Rezept November 2013 -
Quinoa-Pfanne

Fiir 2 Personen

Zutaten

1 rote Zwiebel 60 g Schwarzer Pfeffer (WL)
1 Knoblauchzehe 60 g/ Babyspinat oder

4 EL Olivendl (WL) 100 g TK-Blatt-Spinat

150g Quinoa (WL) 70 g gehackte Mandeln

175 ml trockener Weillwein (WL)

Meersalz

Veganes Gericht von Atilla Hildmann

So geht’s

Zwiebel und Knoblauch schalen und fein hacken. Olivendl in einer grol3en Pfanne
erhitzen, Zwiebel und Knoblauch darin etwa 2 Min. andunsten.

Quinoa dazugeben und 2 Min. bei starker Hitze weiter dinsten. Mit Weil3wein
abléschen und unter standigem Ruhren bei starker Hitze ca. 4 Min. einkochen.

300ml Wasser hinzugiefen und kurz aufkochen lassen. Die Hitze auf mittlere Stufe
reduzieren und Quinoa unter stetigem Ruhren weitere 10-15 Min. kécheln lassen.

Das Quinoa ist fertig, wenn innen kein weilder Kern zu sehen ist, es aber noch leicht
bissfest ist. Mit Salz und Pfeffer wirzen. Inzwischen den Spinat waschen, abtropfen
lassen und in der Pfanne kurz andinsten. Mandeln grob hacken und hinzufligen. Mit
Aprikosenstlickchen oder Rosinen verfeinern und servieren...
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