Rezepte > Mittagessen
Rotkohl-Quinoa-Bowl

Zeit gesamt Zubereitungszeit Schwierigkeit
25min 25min Einfach
[utaten Zuberertung
fir 4 Portionen
Zwiebeln, gelb 25t o
6 2 EL Kiichenutensilien
Rotkohl 200 g mittlere Schiissel, groBe Pfanne
Orangensaft 300 ml
Veggie Mix Kilrbis-Quinoa 800 g 1. Zwiebeln halbieren, schalen und in feine Streifen schneiden. Rotkohl vierteln, Strunk
Salz entfernen und in feine Streifen hobeln. In einer Pfanne Ol bei mittlerer Stufe erhitzen und
Pfeffer, schwarz Zwiebeln anrosten. Rotkohl dazugeben und ca. 3 Min. braten. Mit Orangensaft aufgiefen,
Walnusskerne 100 g aufkochen und so lange bei geringer Hitze ca. 10 Min. kocheln lassen, bis die Flissigkeit

vollstandig aufgenommen wurde.

2.

Veggie Mix und 2 EL OI hinzugeben und ca. 5 Min. unter Riihren anrdsten. Walniisse grob
hacken, dazugeben und mit Salz und Pfeffer abschmecken. In Bowls anrichten und
servieren.

Guten Appetit!

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 448 kcal
Kohlenhydrate 45g
Eiweil 16g
Ballaststoffe 10g

Fette 238
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