b r rF = 4
a "l - a 1 .
[
- 4 ‘ ) @ @
o e L Tilsiter-Quinoa-Salat
" mit Zitrone (statt Orange) und mit i
K Mé\'ﬁ (statt Birnen) zubereiten. : ."
. & . Fiir 4 Personen : Quinoa
. Zubereiten: ca. 30 Minuten ll' : et F A B
Marinieren: ca. 30 Minuten \ : 7 wue"e,ge L .
Schwierigkeit: leicht » . :  1EL Rapsdl
- 120g farbiger Quinoa
& ' r : 3dl Wasser . -
1. Quinoa: Zwiebel im Ol andampfen. Quinoa beigeben, unter P
i . i i . WTL Salz &
Riihren andiinsten. Wasser dazugiessen, aufkochen, salzen. : . B A r I
Zugedeckt bei kleiner Hi a. 20 Min kécheln. Quino ! Tilsit . L
auskiihlen lassen. : HSEET
2. TILSITER: Orangenschale mit allen Zutate!)hundin Moh gut‘: 1 Biogjange, Sbeerifge e ALY N
verriihren. TILSITER beigeben, zugedeckt ca, 30 M ren. Sehale uigimaRl B aft
i ® * ¥ 1EL Rapsol
3. Sauce: Alle Zutaten gut verrihren. T & .
+1Y . 1 ;" 14-1 roter Peperoncino,
4. Salat: Quinoa mit Birnen, Spinat und dem marinierten TE_'S MER & entkernt, fein geha&kt
mischen, anrichten. Niisse dariiberstreuen. J .
o ! q \ p 1TL Mohnsamen
' h \ : 200g TILSITER BLAU, in Wiirfeln' *
! . Sauce
: 1TL milder Senf" *
3EL Orangensaft .
: 2EL Rapsol
| : Salz, Pfeffer
! . Salat
Nihrwerte pro Portion : 2 Birnen, in feinenSchnitzen
- AN ol R B R Y L iy A Et ) . 100g Jungspinat
436 i 24g L 29g LS o24g Lo f . 3EL Baumniisse, grobgehackt
kcal ) °, Fett ' °  Kohlen- ‘' Eiweiss ] ° Vegetarisch,® {
LN P | A T L L ; gerostet | f
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