Ernidhrungs-

Therapie.net
Eine Marke der Nutrinio GmbH

Bunte Quinoa-Pfanne

Zutaten (far 2 Personen)
150 g Quinoa

1 reife Avocado

1 Zitrone, entsaftet
2 EL Olivendl, nativ

1 kleine Zucchini

1 rote Paprika

1 Tomate

% Stange Lauch

Chilipulver nach Belieben

Salz und Pfeffer

Zubereitung:

1. Quinoa in einem feinen Sieb grindlich unter heildem Wasser abspulen und
anschlieRend gemald den Angaben auf der Verpackung garen.

2. Wahrenddessen die Avocado schalen, entkernen und in diinne Scheiben schneiden.
Das restliche Gemuse griundlich waschen. Die Zucchini, Paprika, Tomate und den
Lauch klein schneiden.

3. Das Olivendl in einer grof3en Pfanne erhitzen. Die Zucchini, Paprika und den Lauch in
der heil3en Pfanne fur rund vier Minuten anbraten, dabei gelegentlich umrthren.

4. Danach die Tomatenwurfel erganzen und kurz weitergaren lassen. Nun mit Pfeffer,
Salz und etwas Chilipulver abschmecken.

5. Die gekochte Quinoa unter das gebratene Gemuse mischen und mit dem
Zitronensaft abschmecken. Zum Schluss die Avocadoscheiben dazugeben und direkt
servieren.

Guten Appetit!
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