3 Fisch

Schwar zer Quinoasalat mit
Garnelen, Avocado und

Gartenerbsen
Zubereitungszeit Portionen
25 minuten Voor 1 persoon
Zuberetungsart Zutaten

Zubereitung Salat: [] 1 Schopflsffel gekochte schwarze Quinoa
Die Gartenerbsen ca. 5 Minuten in reichlich Wasser ] 150-200 g Garnelen
kochen, abgieRen und unter kaltem flieRendem
Wasser abspiilen. In der Zwischenzeit das Ol in der [] 50 g griechischer Joghurt
Pfanne erhitzen, 1 Knoblauchzehe andiinsten und [ 100 g Gurke in Stick
die Garnelen hinzufiigen und ca. 2-3 Minuten braten. g faurke in Stucken
Gartenerbsen, Salat, Gurke und Garnelen unter die [] 100 g Eisbergsalat in Streifen
Quinoa mischen. Die Avocado darlber verteilen. Mit
dem Joghurt-Schnittlauch-Dressing servieren. [] 50 g Gartenerbsen
Zubereitung Joghurt-Schnittlauch-Dressing: [] % Avocado in Streifen
Den Joghurt mit 1 Knoblauchzehe vermengen. Mit [] 1EL Olivensl
Schnittlauch, Zitronensaft, Pfeffer und Salz
abschmecken. [ ] 2 Knoblauchzehen, gepresst

[] 1TL Zitronensaft

|:| Frischer Schnittlauch, fein gehackt

[] Ppfeffer

[] salz

Nahrwerte pro Person

Energie 688 kcal
Kohlenhydrate 409
Fett 33g

Eiweil 469



