen teilen. Mit einer Prise Salz in einen Topf geben, mit
Wasser bedecken und in etwa 12 Minuten bissfest garen.
Danach das Kochwasser Uber ein Sieb abgieBen.

4. Paprika waschen, entkernen und wurfeln.

5. Dressing zubereiten: Daftir Ol, Zitronensaft,
Agavendicksaft, Apfelessig und Petersilie miteinander
vermengen. Mit Salz, Pfeffer und optional mit Kumin
abschmecken.

6. Quinoa, Kiirbis, Edamame, Paprika und Blumenkohl
vorsichtig miteinander vermengen. Mit dem Dressing
anmachen und nach Gusto mit Salz und Peffer abschmecken.
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