
1 cup quin

2 cups wa

Salt 

 W

 B

 Q

 Fl

 

6 chopped

2 large to

1 cup cho

¼ cup cho

½ a cucum

Olive oil 

Lemon jui

Salt 

 P

 A

 M

 Se

 Se

 En

 

 

 

TheFruga

www.The

noa 

ater 

Wash the quin

ring to a boil.

Quinoa will be

luff with a for

d scallions – w

matoes ‐ cho

opped parsley

opped mint 

mber – peeled

ice 

lace the cold 

dd the scallio

Mix well. 

eason with ol

erve on a bed

njoy! 

lChef™2010 

eFrugalChef.co

 

 

 

noa very well.

. Reduce heat

e cooked whe

rk. Set aside a

whites, light g

pped 

y 

d, seeded and

quinoa in a la

ons, parsley, t

live oil, salt an

d of lettuce so

om 

  Place in a po

t, cover and s

n it is translu

and cool com

green and da

d chopped 

arge bowl. 

tomatoes, par

nd lemon juic

o everyone ca

ot. Add the w

steam for 15 m

cent and has 

pletely. 

rk green 

rsley, mint an

ce to taste. 

an make a let

water and salt

minutes. 

 a visible germ

nd cucumber.

ttuce wrap. 

t. 

m ring. 

. 


