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fur 3-4 Personen

0,5 Tasse Quinoa

T Handvoll Marillen
0,5 Block Feta

1 Zucchini

1 kl. Gurke

1 Handvoll Tomaten
1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen
1-2 EL Joghurt natur

etwas Basilikum

1 TL Bio-Blutenhonig
1 Handvoll Walnisse
(trocken angeréstet)
etwas Essig

bzw. Saft 1/2 Zitrone

Salz, Pfeffer,
Sojasauce, Senf

Dazu:
Tofu oder
Soja-Filets paniert

Eine groRRe Schiissel nehmen und:

Die Zwiebel und den Knoblauch fein
schneiden, mit dem Saft einer Zitrone
Ubergielfen und mit den Fingern vermengen
(nimmt den intensiven Geschmack/Geruch).
Die Gurke und den Feta fein schneiden und in
die Schissel geben.

Wahrenddessen den Quinoa in einem Topf
mit etwas gesalzenem Wasser gar machen (ca.
15min).

Die Zucchini wirfeln, die Tomaten
zerkleinern und mit etwas Zwiebel und
Knoblauch in einer Pfanne mit etw. Olivend
anbraten. Das Pfannengemuse wirzen und
zum Ende der Garzeit die geviertleten Marillen
hinzugeben und gar machen.

Nun das warme Gemiise aus der Pfanne
zu den Zutaten in der Schiissel geben und
umruhren. Zu guter Letzt den abgesiebten,
gekochten Quinoa beimengen und mit den
Gewlzen, Honig, Sojasauce, Essig/Zitronwnsaft
verfeinern.

Danach mit den gerdsteten Walnlssen
verzieren und dazu gerne noch Tofu oder Soja
Filets wie am Bild bei uns genielien.

Fertig ist der lecker-leichte Sommersalat!

Fiir mehr Inspirationen folgt uns gerne

L]
auf Social Media. Wir freuen uns auch sehr e o | O l

Uber eine Google Bewertung von euch!



