Quinoa-Spinat-Salat im Glas SI-MANG
Zutaten (fur 4 Personen) -
200 g Quinoa

600 ml Gemdusebriihe
1 Kopf (400 g) Brokkoli
Salz

1 Packung (180 g) St. Mang Original
Allgauer Rubius "Der Milde"

1 Bio-Zitrone

3 EL Himbeer-Essig

1 EL flussiger Honig

4 EL Olivenaol

Pfeffer

50 g Cashewkerne

200 g Kirschtomaten

1 Dose (425 ml) Kichererbsen
80 g Baby-Blattspinat

Zubereitung

1. Quinoa in kochender Brithe nach Packungsanweisung zubereiten. In der Zwi-
schenzeit Brokkoli in kleinen Réschen vom Stiel schneiden und in kochendem
Salzwasser ca. 5 Quinoa in kochender Briihe nach Packungsanweisung zuberei-
ten. In der Zwischenzeit Brokkoli in kleinen R6schen vom Stiel schneiden und in
kochendem Salzwasser ca. 5 Minuten garen. Quinoa und Brokkoli abgie3en, Brok-
koli kalt abschrecken und abtropfen lassen.

Nusse fettfrei in einer kleinen Pfanne unter Wenden goldbraun rosten. Auf einem
flachen Teller auskiihlen lassen. Tomaten waschen und halbieren. Kichererbsen
kalt absptlen und abtropfen lassen. Spinat verlesen, waschen und trocken schleu-
dern. St. Mang Original Allgauer Rubius in Scheiben schneiden. Zitrone heil} wa-
schen, trocken reiben und Schale von einer Halfte fein abreiben. Zitrone halbieren
und Saft aus einer Hélfte pressen. Zitronensaft und -abrieb mit Essig und Honig
verriihren. Ol im diinnen Strahl unterschlagen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Kichererbsen, Spinat, Tomaten, St. Mang Original Allgauer Rubius, Quinoa und
Brokkoli in 4 Glaser (a ca. 400 ml Inhalt) schichten. Vinaigrette dartiber traufeln
und mit Niissen garnieren.

Zubereitungszeit ca. 30 Minuten.
Pro Portion ca. 2940 kJ, 700 kcal. E 27 g,
F379,KH59g
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Weitere Rezepte unter st-mang.com




