Buntes Quinoa mit 3 Gemiisen & Brokkolisol3e (vegan)
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mal ergeben sich leckere Rezepte fast von selbst. Vor einigen Tagen habe ich mir meine
Mislimischung gemacht und dafiir Nusse im Ofen gerostet. Da fiel mein Blick auf eine halbe
Sullkartoffel, die noch herum lag und zwei rote Zwiebeln. Backofengemiuse war die logische
Folge, das schmeckt mit Dressing als Salat, pur einfach so oder mit einer Beilage als bunte
Mahlzeit und ich mag es, wenn ich Ressourcen doppelt ausnutzen kann, in diesem Fall den
heilSen Ofen.
Das bunte Quinoa stach mir als nachstes ins Auge. So entstand neben meinem Misli ganz
nebenbei unser Mittagessen, indem ich alles verwertete, was gerade da war. Sehen die
verschiedenen Farben nicht toll aus? Und das gebackene Gemuse war herrlich sul§ und
passte super zum Quinoa, dem Spinat und der BrokkolisolSe!Bei diesem Gericht konnt ihr
eurer Kreativitat freien Lauf lassen und statt Quinoa auch Hirse, statt SulSkartoffel Kurbis
nehmen, statt Spinat passt zum Beispiel Rucola oder ihr gebt gebratene Pilze druber. Auch
mit Gewiirzen kann man hier wunderbar variieren, je nach dem, auf was man Lust hat.
Naschkater und ich waren jedenfalls ganz begeistert von diesem bunten Gericht voller
unterschiedlicher Texturen, Aromen und Farben! Ich hoffe, es wird euch inspirieren.
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Buntes Quinoa mit 3 Gemusen & BrokkolisofSe (vegan)

Fur 2 Portionen:
150 g bunter Quinoa
450 ml Wasser
1 TL Kurkuma
2 TL Gemusebruhpulver
1 kleine SulSkartoffel
2 rote Zwiebeln
1 kleiner Strunk Brokkoli
2-4 Handvoll (Baby)Spinat
Pfeffer, Salz
Olivenol
Den Quinoa abwaschen und mit dem Wasser, Kurkuma und Gemusebruhpulver in ca. 20
Minuten bei schwacher Hitze garen.
Sulkartoffel und Zwiebeln schalen, in Stucke und Spalten schneiden und im Ofen backen.
Brokkoli waschen und klein schneiden. In einem kleinen Topf mit einem Schuss Wasser gar
dunsten. [Wer einen Spiralschneider hat, kann den Strunk spiralisieren, ansonsten auch den
klein schneiden.] Den Brokkoli [von den Spiralen abgesehen] mit einem Schuss Olivenol,
Pfeffer und Salz purieren und noch einmal abschmecken.
Den Spinat waschen und eventuell klein zupfen. Etwa die Halfte unter den fertigen Quinoa
mischen. Quinoa auf Teller verteilen, den restlichen Spinat und das Backofengemuse
daruber verteilen und Kleckse von der SolSe drum herum traufeln. [Die Brokkolispiralen als
Deko daruber legen.] [nurkochen]
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Wenn man mehr SufSkartoffeln und Ahnliches da hat, lohnt es sich immer, die mehrfache
Menge Ofengemuse zu machen. Ich finde, das kann man fur alles mogliche verwenden, in
einem Wrap, Sandwich, zum Salat, als Snack zwischendurch, ...

Solch eine Mahlzeit ist der perfekte Ausgleich zur weihnachtlichen Schlemmerei mit viel
sulsem Geback und reichhaltigen Herzhaftigkeiten, oder? =)

Habt eine genussvolle 1. Adventswoche und macht es euch gemutlich!
Eure Judith
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