Mehr Rezepte gibt es auf www.kuechengoetter.de
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GU Rezepte

Rezept
Quinoasalat mit Avocado und Ei

Ein Rezept von Quinoasalat mit Avocado und Ei, am 18.04.2026

Zutaten

100g weiRe Quinoa 300 ml

2 Eier (M) 50g

1 Avocado 2

1TL Apfelessig 2EL
2EL Olivendl

Pfeffer 1 Beet

Rezeptinfos

Gemiusebriihe
Rucola

Zitronen

Senf (ohne Zucker)
Salz

Gartenkresse

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

Ca. 590 kcal,40 g F, 18 g EW, 34 g KH

Zubereitung

]_. Quinoa in ein Sieb geben, abbrausen und abtropfen lassen. In einem Topf die Gemiisebriihe aufkochen. Quinoa
dazugeben und bei mittlerer Hitze in 15 Min. gar kdcheln lassen, dabei zwischendurch umriihren. Die Quinoa abgieflien

und abkiihlen lassen.

2. Inzwischen die Eier in 8-9 Min. hart kochen, dann kalt abschrecken, schalen und in Achtel schneiden. Den Rucola
verlesen, waschen und trocken schleudern, dicke Stangel abschneiden.

3. Die Avocado halbieren und den Kern entfernen. Das Fruchtfleisch mit einem Essloffel aus der Schale l6sen, in Wiirfel
schneiden und in eine Schiissel geben. Den Saft der Zitronen auspressen, die Halfte davon tber die Avocado traufeln.
Den ubrigen Zitronensaft mit Apfelessig, Senf, Olivendl, Salz und Pfeffer zu einem Dressing verrihren.

4_ Die Quinoa und den Rucola zur Avocado geben, das Dressing unterriihren. Den Salat mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Salat mit den Eiern garnieren. Die Kresse mit einer Kiichenschere vom Beet schneiden, eventuell fein hacken und tiber

den Salat streuen.

https://www.kuechengoetter.de/rezepte/quinoasalat-mit-avocado-und-ei-94964
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