Unser Partner ANAPQUI

Seit 1983 arbeitet ANAPQUI (Asociation Nacional
de Productores de Quinoa), ein Zusammenschluss
von acht hauptsichlich indigenen Genossenschaf-
ten aus dem Hochland Boliviens, daran, den lange
vernachlissigten Anbau von Quinoa wieder anzu-
kurbeln. Die Quinoa gilt als Hauptnahrungsmittel
der Andenbevolkerung, jedoch ist die Nachfrage
selbst im eigenen Land immer weiter gesunken.
Eine verstirkte Vermarktung sollte das Ziel haben,
die Situation der Kleinbauernfamilien nachhaltig zu
verbessern. ANAPQUI bemiiht sich, insbesondere auf
internationaler Ebene neue Miarkte zu erschlieflen,
und die Quinoa somit auch in Ubersee bekannter
zu machen. Dank der Initiative ANAPQUIS setzt sich
nun die bolivianische Regierung dafiir ein, dass of-
fentliche Einrichtungen Quinoa in ihren Speiseplan
integrieren, sodass die Nachfrage auch in Bolivien
wieder kontinuierlich steigt.

Die Basisorganisation ANAPQUIs ist urspriinglich
von Quinoa-Bauern im siidlichen Hochland Bolivi-
ens ins Leben gerufen worden. Die Produzenten sind
iiber acht regionale Organisationen angeschlossen,
die alle zwei Jahre an einem nationalen Kongress
teilnehmen. Dort wird eine Bilanz der Aktivititen

erstellt, der nationale Vorstand gewihlt und die
Arbeitsstrategie fiir die zwei folgenden Jahre be-
schlossen. Insgesamt vertritt ANAPQUI die Interes-
sen von mehr als 1500 Familien in 157 Gemeinden,
die hauptsichlich in den Regionen von Oruro und
Potosi anséssig sind. Die Mitglieder des Verbandes
bewirtschaften zwischen 5 und 10 ha Land auf etwa
3.700 m Hohe. Sie erhalten technische Unterstiit-
zung durch Beratungen
sowie Schulungen in

den Bereichen Buch-
haltung,  Verwaltung,
Vermarktung und Qua-
litatskontrolle. ANAPQUI
ist der erste und grofite
Quinoa-Exporteur Boli-

viens!
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Kochen mit Quinoa

Diese Rezeptesammlung dreht sich rund um Qui-
noa in vielen verschiedenen geschmacklichen Va-
rianten. Fast alle aufgeftihrten Gerichte sind vege-
tarisch, einige sogar vegan. Natiirlich konnen sie
trotzdem auch mit Fisch, Fleisch oder Wurst zube-
reitet werden. Unsere Rezepte sollen alle kreativen
Kéche auflerdem dazu anregen, mit eigenen Ideen
neue Kreationen zu entwickeln. Die einzelnen Ge-
richte basieren auf Grundrezepten, die es auch fiir
ungeiibte Koche einfach machen, die Inhaltsanga-
ben beliebig abzudndern bzw. zu variieren, solan-
ge die folgenden Regeln eingehalten werden.

Grundregeln beim Kochen von Quinoa

Quinoa hat dhnliche Eigenschaften wie Reis, ist jedoch
wesentlich vielseitiger. Helle Quinoa wird beim Kochen
sehr weich und geschmeidig. Sie ldsst sich deshalb gut fiir
diejenigen Gerichte verwenden, bei denen die Masse zur
Weiterverarbeitung gut formbar sein sollte, eine Eigen-
schaft, die durch das Mitkochen von gewaschenen roten
Linsen noch verstirkt wird. Lisst man den Teig einige
Stunden vor der weiteren Verarbeitung ruhen, lésst er sich
noch besser formen.

