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Salat Quinoa mit Fenchel

200 ml Wasser

100 g Quinoa

Quinoa heiR waschen und in 200 ml Wasser kurz
aufkochen lassen. Dann nach Packungsanweisung
(ca. 15-20 Minuten) kécheln lassen.

1 halben Fenchel

Fenchel halbieren und den Strunk einer Halfte
entfernen. Fenchel in feine Streifen schneiden und
dinn hobeln.

4 Spalten Orangen
1 EL Zitronensaft

2 Spalten beiseitelegen und die anderen beiden in
Scheiben schneiden.

1 Prise Salz
1 Prise Pfeffer

Die Fenchelscheiben mit den Orangenstiickchen
mischen. Zitronensaft unterheben und mit Salz und
Pfeffer wirzen. Ziehen lassen.

1 EL Olivendl
1 EL Haselnlsse gehackt

Die fertige Quinoa kurz abkihlen lassen und die
Halfte davon, mit dem Fenchelscheiben mischen.
Das Olivenol unterheben und nochmal
abschmecken.

Mit den Haselnlissen bestreuen

Guten Appetit

Dieses leckere und einfache Rezept mag ich sehr gerne. Es lasst sich schnell
machen und auch sehr gut als Mittagessen mit ins Bliiro nehmen. Die restliche
Quinoa eignet sich sehr gut fiir das Frithstlick am nachsten Morgen. Der Fenchel
ist gedinstet ein sehr feines Beilagen Gemiise. In meinen Kursen zeige ich dir
wie du mit einmal kochen 2-3 weitere Gerichte schnell zubereiten kannst. Mehr
dazu www.martinakahlert.com
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