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Spitzkohl-Quinoa

(Fir 4 Personen)

Das brauchen Sie:

200 g Quinoa bunt
Schalotten

4

P Knoblauchzehen
4 Mobhren

P rote Paprika

2

Kopfe Spitzkohl
2 EL Bratdél Olive

2 EL Tomatenmark

Ya Zitrone

1 Kreuzkiimmel

1 Paprika edelsii

1 TL Kurkuma frisch oder gemahlen

78 g Hartkédse gerieben
Salz, Pfeffer

(Art.Nr. B223)
(Art.Nr. 404)
(Art.Nr. 410)
(Art.Nr. 300)
(Art.Nr. 121)
(Art.Nr. 708)
(Art.Nr. 8842)
(Art.Nr. 17071)
(Art.Nr. 1760)
(Art.Nr. 8590)
(Art.Nr. 8370)
(Art.Nr. 961 oder 8366)
(Art.Nr. 2502)

 REZEPT DER WOCHE

- KWoOl 30 12 - 05. 01 2025

Und so geht‘s:

Quinoa absptlilen und nach Packungsanleitung in Gemitse-
brihe garen. Anschliefend abgedeckt beiseitestellen.
Schalotten und Knoblauch fein wirfeln. Karotten schélen
und in Stifte schneiden, Paprika entkernen und wurfeln.
Spitzkohl waschen, halbieren, dufRere Blatter ablosen,
inneren Teil in feine Streifen schneiden. Spitzkohlblatter
in kochendem Salzwasser 5-10 Minuten blanchieren,

in Eiswasser abschrecken. Backofen auf 200 °C vorheizen.
Schalotten und Knoblauch in Bratol anbraten, Spitzkohl-
streifen, Karotten und Paprika hinzufiigen und 3 Minuten
braten. Tomatenmark kurz mitrésten, mit Kreuzktimmel,
Paprika, Kurkuma, Zitronenabrieb, Salz und Pfeffer
wirzen. Quinoa untermischen. Blatter in gedlte Auflauffor-
men legen, mit Gemuisemischung fillen, Zitronensaft
dariber geben und mit Ké&se bestreuen. 5 Minuten
gratinieren.

Tipp: Reste wie Champignons oder Zucchini ergédnzen, auch
lecker mit Lachs oder Huhn. Schmeckt kalt ebenfalls gut.

Wir wiinschen Ihnen gutes Gelingen!
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Ottenhofener Strafie 27 Telefon 07223 8062230
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https://deckersbiohof.de/p/quinoa-bunt-250-g-5223
https://deckersbiohof.de/p/zwiebel-schalotten-404?path=/n_47/g_3/sg_43
https://deckersbiohof.de/p/knoblauch-410?path=/n_47/g_3/sg_43
https://deckersbiohof.de/p/moehren-neu-300?path=/n_47/g_3/sg_40
https://deckersbiohof.de/p/paprika-rot-121
https://deckersbiohof.de/p/spitzkohl-706?path=/n_47/g_3/sg_40
https://deckersbiohof.de/p/brat-oel-olive-mild-0-75-l-8842
https://deckersbiohof.de/p/tomatenmark-tube-200-g-17071
https://deckersbiohof.de/p/zitronen-1760
https://deckersbiohof.de/p/kreuzkuemmel-ganz-40-g-8590
https://deckersbiohof.de/p/paprika-edelsuess-50-g-8370
https://deckersbiohof.de/p/kurkuma-gemahlen-50-g-8366
https://deckersbiohof.de/p/kurkuma-frisch-961
https://deckersbiohof.de/p/kurkuma-gemahlen-50-g-8366
https://deckersbiohof.de/p/allgaeuer-heumilch-bergkaese-2502

