


Vegetarischer Champignon-Quinotto
mit Quinoa aus den peruanischen Anden

Zutaten:

- 250 g Quinoa - Salz und Pfeffer

- 250 g Champignons - Basilikum und/oder Korian-

- 1Zwiebel, mittelgrof dergriin

- 2 Knoblauchgehen - 1Schuss WeiRwein .
- 2 EL Olivendl - Etwas Parmesan (oder Kdse-

- 1Stiick Pflangenmargarine Ersatg)

Zubereitung:

Erhitgen Sie etwa 500 ml Wasser. Schélen Sie die Zwiebel und den Knob-
Lauch, schneiden Sie die Zwiebel in Wiirfel und den Knoblauch in Scheiben.
Putgen Sie die Pilze und schneiden Sie diese ebenfalls in Scheiben.

Spllen Sie die Quinoa mehrmals in einem feinen Sieb und Lassen Sie

sie anschliefend abtropfen. Résten Sie die Kérner nun kurg in etwas
Olivendl. Mit einem Schuss Weif3wein abléschen und kécheln lassen, bis
die Fliissigkeit aufgesogen ist. Das Wasser sollte in der Zwischengeit zu
kochen begonnen haben. Gief3en Sie nun etwa drei Schépfkellen heif3es
Wasser (iber die Quinoa und warten Sie, bis die Fliissigkeit aufgesogen ist.
Ubergiefen Sie anschliefend die Quinoa mit weiteren drei Schépfkellen
heif3em Wasser und warten Sie erneut ab, bis die Quinoakdrner das Wasser
aufgesogen haben. Fahren Sie so fort, bis die Quinoa aufgeplatzt, aber
noch bissfest ist. Geben Sie anschliefend eine Letzte Kelle Wasser gum
Nachquellen an die Quinoa, nehmen Sie sie vom Herd und schmecken Sie
sie mit Salz und Pfeffer ab.

Wdhrend die Quinoa nachquillt, lassen Sie Knoblauch und Zwiebeln mit
Olivendl in einer Pfanne glasig anschwitzen. Geben Sie anschliefend die
Pilge hingu, decken Sie die Pfanne mit einem Deckel ab und lassen Sie alles
diinsten, bis die Pilge eine goldbraune Farbe annehmen. Vermengen Sie
nun die Pilgmischung mit der Quinoa und der Margarine und geben Sie
Basilikum und/oder Koriander hingu. Schmecken Sie das fertige Gericht
mit Salz und Pfeffer ab und bestreuen Sie es nach Belieben mit Parmesan /
Kdseersatz (z.B. Nuss-Hefeflickenmischung)
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