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Rezept

Kiichen
Gotter

GU Rezepte

Lauwarmer Quinoa-Rostgemiise-Salat

Ein Rezept von Lauwarmer Quinoa-Rostgemise-Salat, am 28.06.2026

800 g

2TL
2 Stangel

2EL
4EL
2EL
80g
2TL
2 - 3 Stangel

Zutaten

gemischtes Wurzelgemiise (Mohren, 2
Petersilienwurzeln und Pastinaken) 2 TL
Fenchelsamen 2-3
Zitronengras 1TL
Salz 8EL
helle Sojasauce 100 ml
Zitronensaft 50g
Ahornsirup (ersatzweise Agavensirup) 250g
getrocknete Feigen

Kakaonibs 2 - 3 Stangel
Minze

Rezeptinfos

rote Zwiebeln

Kreuzklimmelsamen

Knoblauchzehen

Chiliflocken

Olivenol

Orangensaft

Walnusskerne

Quinoa (mdglichst rot-weilRe Mischung)
schwarzer Pfeffer

Basilikum

PortionsgroRe Flr 4 Portionen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 60 bis 90 min | Pro Portion

Ca. 670 kcal

Zubereitung

]. DenBackofen auf 220° vorheizen. Das Wurzelgemiise putzen, schalen und je nach GréfRe langs halbieren oder vierteln.
Die Zwiebeln schélen und in breite Spalten schneiden. Zwiebeln und Gemiise auf ein Backblech geben. Kreuzkiimmel-
und Fenchelsamen im Morser grob zerstoRen. Den Knoblauch schalen und fein hacken. Die duReren, harten Blatter von
dem Zitronengras entfernen und die unteren 10 cm der Sténgel in feine Ringe schneiden.

2. Die gemorserten Gewlrze mit Knoblauch, Zitronengrasringen, Chiliflocken, 3 TL Salz, 4 EL Olivendl, Sojasauce, 50 ml
Orangensaft und Zitronensaft verriihren und mit dem Gemise mischen.

3. Das Gemlise im Ofen (Mitte) 20-25 Min. garen, bis es gar und gebraunt ist, dabei zwischendurch wenden. Die WalnUsse
grob hacken und mit dem Ahornsirup nach 15 Min. untermischen.

4. Inzwischen die Quinoa in einem Sieb unter flieBendem Wasser griindlich abbrausen und in reichlich Salzwasser 15-20
Min. zugedeckt kochen. Sobald sie gar ist, in ein Sieb abgieRen und abtropfen lassen. Die Feigen fein wiirfeln. Die tibrigen
4 EL Olivendl mit den (ibrigen 50 ml Orangensaft verriihren, salzen und pfeffern.

5_ Das Gemlise aus dem Ofen nehmen, noch heilR mit Quinoa, Feigen und Kakaonibs mischen. Die Olivendl-Orangensaft-
Mischung dariibergieen. Den Salat ca. 30 Min. durchziehen lassen.
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Basilikum und Minze abbrausen, trocken schiitteln, die Blattchen abstreifen und etwas kleiner zupfen. Den Salat mit Salz
und Pfeffer abschmecken, mit den Krautern bestreuen und lauwarm servieren.

https://www.kuechengoetter.de/rezepte/lauwarmer-quinoa-roestgemuese-salat-90947 Seite 2



	Lauwarmer Quinoa-Röstgemüse-Salat
	Zutaten
	Rezeptinfos
	Zubereitung


