Q
e
<
O

1 5

)
(V)

9
<

O
A

o

S
-

Q

o))

9
>

Zutaten fir ca. 4 Personen:

50 g Quinod
50g Linsen, grin
450 g Tomaten

2509 Salatgurke
4 Fr‘(jhlingszwiebeln

1 Bd. pPetersilie, glatt

1/2 Bd. Minze
60 ml Zi‘rr‘onensaf‘r
125 ml Olivenal

Salz und pfeffer




Re. I
zeptbild: @ Chiociolla — www.shutterstock.
.com

Zubereitung:
Sy R e
500 ml Wasser zum

Sieb abspiilen und mit
15 - 20 Minuten

Quinoa in einem
Rei niedriger Hitze ca.

Kochen bringen.
kgcheln lassen.
s Wasser vollstdndig auf

Wenn die Quinoa da
abgieBen und mit kaltem Wasser abschrecken.

gesogen hat,

Die Linsen genauso wie die Quinoa kochen.
putzen, waschen und

urke und Tomaten
nze waschen,

eiden. Petersilie und Mi
r klein hacken.

Fr'ijhlingszwiebeln, G
in kleine Wiirfel schn
trocken schiitteln und Blatte

Alle Zutaten miteinander vermengen.

aft mit dem Olivendl gut verriih-
bouleh geben. Mit Salz und Pfef-
at nochmals gut durchmischen.

den Zitronens
Quinoa—Ta
und den Sal

AnschlieBend
ren und liber das

fer abschmecken
Das Quinoa—TabouIeh fiir ca. 30 Minuten im Kiihlschrank gut

durchziehen lassen.

Guten Appetit!
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