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Rezept

Kiichen
Gotter

GU Rezepte

Quinoa-Salat mit Ofengemiise

Ein Rezept von Quinoa-Salat mit Ofengemiise, am 28.06.2026

200¢g
200¢g

SEL
1TL

1TL

70g

Zutaten

Méhren 200¢g
Petersilienwurzel 2
Knoblauchzehe 4EL
Orangensaft 1EL
Chiliflocken

Kardamomkapseln 1 Stange
Koriandersamen 2
Pfeffer 100g
getrocknete Datteln 2 Stangel
Backpapier

Rezeptinfos

Pastinaken
rote Zwiebeln
Olivenal
Zitronensaft
Salz

Zimt
Gewlrznelken
Quinoa
Petersilie

Mérser und StofRel

PortionsgroBe Fiir 2 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 60 bis 90 min | Pro Portion

Ca. 570 kcal

Zubereitung

Den Backofen auf 180° vorheizen. Die M&hren putzen, schalen, langs vierteln und in 4 cm lange Stifte schneiden.

Pastinaken und Petersilienwurzeln putzen, schalen, waschen und in 72 cm dicke Scheiben schneiden. Die Zwiebeln
schalen und vierteln. Knoblauch schéalen und hacken.

Gemiuse und Knoblauch in eine Schissel geben. 3 EL Olivendl und 3 EL Orangensaft mit dem Zitronensaft, den

Chiliflocken und 1 TL Salz verriihren, liber das Gemiise gieRen und gut unterriihren.

Ein Blech mit Backpapier auslegen. Das Gemiise nebeneinander darauf verteilen. Kardamomkapseln im Mérser leicht

anstofen und mit der Zimtstange zum Gemise geben. Koriander und Nelken im Morser zer-reiben und auf dem Gemiise
verteilen. Pfeffern und im heilRen Ofen (Mitte) zunéchst ca. 15 Min. backen. Wenden und ca. 10 Min. weiterbacken. Das
Gemise sollte noch leichten Biss haben.

Inzwischen Quinoa in ein feines Sieb geben und mit kaltem Wasser griindlich abbrausen. 250 ml Wasser mit 72 TL Salz

zum Kochen bringen. Quinoa einstreuen und zugedeckt bei schwacher Hitze ca. 12 Min. garen, bis die Kdrner ein glasiges
Aussehen annehmen und die weilRen Keime auflen am Quinoakorn eine sichtbare Spirale formen. Dann den Topf vom
Herd nehmen und den Quinoa ca. 10 Min. offen quellen lassen, damit die restliche Fliissigkeit, die sich noch im Topf
befindet, aufgenommen wird. Die Kérner sollten noch bissfest sein. Quinoa mit der Gabel auflockern.

Die Datteln entsteinen und dann klein schneiden. Das restliche Ol (1 EL) und den (ibrigen Orangensaft (2 EL) verriihren.

Gemiise aus dem Ofen nehmen, in eine Schiissel geben und mit Quinoa und Datteln mischen. Die Ol-Saft-Mischung
dariibergieflen und alles ca. 15 Min. ziehen lassen, dann nochmals mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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Die Petersilie waschen und trocken schiitteln. Blattchen abzupfen, bis auf einen kleinen Rest hacken und unter den Salat
rihren. Den Quinoa-Salat mit den ganzen Blattchen garnieren und lauwarm oder abgekiihlt servieren.
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