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Qinoa-Salat mit griinem Spargel

Zutaten fir 4 Personen:

600 ml Gemisebriihe

250 g Qinoa

1 kg griner Spargel

2 EL Himbeersirup

4 EL Olivendl, 1 EL Himbeeressig

Salz, Pfeffer

100 g Wasserkresse (Brunnenkresse,.....)
Saft }; Zitrone

125 g Himbeeren

100 g Ziegenfrischkdse-Taler

Zubereitung:

Brihe in kleinem Topf aufkochen, Qinoa zugeben, aufkochen und zugedeckt ca. 20 min bei kleiner bis
mittlerer Hitze ausquellen lassen

Holzige Spargelenden abschneiden, Sirup mit 3 EL Olivendl und Essig verriihren, mit Salz und Pfeffer
abschmecken

Kresse vorsichtig zupfen

1 EL Olivendl in Pfanne erhitzen, Spargel darin ca. 4 min anbraten, mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft
abschmecken

Himbeeren vorsichtig zerkleinern, Ziegenkase-Taler zerbrockeln

Qinoa mit Spargelstangen auf Tellern anrichten, Himbeeren, Kdse und Kresse (iber den Spargel
streuen, mit Himbeeressig betrdufeln und genieRen

Pro Port. Ca. 500 kcal (Zubereitung ca 30 min)
E:17g F:23g KH:51g
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