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Quinoa Bowl mit Brokkoli

Zeit gesamt

25min

[utaten

fir 4 Portionen
Quinoa

Salz

Olivendl
Brokkoli
Zwiebeln, rot
Knoblauchzehen
Zitronen
Erdnusskerne
Honig

1]

Cayennepfeffer

Zubereitungszeit

25min

300¢g
1TL
1 EL
1St
1St
1§t
1St
200¢g
2EL
4EL

Schwierigkeit
Einfach

Zuberertung

1. Quinoa in einem Sieb mit lauwarmem Wasser waschen. In einem Topf ca. 700 ml
Salzwasser zum Kochen bringen, Quinoa hinzufigen und zugedeckt bei niedriger Stufe
ca. 12 Min. garen. Topf vom Herd nehmen, Quinoa weitere ca. 5 Min. quellen lassen und
mit Olivenol vermischen.

2. Brokkoli waschen, Strunk entfernen und oberen Teil des Brokkolis in ca. 1 cm groBe
Roschen teilen. Zwiebel halbieren, schalen und in feine Scheiben schneiden. Knoblauch
schalen und in feine Scheiben schneiden. Zitrone halbieren und Saft auspressen.

3. In eine Pfanne Erdniisse fettfrei auf mittlerer Stufe ca. 2 Min. rosten. AnschlieBend
auf einen Teller geben und Pfanne auswischen. Erneut 1 EL Ol darin auf mittlerer Stufe
erhitzen und Knoblauch und Zwiebeln ca. 2 Min. anbraten. Brokkoli hinzugeben und fur
ca. 4 Min. braten. In einem hohen GefaB Erdniisse zusammen mit Zitronensaft, Honig
und 3 EL Ol fein piirieren, ggf. mit Salz und Cayennepfeffer wiirzen.

4. Fiir die Quinoa Bow! mit Brokkoli in einer Schiissel Quinoa und Brokkoli vermischen,
auf Tellern anrichten und mit Erdnusssauce garniert servieren.

Guten Appetit!

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 760 kcal
Kohlenhydrate 16¢
Eiweil 28 ¢
Ballaststoffe 14g

Fette 39g


https://www.lidl-kochen.de
/rezeptwelt/
/rezeptwelt/
/images/recipe/516395/quinoa-bowl-mit-brokkoli-259307.jpg

