Schwierigkeitsgrad

PRO PORTION KALORIEN KOHLENHYDRATE FETT EIWEISS BALLASTSTOFFE
404 keal 579¢g 102¢g 188¢g 475¢g




Mittagessen | To go

Bohnen-Quinoa-Salat

Zubereitung (15 Min.)

1.
2.

Die Schalotte abziehen und wirfeln.

Den Quinoa nach Packungsanleitung in Bruhe statt
Wasser zubereiten. Die Schalottenwdirfel nach dem
AbgieRen unter den heien Quinoa geben.

Wahrenddessen die Bohnen und die Erbsen im leicht
gesalzenen Wasser 5 Minuten bissfest garen.

Die Paprika entstielen, entkernen, waschen und in
kleine Wrfel schneiden.

Flr das Dressing GemUsebriihe, den Zitronensaft
und das Ol vermischen. Mit einem Spritzer SojasoRe
und GewdUrzen abschmecken.

Den gekochten Quinoa mit dem Gemiuse und dem
Dressing vermengen.

Mit den Erdnussen garniert servieren.

Zutaten

1 Schalotte (ca. 20 g)

50 g Quinoa, bunt

150 g Bohnen, grin

70 g Erbsen, TK

1 Paprika, gelb (ca. 155 g)
1EL Erdnisse

Dressing

3 EL GemUsebriihe

1 TL Zitronenfruchtsaft
1 TL Olivenal

etwas Sojasole

Salz

Pfeffer