Rote Quinoa schmeckt pikanter und bleibt beim Kochen
korniger, weshalb sie sich besonders gut als Beilage eignet.
Rote Quinoa lasst sich auflerdem hervorragend in Salaten
oder ,,Quissottos verarbeiten und benétigt beim Kochen
weniger Wasser als weifle Quinoa. Und da sie anschlieflend

noch ,,Biss* haben soll, ist auch die Garzeit niedriger als
bei der weiflen Quinoa. Trotzdem ist es natiirlich méglich,
beide Sorten zu mischen. Schwarze Quinoa ist noch biss-
fester als rote und kann somit am besten da eingesetzt wer-
den, wo die Speisen noch recht kornig sein sollen.

Generell gilt: Quinoa vor dem Kochen immer
gut waschen und erst nach dem Kochen salzen
oder siifen!

Die Mengenangabe von einer Tasse Quinoa reicht etwa fiir
2-3 Personen, bei Zugabe von roten Linsen fiir 3 Personen.
Werden weitere Beilagen wie beispielsweise Salate, Kartof-
feln oder Brot angeboten, geniigt die angegebene Menge
auch fiir 4 und mehr Personen. Rote und schwarze Quinoa
hingegen sind beim Kochen weniger ergiebig. Hier reicht
eine Tasse fiir etwa 2 Personen.

In vielen Rezepten werden Trockentomaten von EL
PUENTE verwendet. Sie konnen grundsitzlich durch
Tomatenmark ersetzt werden, Trockentomaten schme-
cken jedoch pikanter. Sie sollten einige Stunden vor der
Zubereitung in Wasser eingeweicht werden. Die Fliissig-
keit kann spiter anderweitig (z.B. fiir Suppen) genutzt
werden. Getrocknete Friichte (z.B. Mangos) sollten
gleichfalls einige Stunden vor der Zubereitung beispiels-
weise in Orangensaft eingeweicht werden.

Quinoa

Auch rote Linsen sind héufig Bestandteil der Rezepte.
Rote Linsen saugen wihrend des Kochens Wasser auf,
weshalb die Mengenangabe fiir Fliissigkeit in diesen
Fillen erhoht wurde. Linsen haben die gleiche Kochzeit
wie Quinoa und sind geschmacksneutral. Linsen werden
nicht mit angerdstet und somit erst nach dem Aufkochen
des Wassers beigefiigt. Die Zugabe von Linsen dient zum
besseren Formen des Teiges oder einfach dazu, die Menge
zu erhohen (z. B. bei Aufldufen, wo die angegebene Menge
dann ausreichend fiir ein Backblech ist). Die Linsen kon-
nen bei der Zubereitung ebenfalls weggelassen bzw. durch
etwas mehr Quinoa (mit entsprechend hoherer Wasser-
menge) ersetzt werden.

Teig, der geformt werden soll, wie beispielsweise fiir Brat-
linge, Auflaufe und Fingerfood, ldsst sich noch besser
verarbeiten, wenn zarte Haferflocken eingeknetet wer-
den und der Teig anschliefend einige Zeit ruhig steht. Die
Haferflocken binden die im Teig enthaltene iiberschiissi-
ge Fliissigkeit und sind spiter nicht mehr zu schmecken.
Werden Haferflocken zugegeben, sind die Gerichte jedoch
nicht mehr glutenfrei. Als Ersatz kann aufierdem EL PU-
ENTEs Quinoa Pop eingearbeitet werden. Dieses benotigt
jedoch langere Zeit, bis es die Fliissigkeit aufgesaugt hat.
Auch gekochte Pellkartoffeln, die zerdriickt gut in
den Teig eingeknetet werden, verbessern die Formbarkeit.

Hinweis: Da Quinoa glutenfrei ist, lsst es sich sehr gut
fiir die Erndhrung bei Zoliakie einsetzen.



