Rezept flr
Quinoa-Salat mit Fetajoghurt

Zutaten fiir 2 Personen

e 75gQuinoa
e 200 ml Wasser
e Salz

e 200 g Tomaten

e 200 g Salatgurke

e 2 Friuhlingszwiebeln

o 4 Stiele Petersilie

e 2 Stiele Minz

e 3 EL Zitronensaft

e 2 EL natives Olivendl

e aus der Miihle: Pfeffer

e 100 g Feta

e 150g (1,5 % Fett) Naturjoghurt
e 2 EL Kirbis-, Pinien- oder Sonnenblumenkerne

1. Quinoa in einem Sieb kalt abbrausen und abtropfen lassen. In einem Topf mit Salzwasser aufkochen und
mit geschlossenem Deckel bei mittlerer Hitze etwa 20 Minuten garen, bis die Fllssigkeit fast vollstandig
aufgesogen ist. In einer Schiissel abkihlen lassen.

2. Inder Zwischenzeit die Tomaten waschen und in kleine Wiirfel schneiden, dabei die Stielansatze und
Kerne entfernen. Gurke waschen, langs halbieren und die Kerne mit einem Teel6ffel entfernen. Die Gur-
kenhilften ebenfalls in kleine Wiirfel schneiden. Friihlingszwiebeln putzen, waschen und weifle sowie
hellgriine Teile in diinne Ringe schneiden. Petersilie und Minze waschen, trocken schiitteln, die Blatter
abzupfen und grob hacken.

3. Die gequollene Quinoa mit Zitronensaft und Olivendl verriihren. Tomaten, Gurken, Friihlingszwiebeln
und Krauter untermischen. Den Salat mit Salz und Pfeffer wiirzen. Feta zerbrdseln und mit dem Joghurt
mischen. Den Quinoa-Salat mit den Kernen bestreuen und mit dem Fetajoghurt servieren.

Tipp:
Quinoa gibt es in WeiR oder Rot. Beide Sorten schmecken mild und leicht nussig und eignen sich solo oder
gemischt fur den Salat.



