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Sommerlicher Quinoa-Salat mit Erdbeeren und Feta

GenieBt die warmen Sommertage mit einem
erfrischenden und gesunden Salat, der perfekt als
Hauptmahlzeit oder als Beilage zu gegrilltem Fleisch
oder Fisch passt. Dieser sommerliche Quinoa-Salat
mit Erdbeeren und Feta kombiniert sif3e, salzige und
frische Aromen und ist ein einfaches, aber raffiniertes
Gericht fur die warme Jahreszeit.

Sommerlicher Quinoa-Salat mit Erdbeeren und Feta

180 g
300 ml
150 g

100 g

2 EL

2 EL

Zutaten fiir 4 Portionen Quinoa-Salat
Quinoa
Wasser
frische Erdbeeren, in Scheiben geschnitten
zerbroselter Feta-Kase
gehackte frische Minze
gehackte frische Basilikumblatter
gehackte Walniusse oder Mandeln [optional)
Olivendl (ca. 30 ml) oder sonstiges neutrales Pflanzendl

Balsamico-Essig (ca. 30 ml]

Salz und Pfeffer nach Geschmack
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Zubereitung Quinoa-Salat

Quinoa griundlich unter kaltem Wasser abspilen. In einem mittelgro3en Topf Quinoa und
Wasser zum Kochen bringen. Hitze reduzieren, abdecken und 15 Minuten kdcheln lassen,
bis das gesamte Wasser aufgenommen wurde. Vom Herd nehmen und abkuihlen lassen.

Erdbeeren in Scheiben schneiden, Feta zerbroseln, Minze und Basilikum hacken. In einer
groBen Schussel die gekochte Quinoa, Erdbeeren, Feta, Minze, Basilikum und WalnUsse oder
Mandeln vermengen.

In einer kleinen Schissel Olivendl, Balsamico-Essig, Salz und Pfeffer gut vermischen. Dann das
Dressing Uber den Salat gieBen und gut vermischen. Mit Salz und Pfeffer nach Geschmack
abschmecken.

TIPPS:

* Wenn |hr beim Kochen von Quinoa feststellt, dass zu viel Wasser ubrigbleibt, konnt
lhr folgende Schritte unternehmen: Verwendet ein feines Sieb oder ein Abtropfsieb, um
Uberschussiges Wasser abzugiel3en. Nach dem Abgieen konnt Ihr die Quinoa zurick in
den Topf geben. Deckt den Topf mit einem sauberen Kichentuch oder Papiertuch ab und
setzt den Deckel wieder auf. Lasst die Quinoa etwa 5-10 Minuten ruhen. Das Tuch nimmt
uberschussige Feuchtigkeit auf und hilft dabei, die Quinoa fluffig zu machen.

* Achtet darauf, Quinoa und Wasser genau abzumessen. Das Ubliche Verhaltnis ist 1 Teil
Quinoa zu 2 Teilen Wasser. Spult die Quinoa vor dem Kochen grundlich ab, um eventuelle
Ruckstande zu entfernen, die dazu fuhren kdnnten, dass die Quinoa wéhrend des Kochens
mehr Wasser aufnimmt.

+ Rostet die Walniisse oder Mandeln leicht an, um ihren Geschmack zu intensivieren. Dies
verleiht dem Salat eine zuséatzliche Geschmacksnote und eine knackige Textur.

e Lasst den Salat nach dem Mischen mindestens 30 Minuten im Kuhlschrank ziehen.
Dadurch kdnnen sich die Aromen besser entfalten und der Salat wird erfrischend kihl
serviert.



