Zutaten:
Mise en place:

Orientalische Quinoa Gemiisepfanne

Zubereitung:

Quinoa unter flieRendem Wasser spulen. Mit

Gemusebruhe zum Kochen bringen, zudecken und bei

schwacher Hitze ca.15 Minuten kocheln lassen.

Zwiebel, Lauch, Karotte und Paprika in einer Pfanne
ca. 3 Minuten anbraten.

Y

Zucchini hinzugeben und weitere 5 Minuten anbraten.

v

Knoblauch und Ingwer dazugeben und eine weiter
Minute anbraten.

Y

Gewdrze hinzufigen und kurz mitrésten. Mit Salz und

Pfeffer abschmecken.

l

_|hinzugeben. Zur Sicherheit etwas Wasser in die Pfanne

\
Tomaten, Kichererbsen, Erbsen und Quinoa

gielRen und 5 Minuten bei geringer Hitze abgedeckt
ziehen lassen. )

~

Die Cashews in einer Pfanne ohne Ol anrésten.

v

150 g Quinoa
360 ml Gemusebruhe
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1 Zwiebel (wurfelig schneiden)
1 Porree (Ringe schneiden)
1 grol3e Karotte (wurfelig schneiden)
1 rote Paprika (wurfelig schneiden)
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1 Zucchini (wurfelig schneiden) >
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3 Knoblauchzehen (gehackt) R
1 EL Ingwer (gerieben) g
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4 2 TL Ras El Hanout )
1 TL Paprikapulver
1 TL Kreuzkimmel
1 kleines Stuck Chili (gehackt)
Salz
\_ Pfeffer Y,
200 g Cocktailtomaten (halbieren)
200 g Kichererbsen
100 g Erbsen (aufgetaut) )
-
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50 g Cashewnlisse >
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( Petersilie (gehackt) )
Granatapfelkerne >
L Limettensaft ) L

Die Quinoa Pfanne mit gehackter Petersilie,
Granatapfelkerne und Limettensaft garnieren und
servieren.

Viel Spald beim Nachkochen!




  

