MARLEY SPOON

PiCkniCk'SaIat mit Quinoa Gegarte Quinoa, gebratene Zucchini, geriebene Rote Bete und gerdstete Niisse

werden mit Krdutern und frischem Salat nach Belieben in Gléser geschichtet und sind
mit Roter Bete und Pekanntissen dann am Start, wenn dich der Hunger tberkommt: zum Lunch auf einer Bank in der

Sonne, zum Dinner auf dem Balkon oder vielleicht auch mal auf der Picknickdecke? Ein
@ 20-30min % 3-4 Personen bunter Salat, der ein echtes Allroundtalent ist und richtig schon satt macht!




Was du von uns bekommst

+ 300g Quinoa

« 1 Packchen Pekannusskerne 15

« 2 Zucchini

- 2 unbehandelte Limetten

+ 15¢g frische Minze & Petersilie

+ 1 Knoblauchzehe

+ 1 Packung Sojasahne ¢

« 2 Packchen mittelscharfer Senf
10

+ 1 Rote Bete

+ 1 Packung Romanasalat

Was du zu Hause benétigst
- Salz

« Schwarzer Pfeffer

« Olivenal

Kiichenutensilien

« 4 Einmachgléser

+ mittelgroBer Kochtopf
- mittelgroBe Pfanne

- Sparschaler

« Messbecher

+ Kichenreibe

. Zitronenpresse

+ Sieb

Vergiss nicht, das Gemuse vor der
Zubereitung grindlich zu waschen,
insbesondere grines Blattgemuse
und Salate.

Allergene
Sojabohnen (6), Senf (10), Nusse (15).
Kann Spuren von anderen Allergenen
enthalten.

Nahrwertangaben pro Portion
Energie 59 6kcal, Fett 30.9g,
Kohlenhydrate 56.9g, EiweiB3 16.3g

1. Quinoa kochen

In einem mittelgroBen Topf ca. 1L
gesalzenes Wasser zum Kochen bringen.
Die Quinoa in einem feinmaschigen Sieb
waschen, in das kochende Wasser geben
und in 10-12Min. bissfest garen. In ein Sieb
abgieBen und abtropfen lassen.

4. Dressing anriihren

Die Minzeblatter abzupfen und in feine
Streifen schneiden. Die Petersilienblatter
ebenfalls abzupfen und in feine Streifen
schneiden. Die 1/2 der Krduter mit der
Zucchini und dem Limettensaft
vermengen. Die Sojasahne mit dem Senf
und dem Knoblauch verriihren und mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

2. Niisse hacken

Die Niisse in einer mittleren Pfanne bei
mittlerer Hitze ohne Zugabe von Fett 1-
2Min. rosten. Aus der Pfanne nehmen, leicht
abkihlen lassen und grob hacken.

5. Rote Bete reiben

Die Rote Bete schalen und mit einer
Kichenreibe grob raspeln. Die Rote Bete
mit dem Dressing vermengen und nach
Wunsch mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Zucchini braten

Die Zucchini in ca. 0,5cm dinne Streifen
schneiden und in derselben Pfanne mit 1-
2EL Olivendl bei starker Hitze 2-3Min.
braten, bis die Zucchinistiicke leicht
gebrdunt sind. Die Limetten abreiben. Eine
Limette halbieren und auspressen, die
zweite Limette in Spalten schneiden. Den
Knoblauch schilen und fein hacken.

6. Salat schichten

Den Romanasalatin feine Streifen
schneiden. Nach Bedarf drei bis vier Glaser
(Fullvolumen je ca. 500ml) mit je einer
Schicht Quinoa, Zucchini und Rote Bete
fillen. Zum Schluss die Salatstreifen und
die Niisse dariibergeben und den
Picknick-Salat mit den restlichen
Krautern, dem Limettenabrieb und den
Limettenspalten garniert servieren.

Fragen zur Zubereitung oder zum Rezept? Deine Koch-Hotline: 030 208 480 510
Schau dir das Rezept in deinem Konto auf marleyspoon.de an. ony #marleyspooning
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