Quinoa-Grundrezepte

1. Quinoa fiir pikante Gerichte

1 Tasse weife Quinoa*, 2 Tassen Wasser

1 Tasse rote Quinoa*, 1 % Tassen Wasser

1 Tasse schwarze Quinoa*, 1 % Tassen Wasser

Zubereitung: Quinoa gut waschen, im Topf ohne Fett
leicht anrosten, Wasser zufiigen und 10 Min. kicheln
lassen, weitere 5 Min. ohne Hitze auf der Platte ziehen
lassen (rote und schwarze Quinoa nicht mehr ziehen
lassen, da sie bissfest bleiben soll). Gemiise, wie z.B.
Lauch, Mohren, rote Beete oder Spinat kann mitgekocht
werden. Geben Sie das ausgewzhlte Gemiise in das ko-
chende Wasser, da es nicht mit angerdstet werden soll.

2. Quinoa fiir siife Gerichte
1 Tasse Quinoa*, knapp 1 Tasse Wasser,
1 Tasse Milch, 2 EL Sahne

Zubereitung: Quinoa gut waschen, im Topf ohne Fett
leicht anrdsten, Wasser zufiigen und 3-5 Min. kicheln
lassen, dann die Milch und 1-2 EL siifle Sahne hinzu-
fiigen. Weitere 5-10 Min. kocheln lassen (bis alle Fliis-
sigkeit aufgesogen ist), danach auf der ausgeschalteten
Platte noch 5 Min. ziehen lassen. Zucker erst nach dem
Kochen zufiigen.

Wie bei Milchreis kann auch die ganze Fliissigkeit durch
Milch ersetzt werden (1 Tasse Quinoa, 2 Tassen Milch).
Da aber Milch allein sehr leicht ansetzt und iiberkocht,
empfiehlt sich die oben angegebene Variante.

Tipp: Quinoa mit Méhrensaft gekocht (1 Tasse Quinoa,
2 Tassen Mohrensaft) ergibt einen siiflen, orangefar-
bigen Brei. Diese Variante kann besonders fiir Veganer
interessant sein.

3. Quinoa als Beilage

1 Tasse weifSe Quinoa*, 2 Tassen Wasser

1 Tasse rote Quinoa*, 1 % Tassen Wasser

1 Tasse schwarze Quinoa*, 1 3% Tassen Wasser
Kréuter* oder fein geschnittenes Gemiise
nach Geschmack

Salz* und Pfeffer*

Zubereitung wie in 1. oder 2.

Tipp 1: Wenn weif3e gekochte Quinoa mit 1 TL Kurku-
ma (Gelbwurz) vermengt wird, erhilt sie eine gelbliche
Firbung, und mit Chili und Salz abgeschmeckt dazu
einen pikanten Geschmack.

Tipp 2: Zum Garnieren kann die gekochte weifle Qui-
noa in eine mit Wasser ausgespiilte Tasse gefiillt, etwas
angedriickt und auf einen Teller gestiirzt werden.

Kiirbissuppe mit Curry @
etwa 250 g Kiirbisfleisch

2 Mohren

Y | Wasser

% Tasse gekochte Quinoa* (weif$ oder rot)
1-2 TL Marmelade (oder Gelee)

1 TL Zucker

15 1 Wasser

1-2 gestrichene TL Currypulver*

1 gestrichener TL Kriutersalz Country Herbs*
Ingwer*, gemahlen

Salz*

Y Tasse gewaschene, abgetropfte Kiirbiskerne
14 Zwiebel, in Ringe geschnitten

etwas Kiirbiskernol

1 EL Créme fraiche

Zubereitung: Kiirbisfleisch und Mohren in % 1 Salz-
wasser weich kochen. Alles zusammen mit Quinoa,
Marmelade und Zucker im Mixer fein piirieren.
Kiirbiskerne und Zwiebeln in Kiirbisol anbraten.
Das restliche Wasser aufkochen, die piirierten Zu-
taten hinein geben und mit Ingwer, Curry und Salz
abschmecken. Die Suppe auf vorgewdrmte Teller
verteilen, in die Mitte etwas Creme fraiche geben,
mit den gerosteten Zwiebeln und Kiirbiskernen be-
streuen.

