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Lauwarmer, cremiger Quinoa-Blumenkohl-Salat
mit Haselnlissen und Cranberries
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I Quinoa ist Gbrigens kein Getreide, sondern ein soge-
nanntes Fuchsschwanzgewachs und war schon bei den Inkas

bekannt. Damals wie heute steckt es voll Eiweil3, enthalt alle 30 min.

neun essenziellen Aminosauren und daflr kein Gluten - perfekt
fir alle, die Weizen nicht vertragen. Guten Appetit!
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Quinoa, bunt Blumenkohl Knoblauch Paprika, griin Limette

@ O 8 o

Oregano Créme fraick Haselniisse Cranberries

Cheddar

Tomate, grof}




Zutaten in Deiner BoX ... 2 Personen.........ceeereveeees 4 Personen.......... & Ggf. auch fiir andere

Quinoa, bunt 100g 200g Rezepte verwenden
Blumenkohl & 1/2 1

Knoblauch & 1/8 14 Allergene

Paprika, griin 1 2 7) Lactose 8) Schal
Limette & 1/2 1 ) Lactose ) Schalen-

friichte 15) kann Spuren

Tomate, grof} 2 4

Oregano 5g 10g von Allergenen enthalten
Créme fraiche 7) 75g 150 g

Haselniisse &) 20g 40g Nahrwerte pro Person
Cranberries 15) 10g 20g Kalorien: 708 kcal
Cheddar D.O.P., gerieben 7) & 50¢g 100g Kohlenhydrate: 45g

Gut im Haus zu haben (bei 4 Personen Mengen verdoppeln) Fett:42 g, EiweiR: 20 g

Salz, Butter, Olivendl, Pfeffer

Was zum Kochen gebraucht wird
grofer Topf (2), Sieb, Kiichenpapier, Zitronenreibe und -presse, Pfanne, Salatschiissel

Ballaststoffe:12 g

T ineinem groRen Topf Quinoa in leicht gesalzenem Wasser nach
Packungsangabe zubereiten.

2 Blumenkohl in Réschen aufteilen, diese in einem Sieb waschen.

Dann in einem grofien Topf mit leicht gesalzenem Wasser bedecken und
einmal aufkochen lassen. Hitze reduzieren und ca. 3 Min. weiterkdcheln
lassen, wieder in das Sieb abgielien, mit kaltem Wasser abschrecken und
mit Klichenpapier trockentupfen.

3 Knoblauch abziehen und fein hacken. Paprika waschen, Kerngehduse
entfernen und in ca. 2 cm grofie Wiirfel schneiden. Limette heif3 ab-
waschen, Schale fein abreiben und entsaften. Tomaten waschen,
halbieren, Strunk entfernen und in 2 cm grof3e Wiirfel schneiden.
Oregano waschen, trockenschitteln, Blatter abzupfen und grob hacken.

4 In einer Pfanne 1 EL Butter erhitzen und Blumenkohl darin 3-5 Min.
unter mehrmaligem Wenden braunlich werden lassen. Knoblauch fiir ca.
1 Min. mit anbraten.

5 In einer Salatschiissel 2 EL Olivendl, Salz, Pfeffer und nach
Geschmack Limettensaft und -abrieb zu einem Dressing verriihren. Dann
das Dressing gut mit dem zerkleinertem Gemdiise, dem Oregano und

dem Blumenkohl vermischen und gut miteinander vermischen, Créme
fraiche, Haselnlisse, Cranberries und Cheddar zufligen. Dann den noch
lauwarmen Quinoa-Blumenkohl-Salat auf Tellern verteilen und
geniefllen!




