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Quinoasalat mit Kiirbis
Ccemise I Giuteniei

Zubereitung ° Schwierigkeit: @ @ ® O O

Backofen auf 180 °C (Umluft) vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier
belegen. Kiirbisfleisch in den Mixtopf geben und 7 Sek./Stufe 4
zerkleinern.

Mit dem Spatel durchmischen und nochmals 3 Sek./Stufe 5 zerkleinern.
Kirbis auf dem vorbereiteten Backblech verteilen, mit Olivendl und 1 EL
Honig betrdufeln und mit 2 TL Salz und Sesam bestreuen. Kiirbisstiicke
ca. 20-25 Minuten (180 °C, Umluft) goldbraun backen.

Wahrenddessen Mixtopf spiilen und trocknen und mit der Zubereitung
fortfahren. Mandeln in den Mixtopf geben, 5 Sek./Stufe 7 zerkleinern
und in eine Schiissel umfiillen. Eine Schiissel auf den Mixtopfdeckel
stellen, Quinoa in die Schiissel einwiegen und anschlieBend in einem
feinmaschigen Sieb unter flieRendem heiBem Wasser waschen.
Gewaschene Quinoa, Wasser, 1 TL Salz und Pfeffer in den Mixtopf geben
und 15 Min./100 °C/Stufe 1 kochen. Wahrenddessen Babyspinat
waschen und trockenschleudern.

Gekochte Quinoa in eine grolRe Salatschiissel umfiillen, mit dem Spatel
etwas auflockern und ca. 10 Minuten ausdampfen lassen.
Wahrenddessen Marinade zubereiten. Walnussol, Zitronensaft,
Friihlingszwiebeln, Minze und 2 EL Honig in den Mixtopf geben und 5
Sek./Stufe 4.5 zerkleinern. Mit dem Spatel nach unten schieben und
nochmals 5 Sek./ Stufe 4.5 mischen. Marinade tiber die Quinoa geben
und gut vermischen. Babyspinat, Granatapfelkerne und zerkleinerte
Mandeln zugeben und unterheben. Quinoasalat abschmecken,
gebackene Kiirbisstiickchen darauf anrichten und servieren.

Zutaten

400 g Hokkaidokiirbisfleisch,
mit Schale, in groben
Stiicken (ca. 5 cm)

3 EL Olivendl
12 EL Honig
112 TL Salz

2 EL Sesam

30 g Mandeln
200 g Quinoa
400 g Wasser

2 Prisen schwarzer Pfeffer,
frisch gemahlen

50 g Babyspinat, frisch
30 g Walnussol
15 g Zitronensaft

2 Friihlingszwiebeln, in
Stiicken (ca. 5 cm)

2 EL frische Minze, Blattchen
abgezupft

1 Granatapfel, Kerne
herausgelost


https://nahundfrisch23.netwaves.at/kochideen?tag=gemuse
https://nahundfrisch23.netwaves.at/kochideen?tag=glutenfrei
https://nahundfrisch23.netwaves.at/kochideen?tag=kalorienarm
https://nahundfrisch23.netwaves.at/kochideen?tag=vegetarisch
https://nahundfrisch23.netwaves.at/

