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Quinoa mit Apfel und Niissen

Zeit gesamt Zubereitungszeit Schwierigkeit
20min 20min Einfach
[utaten Zuberertung
fir 4 Portionen
Quinoa 300 ¢ (O)p
Salz Kiichenutensilien
Apfel, rot 4 St. mittlerer Topf mit Deckel
Pekannusskerne 150 g
Zuckerriibensirup LEL 1. Quinoa in einem Sieb waschen. In einem Topf Quinoa mit ca. 900 ml Salzwasser
Zimt 0.25TL uafkochen und ca. 12 Min. auf niedriger Stufe kicheln. Danach in ein Sieb abgieBen.

2. Aipfel waschen, vierteln, Strunk und Kerne entfernen und in Spalten schneiden.
Pekaniisse grob hacken.

3. Quinoa gleichmaBig auf Schiisseln verteilen, mit Zuckerriibensirup und Zimt wiirzen
und mit Apfel und Pekaniissen servieren.

Guten Appetit!

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 647 kcal
Kohlenhydrate 83g
Eiweil 15g
Ballaststoffe l4g

Fette 32¢g
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