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Pistazien Taboulé mit Kiirbiskern "‘L SE |

Leinsamen-Topping

Fir 4 Portionen

Zutaten

Fir das Taboulé:

150 g Quinoa

250 ml Gemusefond

150 g gekochte Kichererbsen
1 weilde Zwiebel

2 EL Olivendl

Salz

% TL Koriandersamen, gerostet,
gemahlen

2 Zweige Petersilie

2 Zweige Minze

50 g Pistazien

20 g Cashewndisse

1 Limette, abgeriebene Schale
und Saft

6 EL Olivendl

1 Bund Rucola

3 Stangen Frihlingslauch

1 rote Paprika

Flr das Topping:

2 TL Maisstarke

2 EL Apfelessig

Salz und Pfeffer

% TL Estragonpulver (getrocknete
Blatter gemahlen)

80 g Kirbiskerne

50 g Leinsamen

1 EL Olivenol

Guten Appetit!
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BKK-VBU

Unterstiitzt durch BKK VBU

Stiftung Eildermann

Zubereitung:

Fir das Taboulé die Quinoa in dem Gemisefond 8
Minuten kdcheln lassen. Vom Herd nehmen und 3
Minuten ziehen lassen. Die Zwiebel schalen und in
feine Wirfel schneiden. AnschlieBend in Olivendl
goldbraun braten. Kichererbsen abtropfen lassen und
zu der Zwiebel kurz mit anschwitzen. Mit Salz und
Koriandersamen wiurzen. Dies zu der Quinoa-Masse
in eine Schissel fullen.

Die Petersilie und Minze mit Olivendl fein Mixen und
zu der Quinoa geben und gut verrihren.

Nisse in einer Pfanne rosten und grob hacken.
AnschlieBend zu der Quinoa geben und mit Limette
abschmecken.

Rucola waschen und unter die Quinoa-Masse heben.
Den Fruhlingslauch und die Paprika waschen und
jeweils in kleine Stiicke schneiden. Danach ebenfalls
zu der Quinoa-Masse geben.

Die Maisstarke mit Apfelessig und den Gewdirzen gut
verrihren. Kerne und Samen damit marinieren und
auf einem Backblech verteilen. Im 140 Grad heifRen
Backofen 12 Minuten rdsten, dabei ab und zu
wenden. Auskihlen lassen.

In einem tiefen Teller das Taboulé anrichten, mit
Rucola garnieren, mit dem Topping bestreuen und
mit etwas Olivenol verfeinern.

Das restliche Topping in einem Behdlter gut
verschlossen aufbewahren und gerne wieder
verwenden.
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