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HISTAMINARMER
SOMMERSALAT

Quinoa in einem feinen Sieb grindlich
waschen und circa 10-15 Minuten in
einem kleinen Topf kécheln lassen. In
der Zwischenzeit die Wassermelone
vierteln und das Fruchtfleisch in kleine
Wiirfel schneiden.

Die Gurke griindlich waschen und eben- |
falls klein schneiden. Anschliel3end die

Krauter waschen und schneiden. Wenn ’
die Quinoa fertig ist, etwas abkuhlen
lassen. Dann Melonen- und Gurkensti-
cke, Krauter sowie Hanfsamen untermi-
schen, mit etwas Olivendl marinieren
und mit Gewlrzen abschmecken.
Eignet sich super fur heille Sommer-
tage im Buro!

IUTATEN FUR 2 PERSONEN:

140 g Quinoa

1/2 kleinere Wassermelone
1 Gurke

2 EL Hanfsamen

1 Handvoll Petersilien- und
Minzeblatter

2-3 EL Olivenal

Meersalz, weilBer Pfeffer oder
Galgant

ev. 1-2 EL Zitronensaft
(falls vertraglich)

Innevation sus Osterreich

DAOSIN

DifminOidase [DAD) zur Unterstatzung
des Atbaus won Histamin sus der Nshrung,

{ s 30 Kapseln —

Wenn Histamin nicht ausreichend
abgebaut werden kann e



