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Ofengemuse mit Kurkuma und
Quinoa-Rote-Bete-Salat

Gesundheitliche Vorteile:

e Quinoa ist reich an Protein und enthalt alle neun essentiellen Aminosauren. Es
unterstitzt den Muskelaufbau und hilft, den Blutzuckerspiegel zu stabilisieren.

e Rote Bete enthalt Betain, ein entzindungshemmendes Antioxidans, das die
Leberfunktion unterstitzt und zur Entwasserung des Korpers beitragt. Zudem
liefert sie wertvolles Kalium und Eisen.

e Kurkuma ist bekannt fur seine stark entzindungshemmenden Eigenschaften und
unterstitzt die Gesundheit des Immunsystems sowie der Gelenke.

e SuBkartoffeln sind reich an Ballaststoffen und Beta-Carotin, férdern eine gesunde
Verdauung und starken das Immunsystem.

e Walniisse: Diese gesunden Nusse sind reich an Omega-3-Fettsauren, die

entzindungshemmend wirken und die Herzgesundheit unterstttzen.

Dieses Rezept ist eine ausgewogene, nahrstoffreiche Mahlzeit, die nicht nur den Gaumen
erfreut, sondern auch das Immunsystem starkt und entziindungshemmend wirkt. Ideal fr

eine gesunde, pflanzliche Ernahrung.
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Ofengemuse mit Kurkuma und
Quinoa-Rote-Bete-Salat

Zutaten « rortionen) Zubereitung
p N L N
Ofengemuse Schritt 1
o 2 Karotten e Karotten, Pastinaken, SuR3kartoffel

o 2 Pastinaken und Zucchini waschen, schalen (falls
e 1 SuRkartoffel ndtig) und in gleich grolde Stlicke

o 1 rote Paprika schneiden. Zwiebel und Paprika

o 1 Zucchini ebenfalls in Stlicke schneiden.

o 1 rote Zwiebel e Gemuse mit Olivendl, Kurkuma,

Paprikapulver, Salz, Pfeffer und
frischen Krautern vermengen.

e Auf ein Backblech verteilen und im
vorgeheizten Ofen bei 200 °C ca. 25
Minuten backen.

e 2EL Olivenadl

e 1TL Kurkuma

e 1TL Paprikapulver
e Salz, Pfeffer

e Frische Krauter (z.B.

Rosmarin oder Thymian) Schritt 2
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e 200 g Quinoa

o 2 Rote Bete

o 1 Handvoll Feldsalat
e 1EL Apfelessig

e 2EL Olivenadl

e 1TL Senf

e 1TL Ahornsirup

e Salz, Pfeffer

Salzwasser kochen, abgie3en und
etwas abkuhlen lassen.

Schritt 3
¢ Rote Bete in kleine Wirfel schneiden,
mit Quinoa und Feldsalat vermengen.
e FuUr das Dressing Apfelessig,
Olivendl, Senf, Ahornsirup, Salz und
Pfeffer gut verruhren und Uber den
Salat geben.

Schritt 4
e Ofengemuise und Quinoa-Rote-Bete-
Salat anrichten. Mit frischen Krautern

garnieren.
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Nahrwerte pro Portion: 225 kcal, 44 g Kohlenhydrate, 7 g Protein, 3 g Fett
-
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