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L eichter Quinoa-Salat mit Artischockenherzen —ein Rezept von
Franz Keller

Quinoa, ene genugsame Pflanze und ein Grundnahrungsmittel vor allem in der Andenregion
Stdamerikas, erfreut sich in Deutschland immer grof3erer Beliebtheit. Aufgrund neuer Zichtungen enthélt
er keine Bitterstoffe mehr und kann auch gut in Europa angebaut werden. Quinoa zeichnet sich durch
hochwertiges Eiweil3 aus und ist glutenfrei.

Zutaten fur 4 Personen:
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e 2 Artischocken

e 12 Spargelstangen

e 1 Spritzer Zitronensaft

e 170 g Quinoa (Tricolore)
e 14| Gemusebriihe

¢ 1 cm Ingwerwurzel

e 20 g Rosinen

e 15 TL Kurkumapulver

e 2 kleine Karotten

e 1 Salatherz

¢ 30 g Cashewkerne

¢ 1 Banane

e LLEL Leindl

e 1 TL Leinsamen, geschrotet
e 20 g Mandelsplitter

Schritt 1:

Die Stiele der Artischocken abknicken und unteren Stielansatz ,, putzen®.

Die aulRersten Blétter der Artischocke entfernen und die oberen Blétter abschneiden. Das Heu der
Artischockenbdden entfernen und die Boden etwa 25 Minuten in leicht gesalzenem Wasser kochen
lassen.
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Schritt 2:

Die gegarten Boden vom restlichen Heu befreien und in grobe Wrfel schneiden.

Schritt 3:

Den Spargel schden und in grobe Stiicke schneiden. Ausreichend Wasser mit jewells einer Prise Zucker
und Salz sowie etwas Zitronensaft zum Kochen bringen und den Spargel darin bissfest garen.

Schritt 4:

Das Gemiise und den Kreuzkiimmel zugeben und mit der Gerste garen lassen. DabeiDie Quinoa gut
waschen und in der Gemusebrihe zum Kochen bringen. Dabei 40 ml der Brtihe aufbewahren und
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beiseitestellen. Die Halfte des Ingwers reiben und in die Gemusebriihe geben. Die Quinoalangsam in der
simmernden Gemusebriihe quellen lassen. Wenn die Quinoa beinahe gar ist, die Rosinen und eine
Messerspitze Kurkuma unterriihren. Die Karotten schélen und fein wiirfeln und unter die Quinoa rihren.
das Chili-Ol tropfchenweise hinzufiigen, bis der gewiinschte Scharfegrad erreicht ist.

Schritt 5:

Die Mandel splitter in einer Pfanne ohne Ol goldbraun anrdsten lassen. Die Banane schalen und in kleine
Wiirfel schneiden. Die Cashewkerne grob hacken.

Schritt 6:

Erst kurz vor dem Servieren Cashewkerne, Banane undLeindl unter den Quinoa-Salat heben.Den Salat
waschen, pro Person ein Blatt abtrennen und auf jeweils einen Teller legen. Den Quinoa-Salat
hineingeben, und die Artischockenbdden und den Spargel darauf verteilen. Die beiseite gestellte
Gemusebriihe mit der restlichen Kurkuma vermengen und tiber den Salat geben. Mit den Mandel splittern
und den geschroteten Leinsamen bestreuen und servieren.
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Guten Appetit!

Das Rezept zum Ausdrucken und Download finden Sie hier:

L el chter-Quinoasal atHerunterladen

Tippsvon Franz Keller:

e Wer die Arbeit, die Artischocken zu schélen scheut, kann auch auf Artischockenbdden
zurlckgreifen, allerdings leidet hier der Geschmack stark.

e Um die nussige Note des Rezeptes zu unterstreichen kann zum Schluss noch etwas K tirbi skerndl
Uber das fertige Gericht gegeben werden.

e Dazu passen beispielsweise gerdstete Brosel vom Vollkornbrot.
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https://news.tumorzentrum-muenchen.de/wp-content/uploads/2021/05/Leichter-Quinoasalat.pdf
http://www.tcpdf.org

