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Asia-Bowl mit Quinoa

Ergiebigkeit: 2 Personen
Vorbereitungszeit: ca. 20 min ohne Einkaufen
Gesamtzeit: max. 25 min

0 709 Quinoa (dreifarbig)

GEWURZE

o 1 rote Paprika

7 100 Brokkoli

(1 100 Zuckererbsen TK
1 30g Cashewkerne

1 50g Bambussprossen
0 2EL Sesamol

1 1TL Chilipulver

Salz, Pfeffer, etwas Gemusebriihe
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Quinoa nach Packungsanleitung garen

Paprika waschen und in Streifen schneiden

Zuckererbsen kurz mit heiRem Wasser Ubergiel3en und ca. 2 min
darin auftauen

Brokkoli in Réschen teilen und waschen

Cashewkerne in einer ohne Fett rosten und herausnehmen
Sesamdl in die Pfanne geben und unter stdndigem Wenden kross
anbraten

Mit den Gewtlirzen wiirzen

Zum Schluss die Bambussprossen driberstreuen und ca. 2-3 min
mitbraten

Gern mit etwas SojasolRe nachwuirzen

Quinoa mit Gemuse auf Tellern anrichten

Néhrwerte pro Portion:
circa 412 kcal, 20 g Eiwei3, 23 g Fett, 12 g Kohlenhydrate, 18 g Ballaststoffe

Ganzheitliche Ernahrungsberatung
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