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2 Portionen

Zutaten:

100 q Quinoa 1 Avocado

200 ml gem&selﬁrdhe 2 EL Zitromensaft

200 g Hokkaido-Kiirbis L—5 Stiele Basilikum

2 Knoblauchzehen L—5 Stiele Petersilie

1 kleine rote Zwiebel 2 EL Sprossen, z. B. Kresse
1 TL Olivensl 80 4 Skgr

Salz & F)Ce)f)fer 1 EL Kerne, z. B. Kirbis—, Sonnenblumen—
etwas Rosmarin und Pinienkerne

50 4 Feldsalat Ffeffer aus der Miihle

Vo gmnatap)fel

Zubereitun@

1

Die Quinoa in einem Sieb unter )(lie{éem{em Wasser abspiilen und dann mit der Gemiisebrihe
in einen %Pf 6@(7@;4 und ca. 20 Minuten kécheln lassen.

Den Backo)(en auf 180 °C Umluft vorheizen und ein Backblech mit Backpapier o\usleﬂem‘
Den Kiirbis waschen, schiélen, durchschneiden, die Kerne emtfemen und das K&rbisﬂeisch in
kleine W(Arfel schneiden. Den Knoblauch und die Zwiebel schilen, den Knoblauch wdrfelm, die
Zwiebel halbieren und in Scheiben schneiden. Den Kiirbis mit dem Knoblauch, der Zwiebel und
dem Olivendl und ie einer Prise Salz und Pfeffer sonie etwas Rosmarin in eine Schiissel
6@(7@:4 und gut vermischen. Den Kirbis dann in einer Lo\@e auf dem Backblech ausbreiten. Das
Blech au)( der mittleren Schiene in den Ofem schieben und ca. 15 Minuten garen.

Den Feldsalat belesen, waschen und trocken schiitteln. Die gmmatamfelkeme auslosen. Die
Avocado schdlen, den Kern emtfemen und ¥ der Avocado in Scheiben schneiden und diese

mit ca. 1EL Zitronenso\ft betrb’\u)felm.



oN o1

Das Basilikum, die Petersilie und die Sprossem waschen und trocken schitteln.

Fir das Dressimg das Basilkum, die Petersilie und die restliche Avocado mit 1 EL
Z[tromensa)(t und dem Skﬁr purieren. Mit Salz und Ffe)ffer abschmecken.

Wenn die Quinoa ferti@ Segart ist, diese in ein Sieb Sie{Sem und abtropfem lassen, so)fem sie
die 6@%’!{5@%&}4@ nicht vollstb’mdi@ aufgeso@en hat. Den Kiirbis aus dem O)fem nehmen.
Quinoa, Kiirbis und Feldsalat mischen und auf zwei Tellern anrichten. /\uf\&edem Teller etwas
Dressin@ ﬂebem, den Rest dazu reichen. Die Avocadoscheiben damuf Platzierem, die
gmmo\tapfelkeme, Sprossem und Kerne dariber streuen, mit etwas frischem Ffeffer

bestreuen und servieren.



