A=\ WMTV SOLINGEN

Quinoa mit Apfel, Banane und Zimt

Zutaten fiir 2 Portionen:

* 120g Quinoa

* ca. 300 ml Wasser

* 1 grof3e Banane oder 1,5 kleinere
s 2 Apfel

» 2 Essloffel Honig

e Zimt

Zubereitung:

Den Quinoa unter flieBendem Wasser gut durchwaschen. In einem Topf den gewaschenen Quinoa
mit dem Wasser hineingeben. Alles gemeinsam aufkochen und anschlieBend noch etwa 10 Minuten
weiterkdcheln lassen. Wihrend der Quinoa kocht, die Apfel waschen und entkernen und in kleine
Stiicke schneiden. Die Banane schélen und mit einer Gabel zermatschen. Die Apfelstiicke, den
Bananenmus und den Zimt in den Topf dazugeben und alles gemeinsam fiir weitere 5 bis 10
Minuten weiterkdcheln lassen und das solange, bis die Fliissigkeit aufgesogen ist. Nun das Ganze
vom Herd nehmen, in Schalen verteilen und mit Honig besprenkeln.

Quinoa Hiahnchen Auflauf

Zutaten fiir eine Auflaufform:

* 2 Tassen Hiihnerbriihe

* 1 Tasse Quinoa

* 2 Essloftel Olivendl

* 3 Hiihnerbriiste

* 1 Zwiebel

» 2 gelbe oder rote Paprikaschoten

* 1 Dose Kidneybohnen

* 1 Dose piirierte Tomaten

* 1 Teeloffel Kurkuma, Chilipulver,schwarzer Pfeffer und getrockneter Oregano
* Vi Tasse Sauerrahm

* 100 Gramm Cheddar Kdse oder Gauda Kise

Zubereitung:

Hiihnerbriihe und Quinoa in einem Topf zum Kochen bringen. AnschlieBend die Temperatur auf
mittlere Hitze herunterdrehen und fiir 15-20 Minuten kocheln lassen.

In der Zwischenzeit einen Essloffel Ol in eine Pfanne geben und das Hiihnchen darin anbraten, bis
dieses nicht mehr rosa in der Mitte ist. Dieser Vorgang dauert ungefiahr 10 Minuten. Dann das
Hiihnchen aus der Pfanne nehmen.Nun in die Pfanne nochmals etwas Ol geben. Zwiebeln und
Paprikaschoten klein schneiden und in das Ol geben. Etwa 10 Minuten weich braten. Die
Hiihnerbriiste klein schneiden und gemeinsam mit dem Quinoa, dem Gemiise, den piirierten
Tomaten und den Gewiirzen in eine Auflaufform geben. Den Kése und den Sauerrahm dariiber
verteilen und alles fiir etwa 10 Minuten backen. Ist der Kdse geschmolzen, ist der Auflauf fertig.
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