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GU Rezepte
Rezept
Pink Quinoa-Taboule
Ein Rezept von Pink Quinoa-Taboulé, am 13.03.2024
Zutaten
60g Quinoa
50g TK-Edamame-Bohnen 1
1 groflle Méhre 1
125 g Baby-Mangoldblatter 3 Zweige
1Bund Petersilie 2EL
%2 Orange 1
1TL Weillweinessig 2 TL
%2 TL Baharat (arab. Gewiirzmischung)
3EL Olivendl Vs TL
Rezeptinfos

Salz

grofRRe Rote Bete (ca. 150 g)
kleine rote Zwiebel
Thymian

ungesalzene Pistazienkerne
Zitrone

Honig

Pfeffer

Sumach

PortionsgroRe Flr 2 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion

Ca.430kcal, 24 gF,12 g EW, 41 g KH

Zubereitung

1. Quinoa in einem feinen Sieb griindlich mit heiRem Wasser abbrausen - das wascht die Bitterstoffe aus. In einem Topf 150
ml Wasser aufkochen, salzen, Quinoa dazugeben, auf-kochen und bei kleiner Hitze 15-20 Min. quellen lassen.
Anschlieffend lauwarm oder ganz abkiihlen lassen.

2. Inzwischen die Edamame in Salzwasser 8-10 Min. garen, in ein Sieb abgieRen, kalt abbrausen und abtropfen lassen. Die
Rote Bete schalen und grob raspeln (am besten dabei Handschuhe tragen, die Knollen férben stark). Die Méhre schélen
und ebenfalls grob raspeln. Den Mangold verlesen, waschen, trocken schleudern und nach Belieben etwas kleiner zupfen.
Die Krauter waschen, trocken schitteln und die Blatter abzupfen. Den Thymian fein hacken, die Petersilie grob

schneiden. Die Pistazien grob hacken.

3. Den Saft der Orange und Zitrone auspressen. 3 EL Orangensaft mit 4 EL Zitronensaft, Essig und Honig verriihren, Thymian
und Baharat untermischen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und das Ol unterschlagen.

4. Quinoa, Edamame, Rote Bete, M&hre und Dressing in einer Schiissel mischen, 15-20 Min. ziehen lassen. Mangold und
Petersilie unterheben, erneut 5 Min. ziehen lassen und mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken. Vor dem

Servieren mit Sumach und Pistazien bestreuen.

https://www.kuechengoetter.de/rezepte/pink-quinoa-taboule-97142
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