Suppen

Wein-Zucchini-Suppe Q

500 g Zucchini

% 1 Wasser

% Tasse gekochte weifle Quinoa*,

evtl. mit roten Linsen*

1 TL Krduter der Provence*

3 TL gekornte Gemiisebriihe

Pfeffer*

¥ Tasse Weiflwein*

Y5 Tasse Petersilie, gewaschen und klein gehackt

Zubereitung: Die Zucchini zusammen mit Wasser,
Gemiisebriihe, Krdutern, Pfeffer und der gekochten
Quinoa 10 Min. kochen. Die Masse durch ein Sieb
geben und Zucchini, Quinoa usw. in einem Mixer
piirieren. Die Fliissigkeit und das Piiree im Topf
nochmals kurz aufkochen lassen und danach vom
Herd nehmen. Vor dem Servieren den Wein und die
Petersilie in die Suppe rithren. Den Tellerrand mit
Pfeffer aus der Miihle garnieren.

Tipp: 1 EL Frischkdse mit 1 TL Tapenade Tomate-
Paprika* vermengen und auf dem Tellerrand mit
einem kleinen Zweig Petersilie garnieren.




Linsen-Krduter-Siippchen @
Y Tasse rote Quinoa*

V4 Tasse rote Linsen*®

11 Wasser

1 schwach gehdufter EL gekornte Gemiisebriihe
1 TL getr. Oregano*

1 TL getr. Majoran*®

1 TL getr. Basilikum*

1 TL getr. Petersilie*

1 geriebene Mohre

1 EL Ziegenfrischkise

Zubereitung: Quinoa und Linsen in 1 1 Wasser nach dem
Grundrezept 10 Min. kochen lassen. Alle anderen Zutaten (au-
Rer Kése und Mohren) in der Suppe verrithren und nochmals
aufkochen lassen. Kurz vor dem Servieren den Kise gut in die
Suppe einriihren und mit Petersilie garnieren.

Eintopfe

Es kénnen nach Geschmack alle Arten von Eintdpfen gekocht werden. Statt Nudeln, Kartoffeln
oder Reis wird eine entsprechende Menge gekochte Quinoa, rot oder weifs, verwendet.

Minestrone @9

gut V2 Tasse rote Quinoa*
1 Tasse Wasser

5 EL Olivenol*

1 Knoblauchzehe

1 Zwiebel, fein geschnitten
1 Lauchstange, gewaschen und in Ringe geschnitten
2 Selleriestangen, abgezogen und zerkleinert

(oder 1 klein geschnittenes Stiick Sellerie)

1 % | Wasser

2 Mohren, geputzt und Klein geschnitten

8 Stiick Trockentomaten*, in % | Wasser eingeweicht,
abgetropft, grob zerkleinert

(Einweichwasser aufbewahren!)

200 g griine Bohnen, tiefgefroren

2 EL gekornte Gemiisebriihe

14 TL Krauter der Provence*®

1 TL getr. Petersilie*

10 Tomaten aus der Dose, fertig enthdutet und in
Scheiben geschnitten, zusammen mit dem Saft (oder
frische, abgezogene Tomaten)

Pfeffer* und Salz*
Parmesankise, gerieben

Zubereitung: Quinoa nach dem Grundrezept ko-
chen und zur Seite stellen. Zwiebel, Lauch und Sel-
lerie mit Knoblauch anschmoren lassen und mit
Wasser abloschen. Mohren, Trockentomaten mit
Einweichwasser, tiefgefrorene Bohnen, Gewiirze
und Kriuter zufiigen und 30 Min. kocheln lassen.
Gekochte Quinoa und Tomatenstiicke zufiigen und
nochmals aufkochen lassen. Mit Pfeffer und Salz ab-
schmecken. Die fertige Suppe mit geriebenem Par-
mesankdse bestreuen.




