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Gesund mit Genuss

Quinotto mit Karotten und Frithlingszwiebel

Zutaten:

230 g Quinoa, hell

1 rote Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 Karotten

1 Bund Frithlingszwiebel

420 ml Wasser oder Gemtisesuppe
Etwas Thymian

3 EL Olivensl

Etwas Zitronensaft

100g Pflanzenobers oder Hafermilch
Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Quinoa in einem Sieb heifl waschen und abtropfen lassen. Zwiebel und Knoblauch schilen
und fein schneiden. Die Karotten ebenfalls schilen und in kleine Wiirfel schneiden. Die

Frithlingszwiebel sdubern und in schrige diinne Ringe schneiden.

Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die fein geschnittenen Zwiebel anschwitzen. Sie
sollen nicht braun werden. Dann den Knoblauch dazugeben und ebenfalls mitbraten.
Nach ca. 2 Minuten die Karottenwiirfel mitbraten. Zum Schluss die Frithlingszwiebelringe
beiftigen und ebenfalls kurz mitbraten. Das Gemiise soll nicht braun werden, sondern
seine Farbe behalten und einen guten Biss haben. Jetzt Quinoa dazugeben und mit Wasser

oder Gemtisesuppe aufgiefien, aufkochen und etwa 12 Minuten schwach k&cheln lassen.

Abschlieflend mit Zitronensaft, etwas Planzenobers, Salz und Pfeffer wiirzen und

abschmecken. Auf vorgewidrmten Tellern servieren.
Portionen: 4
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