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Porridge aus Quinoa mit
Granatapfel, Kiwi und

Haselnussen

Zeit gesamt
15min

[utaten

fir 4 Portionen
Quinoa

Salz

Kiwi
Granatapfel
Joghurt, natur
Honig

Zimt

Haselnusskerne, ganz

Zubereitungszeit
15min

300 ¢

2 St.
1St
8 EL
1 EL

50 ¢

Schwierigkeit
Einfach

Juberertung
o

Kiichenutensilien

kleiner Topf mit Deckel

1. Quinoa im Sieb mit heiBem Wasser griindlich abspiilen. AnschlieBend mit ca. 1|
Salzwasser in einem Topf auf hoher Stufe zum Kochen bringen und zugedeckt ca.
12 Min. auf niedriger Stufe kocheln. Danach im Sieb abgieBen.

2. Kiwi schalen und in Scheiben schneiden. Granatapfel rundherum anschneiden,
aufbrechen und Kerne lber einer Schissel mithilfe eines Loffels aus der Schale klopfen.

3. Quinoa mit Joghurt vermengen und mit Honig und Zimt wiirzen, auf Schiisseln
verteilen und mit Kiwi, Granatapfel und Haselntissen servieren.

Guten Appetit!

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 450 kcal
Kohlenhydrate /g
Eiweil 16 ¢
Ballaststoffe 8g

Fette 13g
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