Schwarzer Bohneneintopf @9

V3 Tasse rote Quinoa™

1 Tasse Wasser

1-2 Mohren, geschilt und klein geschnitten

250 g schwarze Bohnen*

250 g Suppengemiise (nach Geschmack: Sellerie,
Lauch, Petersilienwurzel, Blumenkohl, Zwiebeln, ...)
1-1 % 1 Wasser

1-1 Y4 TL Pizzagewlirz*

5 Stiick Trockentomaten*, eingeweicht, abgetropft,
klein geschnitten

2-3 EL Tomatenmark

2-3 gehéufte TL gekornte Gemiisebriihe

1 EL vegetarisches ,,Schmalz (z.B. vegetarischer
Bauerntopf) oder normales Schmalz
Paprikapulver nach Geschmack

1 EL Essig (oder 2-3 EL Weif3wein*)

frische Petersilie

Zubereitung: Die schon am Vorabend eingeweich-
ten Bohnen 1 %2 Stunden in 1 % 1 Wasser kochen. Das
klein geschnittene Suppengemiise, Pizzagewiirz, die
klein geschnittenen Trockentomaten (mit Einweich-
wasser), Tomatenmark und Gemiisebriihe zugeben
und weitere 30 Min. kocheln lassen. Nebenbei die
Quinoa mit den Mohren nach dem Grundrezept im
Wasser kochen und anschlieflend in die insgesamt
2 Stunden gekochte Bohnensuppe einriihren. Alles
zusammen nochmals kurz aufkochen lassen. Vege-
tarisches Schmalz beifiigen und schmelzen lassen.
Mit Essig (bzw. Wein) und Chili abschmecken und
und die klein geschnittene Petersilie zum Garnieren
verwenden.

Tipp: Es konnen auch fertige Kindneybohnen aus
der Dose genommen werden. Dann sollten Quinoa,
Mohren und das Suppengemiise 10-15 Min. in 2 |
Wasser gekocht, die Dosenbohnen sowie alle ande-
ren Zutaten zugefiigt und alles nochmals kurz auf-
gekocht werden.

Gemiisesuppe mit Cashewkernen @
15 Tasse Quinoa* (weifl oder rot)

V3 Tasse rote Linsen*

1 ¥ Tassen Wasser

500 g Suppengemiise, tiefgefroren oder frisches
Gemiise, das noch zubereitet werden muss

1 Y21 Wasser

6 Stiick Trockentomaten*, eingeweicht, abgetropft,
klein geschnitten

1 EL Krautersalz Country Herbs* oder

gekornte Gemiisebriihe

Salz* und Pfeffer* nach Geschmack

1-2 EL Tapenade Gemiise-Curry* oder
Tomatenketchup

3 EL zerkleinerte Cashewkerne*

getr. Petersilie*

Zubereitung: Quinoa, Linsen und Wasser nach
dem Grundrezept kochen. Das Gemiise zusammen
mit den feingeschnittenen Tomaten, dem Einweich-

wasser und Country Herbs bzw. der Gemiisebrii-

he in 1 % 1 Wasser gar kochen. Quinoamasse und
Cashewkerne zufiigen und kurz aufkochen lassen.
Mit Pfeffer, Salz und Tapenade bzw. Tomatenketchup
abschmecken. Vor dem Servieren mit Petersilie be-
streuen.

Tipp: Zum Verfeinern 1-2 EL vegetarisches Schmalz
in die fertige Suppe geben und schmelzen lassen.




