SOMMERLICHER

ZUBEREITUNG: 20 min

KOCHEN: 10-15 min

HISTAMINARM

ZUTATEN:

e 140 g Quinoa

e 1/2 kleinere
Wassermelone

e 1 Gurke

e 2 EL Hanfsamen

¢ 1 Handvoll Petersilien- und
Minzeblatter

e 2-3 EL Olivenadl

e Meersalz, weiber Pfeffer
oder Galgant*

e Ev.1-2 EL Zitronensaft
(falls vertraglich)

*histaminarme Alternative zu Pfeffer

ZUBEREITUNG:

Quinoa in einem feinen Sieb grindlich
waschen und circa 10-15 Minuten in einem
kleinen Topf kocheln lassen.

In der Zwischenzeit die Wassermelone
vierteln und das Fruchtfleisch in kleine
Wiirfel schneiden.

Die Gurke grindlich waschen und ebenfalls
klein schneiden. Anschliefend die Krauter
waschen und schneiden.

Wenn die Quinoa fertig ist, etwas abkihlen
lassen. Dann Melonen- und Gurkenstticke,
Krauter sowie Hanfsamen untermischen,
mit etwas Olivendl marinieren und mit Ge-
wirzen abschmecken. Eignet sich super
fur heiBe Sommertage im Biro!




