™) FRUCHTIGES QUINOA-CHILI ©

mit Paprika, Bohnen und Gremolata

HELLO QUINOA
Quinoa zéhlt zu den sogenannten
Pseudo-Getreidesorten,
denn eigentlich gehort
das Kraftkorn
zu den GdnsefuRgewdchsen.
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Quinoa rote Zwiebel
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gelbe Paprika rote Spitzpaprika

e
@

Knoblauchzehe Kidneybohnen

%

gehackte Tomaten krause Petersilie

).\_//

Naturjoghurt Zitrone

O

Gewiirzmischung

/ . . ¢ Dieses Chili ist definitiv eines der besonderen Sorte! Die klassischen Bestandteile sind die kleinen
. 20 [25] min. @ 30 [35] min. : . . -
— : Kraftpakete Kidneybohnen und feuriger Cayennepfeffer, der aus getrockneten Chilis gewonnen
& suwfe> Tgerm,om"’t‘ T ¢ wird. Die auRergewdhnlichen Komponenten sind das Inkakorn Quinoa und die selbst gemachte
— upernimmt alies
O - : Gremolata, eine feine Wiirzsof3e aus dem Norden Italiens. Du wirst staunen, wie gut sich alle Zutaten
Veggie W leichter Genuss : i ichti i i ini ! X
:  zueinerrichtigen, glutenfreien Geschmacksexplosion kombinieren lassen thermomtx




Wasche s

und ab und tupfe die mit
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ZU BEGINN

Schale der Zitrone schélen und
2 [4] ganz dUnne Streifen in den Mixtopf
geben. Knoblauch abziehen. Blatter der
Petersilie abzupfen. 2 vom Knoblauch
und Petersilienblatter zugeben,
3 Sek./Stufe 8 zerkleinern und mit dem Spatel
nach unten schieben.

Y TIPP: Der weille Teil der Zitronenschale
schmeckt bitter, versuche daher, nicht zu viel
davon abzuschdlen.
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QUINOA ZUBEREITEN

Restlichen Knoblauch und
Zwiebelhalften in den Mixtopf geben,
5 Sek./Stufe 5 zerkleinern und mit dem Spatel
nach unten schieben. 10 g Ol zugeben
und 3 Min. /120 °C/Stufe 1 dlinsten.
Quinoa, Gewiirzmischung, stiickige
Tomaten, Salz, Pfeffer und 300 g
Wasser zugeben, Varoma aufsetzen und
14 Min. [Varoma/Stufe 1 garen.
AnschlieRend alles fir ca. 5 Min.
quellen lassen.

trocken.
und

FUR DIE GREMOLATA

Zitrone halbieren, 1 [2] Halfte auspressen
und den Rest in Spalten schneiden.
2EL Zitronensaft, 20 g
Olivendl, 20 g Wasser, etwas Salz
und Pfeffer zugeben, 15 Sek./Stufe 5 zu
einer feinen Gremolata piirieren und in eine
kleine Schiissel umfillen. Mixtopf spiilen
und trocknen.

KURZ VOR DEM GENUSS

Varoma abnehmen, Kidneybohnen
und Paprikastiicke in eine grofe
Schissel flllen. Quinoa-Chili zugeben
und alles gut vermengen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

GEMUSE VORBEREITEN

Paprika halbieren, Kerngehaduse
entfernen, Paprikahalften in ca. 1,5 cm grolRe
Stiicke schneiden und in den Varoma-Behalter
geben. Kidneybohnen in den Gareinsatz
geben und so lange mit kaltem Wasser
abspiilen, bis dieses klar hindurchflief3t.
Kidneybohnen auf dem Varoma-
Einlegeboden verteilen, diesen einsetzen und
Varoma verschlieBen. Rote Zwiebel abziehen
und halbieren.

ANRICHTEN

Quinoa-Chili in Schisseln verteilen
und mit Gremolata toppen. Zusammen mit
Joghurt und Zitronenspalten genielien.

i Salz’, Pfeffer”, (Oliven-)Ol

. Brennwert

ZUTATEN

rote Zwiebel 1 2
rote Spitzpaprika 1 2
gelbe Paprika 1 2
Knoblauchzehe 1 2
Kidneybohnen 1Dose 2Dosen
Quinoa 100g 200g
e ant
i stiickige Tomaten 1Dose 2 Dosen
krause Petersilie 20¢g 40g
Naturjoghurt 100g 200g
Zitrone 1 2

DURCHSCHNITTLICHE
: NAHRWERTE PRO

365 kJ/87 kcal : 2728 kJ/650 kcal

© Fett 3g 20g
- davon ges. Fettsauren 1g 4g
Kohlenhydrate 1l1g 82g
- davon Zucker 4g 24g
: Eiweily 4g 29g
Ballaststoffe 3g 2g
Salz lg 3g
ALLERGENE

Milch 15) kann Spuren von Allergenen enthalten
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