
Mexikanische Quinoa Pfanne mit Avocado

Zutaten:

Mise en Place: Zubereitung:

1 EL Olivenöl

2 Knoblauchzehen (fein gehackt)


1 roten Paprika (klein würfelig)

160g Quinoa

1 Dose Kidneybohnen (abgießen und

spülen)

 1 Dose Mais (abgießen und spülen)


1 kleine Dose gehackte Tomaten

250 ml Gemüsebrühe

1 TL Salz

1 TL Paprikapulver ( scharf)


1 TL Paprikapulver (edelsüß)

Pfeffer 

Saft einer halben Zitrone

1 Avocado (in Würfel geschnitten)

Knoblauch und Paprika in Öl einige Minuten anbraten.

alles in die Pfanne geben und gut verrühren.

mit den Gewürzen abschmecken und zugedeckt bei
mittlerer Hitze ca. 20 Minuten lang garen.


Der Quinoa sollte gar und es sollte fast keine
Flüssigkeit mehr vorhanden sein.

Die Pfanne vom Herd nehmen und den Zitronensaft
unterrühren.

Die Avocado einrühren und servieren.

Viel Spaß beim Nachkochen!

3 Portionen



  

