gemachtes

Rezepte vom Land

Quinoa-Tomatensalat mit
HKichererbsen

Zutaten I 2 Portionen

200g Quinoa

400 ml Gemusebruhe
20049 Kichererbsen

1 Salatgurke
200g frische Tomaten
1 Zitrone

10 Blatter Basilikum

Salz, Pfeffer

Zubereitungszeit: 20 Min.

Zubereitung:

e Quinoa in ein Sieb geben, mit Wasser abspulen und in der Gemusebrihe bissfest garkochen.
AnschlieBend abgieBen und abkuhlen lassen.

e Kichererbsen in ein Sieb geben, abspulen und abtropfen lassen.
e Tomaten und Gurke waschen und beides in kleine Wurfel schneiden.
e Basilikum waschen und in feine Streifen schneiden.

e Alle Zutaten mischen und mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.

Tipp:

Die Zutaten kénnen auch einzeln in Glaser geschichtet werden. Mit Basilikumblattern und z.B. Walnussen
dekoriert, sind sie ein Hungucker auf jedem Buffet oder beim Picknick.

Nahrwertangaben kénnen je nach GréBe und Gewicht der Lebensmittel variieren.
Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion von 626,25 g:

Nahrwerttabelle
Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil Kalzium
520 kcal 84649 95249 10449 1,049

www.landgemachtes.de



