MARLEY SPOON

LeiChte Kokos_Quinoa_Bowl Fur alle, die den Frihling herbeisehnen, haben wir heute eine feine Quinoa-Bowl als

kleinen Vorgeschmack. Das siidamerikanische Super-Korn wird mit einem aromatischen
mit Fenchel, Radieschen und Krdutern Radieschensalat mit saftiger Orange und frischer Minze sowie gebackenem Fenchel und
gegrilltem Salat garniert. Das cremige Kokosmilch-Basilikum-Dressing rundet alles perfekt

@ 40-50Min. \\5{ 3-4 Personen ab.



Was du von uns bekommst

+ 100g frische Petersilie, Minze &

300g Quinoa
500ml Kokosmilch

Basilikum

2 Fenchelknollen

2 unbehandelte Orangen
1 Packung Radieschen

1 Packung Kokosflocken

1 Schalotte

1 Knoblauchzehe

2 Packungen Romanasalat

Was du zu Hause benétigst

Salz

Schwarzer Pfeffer
Olivendl

Essig

Kiichenutensilien

Backofen mit Grillfunktion
Backblech und Backpapier
mittelgroBer Kochtopf
kleiner Kochtopf

Stabmixer mit hohem Gefal3
Kichenreibe

Sieb

Vergiss nicht, dein Gemise noch mal
gut abzuwaschen, bevor du es
verwendest.

Allergene

Kann Spuren von Allergenen enthalten.

Néhrwertangaben pro Portion
Kalorien 696.0kcal, Fett 36.1g, Eiweil3
17.5g, Kohlenhydrate 70.89

1. Quinoa kochen

Den Backofengrill auf héchster Stufe
vorheizen. In einem grofBen Topf ca. 1L
gesalzenes Wasser zum Kochen bringen. Die
Quinoa in einem feinmaschigen Sieb
waschen, in das kochende Wasser geben und
in ca. 10-12Min. bissfest garen. In ein Sieb
abgieBen und abtropfen lassen. Im Topf mit
0,5-1EL Olivenol verrihren und mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

4. Orange filetieren

7
.

Die Orangenschale abreiben, dann die
Orange filetieren: Dazu die weiBe Haut der
Orange rundherum abschneiden, danach die
einzelnen Orangenfilets aus den
Trennhauten herausschneiden, den Saft
auffangen. Die Minzeblatter grob hacken.
Die Radieschen vierteln und mit den
Orangenfilets-, dem saft, der Minze und den
Kokosflocken mischen. Salzen und pfeffern.

2. Kokosmilch einkochen

Die Kokosmilch in einem kleinen Topf bei
mittlerer Hitze ca. 5Min. sanft kdcheln lassen,
bis die Kokosmilch etwas reduziert ist. Den
Topf vom Herd nehmen und die Kokosmilch
abkihlen lassen. Die Petersilie samt
Sténgeln fein hacken.

5. Dressing zubereiten

Die Schalotte schélen und in feine Wirfel
schneiden. Den Knoblauch schélen und fein
hacken. Die Basilikumblatter von den
Stangeln zupfen. Die Kokosmilch mit der 1/2
der Schalotte, der 1/2 des Knoblauchs und
dem Basilikum in einem hohen Gefal3 cremig
purieren. Tipp: Wer mag, kann mehr
Zwiebeln und Knoblauch verwenden und
alles mit Salz und etwas Essig wirzen.

Den Fenchel halbieren, den Strunk entfernen
und den Fenchel in lange, diinne Streifen
schneiden. Den Fenchel auf einem mit
Backpapier ausgelegten Backblech mit Salz
und 1EL Olivendl vermengen und fur 8-
12Min. im Ofen garen, bis der Fenchel gar
und an den Enden knusprig braun ist. Den
Fenchel nach der Halfte der Zeit einmal
wenden.

6. Salat grillen

Den Salat langs halbieren oder vierteln und
auf dem Blech im Ofen 30-60Sek. grillen. Die
restliche Schalotte nach Wunsch unter die
Quinoa mengen. Den Fenchel mit der
Petersilie und der Orangenschale mischen
und mit dem Salat und den Radieschen in
Schisseln auf der Quinoa anrichten und mit
dem Dressing garniert servieren.

Fragen zur Zubereitung oder zum Rezept? Deine Koch-Hotline: 030 208 480 510
Aus 100% Altpapier ® Schau dir das Rezept in deinem Konto auf marleyspoon.de an. sn v #marleyspooning
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