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Sesam-Spinat mit Quinoa .
Zeit gesamt Zubereitungszeit Schwierigkeit 2
25min 25min Einfach =

[utaten Zuberertung

fir 4 Portionen

Quinoa 300g (O)p

Kiichenutensilien

Salz

Zwigbeln, gelb 1St kleiner Topf mit Deckel, mittlere Pfanne, Sieb

Ingwer, frisch 10g

Blattspinat 800 ¢ 1. Quinoa in einem Sieb mit heiBem Wasser griindlich abspiilen. In einem Topf Quinoa

Sesam, weiB 4EL mit ca. 900 ml Salzwasser aufkochen und ca. 12 Min. auf niedriger Stufe kicheln.

0l 2 EL Danach in ein Sieb abgieBen.

Gemisebrihe 200 ml

: 2. Zwiebel halbieren, schalen und fein wiirfeln. Ingwer schalen und hacken. Spinat

Sojasauce 2EL

waschen und abtropfen lassen.

3. Eine Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen und Sesam ca. 2 Min. fettfrei anrosten. Bis
zum Servieren beiseitestellen.

4. Pfanne erneut mit Ol auf hoher Stufe erhitzen und Zwiebel mit Ingwer darin ca. 2 Min.
anbraten. Spinat zugeben, vermengen und mit Briihe abloschen. Ca. 2 Min.
zusammenfallen lassen. Mit Sojasauce, Salz und Chili abschmecken und Sesam
untermengen.

5. Sesam-Spinat zusammen mit Quinoa servieren.

Guten Appetit!
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Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 420 kcal
Kohlenhydrate 56 ¢
EiweiB 18¢
Ballaststoffe 78

Fette 13g



