Quinoa Gemusepfanne

Im folgenden Beitrag findest du eines unserer liebsten Rezepte fir den stressigen Studentenalltag,
welches schnell und ganz einfach zuzubereiten ist. Falls wir mit diesem Gericht genau deinen
Geschmack treffen, kannst du gerne einmal bei unseren anderen Rezepten unter der Kategorie
.Brainfood” vorbeischauen.

Zutaten (fUr 2 Personen)
e 1009 Quinoa
e 300 ml Gemisebrihe

GemUseeinlage:

e 2 EL Olivendl

e 1 Zwiebel

e 1Knoblauchzehe

e 1 Karotte

e 1rote Paprika

e 1kleiner Zucchini

e 2 grof3e frische Tomaten

e Salz (nach Belieben)

e Gemahlener schwarzer Pfeffer

e Eine Handvoll frische Basilikumblatter

Anleitung

e Quinoadreimalin lauwarmem Wasser waschen und mit
einem Sieb abseihen.

e 300 ml Gemisebrihe in einem Kochtopf aufwarmen, bis es
kocht.

e Quinoa hinzufigen und einmal aufkochen, dann zugedeckt
bei kleiner Hitze 15 Minuten weiter kocheln lassen.

e Quinoa mit einem RUhrloffel umrihren, ohne Deckel
weitere 10 Minuten ausquellen lassen.

Fir die Gemisepfanne:

e Zwiebel und Knoblauch schalen und in kleine Wirfel schneiden.

e Karotte schdlen, der Lange nach halbieren und in dinne Scheiben schneiden.

e Zucchini waschen (mit Schale), der Lange nach halbieren und in 0,5 cm Scheiben schneiden.

e Paprika waschen und halbieren, dann Kerne, Strunk und die hellen Haute entfernen,
anschliefRend in Wirfel schneiden.

e Tomaten halbieren, Strunk entfernen und in Wirfel schneiden.



https://blog.fh-kaernten.at/cofit/brainfood/

e 1EL Olivendlin einer Pfanne leicht erhitzen, Zwiebel und Knoblauch sanft glasig braten.

e Karottenscheiben hinzufigen, mehrfach wenden und ca. 3-4 Minuten schmoren lassen.

e Paprika und Zucchini hinzufigen, weitere 3 Minuten schmoren lassen.

e Mit Kreuzkimmel und Salz wiirzen, in Folge abschmecken.

e Tomatensticke hinzufigen und kurz anbraten.

e Quinoa in die Pfanne geben, mit zwei Loffeln unterheben und einen weiteren EL Ol dariber
traufeln.

e Zu guter Letzt auf einem Teller mit Basilikumblattern anrichten.

Guten Appetit!

Hinweis: 1 Portion Quinoa Gemisepfanne enthdlt ca. 320 kcal und ca. 11 g Fett.
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