
ZUBEREITUNG: 20 min KOCHEN: 10-15 min HISTAMINARM

SOMMERLICHER

WA S S E R M E L O N E N - G U R K EN - QU I N OA SA L A T

*histaminarme Alternative zu Pfeffer

ZUTAT EN :

•    �140 g Quinoa

•    �1/2 kleinere  

Wassermelone

•    �1 Gurke 

•    �2 EL Hanfsamen

•   �1 Handvoll Petersilien- und 	

Minzeblätter

•    �2-3 EL Olivenöl 

•    ��Meersalz, weißer Pfeffer  

oder Galgant*

•    �Ev. 1-2 EL Zitronensaft  

(falls verträglich)

ZUBEREITUNG:

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

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

Die Gurke gründlich waschen und ebenfalls 
klein schneiden.  Anschließend die Kräuter 
waschen und schneiden.

Wenn die Quinoa fertig ist, etwas abkühlen 
lassen. Dann Melonen- und Gurkenstücke, 
Kräuter sowie Hanfsamen untermischen, 
mit etwas Olivenöl marinieren und mit Ge-
würzen abschmecken. Eignet sich super 
für heiße Sommertage im Büro!