Fingerfood

Fingerfood

Aus gekochter, vorwiegend weifler Quinoa
und je nach Wunsch roten Linsen wird ein
Teig geknetet, aus dem Klofchen geformt und
kalt serviert werden. Nach dem Auskiihlen
der Quinoamasse konnen verschiedene Ki-
searten kombiniert und zugefiigt werden.
Hierfiir bieten sich Weichkdsesorten, —wie
z.B. Frischkdse, Ziegenrolle, Camembert,
Gorgonzola, Schafskise, Blauschimmelkdse
usw. an, die sich durch Gewiirze, abgetropfien
Rahmspinat und fein zerkleinertes Gemiise
wie Oliven und Friihlingszwiebeln ergin-
zen lassen, evil. unter Zugabe von zarten
Haferflocken, um dem Teig Feuchtigkeit zu
entziehen. Aus der gut durchgearbeiteten
Masse (die sich leichter verarbeiten lisst,
wenn sie einige Stunden im Kiihlschrank ge-
standen hat) werden per Hand kleine Kugeln
von 2-2 % cm Durchmesser geformt. Aus ei-
ner Tasse Quinoa mit % Tasse Linsen lassen
sich 30-35 Kldfschen formen.

Eine weitere Variante pikanter Kléfichen ent-
steht mit der Zugabe von Hartkdse (Gouda,
Emmentaler). Hierbei ist zu beachten, dass
der Kdse vor der Verarbeitung fein gerieben,
und mit den Gewiirzen in die heifle Quinoa-
masse eingeriihrt werden muss. Der Teig sollte
vor dem Erkalten zu Kugeln geformt werden.

Tipp 1: Mit Oliven, Weintrauben, Giirkchen
usw. auf einem Zahnstocher kénnen pikante
Klof3chen als Fingerfood zusammen mit
einem Dipp (z.B. Tapenaden von EL PU-
ENTE) serviert werden.

Tipp 2: Veganer konnen Kise beispielsweise
auch durch Erbsen und Pellkartoffeln erset-
zen. In dieser Variante sollte der Teig jedoch
etwas stdrker gewiirzt werden.

Krauter-Kldfschen @@

Fiir 30-35 KloRchen:

1 Tasse weifSe Quinoa*

1 Tasse rote Linsen™

2 Y3 Tassen Wasser

2-3 EL Tomatenmark

1 Tasse Rahmspinat, aufgetaut und abgetropft
1 TL Krauter der Provence*

1 Tasse Kriuter nach Geschmack (Friihlings-
zwiebeln, Basilikum, Schnittlauch), fein geschnitten
4 Knoblauchzehen, fein geschnitten

1 leicht gehaufter TL Salz*

Pfeffer* nach Geschmack

1 EL Speiseol

2-3 EL zarte Haferflocken

200 g Krauterfrischkise

Zubereitung: Quinoa, Linsen und Wasser nach dem
Grundrezept kochen und abkiihlen lassen. Danach
die Quinoamasse zusammen mit Tomatenmark, ab-
getropftem Spinat, Kriuter, Knoblauch, Gewiirzen,
01, Haferflocken und Kriuterfrischkiise gut verkne-
ten und mindestens % Stunde kiihl stellen. Die Masse
zu kleinen Kugeln (2-2 % cm Durchmesser) formen,
mit einer Olive, Weintraube oder Giirkchen und ei-
nem Zahnstocher servieren.

Emmentaler-Klofchen @ 9 @

Fiir 25-30 KloRchen:

1 Tasse rote Quinoa*

2 Tassen Wasser

2 Tassen Hartkise (z.B. Emmentaler), gerieben
1 TL getrocknetes Basilikum*

4 Knoblauchzehen, fein geschnitten

4 Oliven, fein geschnitten

Salz* und Pfeffer*

Zubereitung: Quinoa nach dem Grundrezept ko-
chen. Alle Zutaten in die heifle Masse einriihren und
anschliefend die noch warme Masse zu kleinen Ku-
geln formen.

Tipp: Die warmen Kl6fchen konnen nach der Fer-
tigstellung in sehr fein geriebenem Hartkése, Chili-
Fiden, gemahlenen Pfefferkornern oder fein ge-
schnittenen Krautern gewilzt werden.

Fingerfood




Fingerfood

Erbsen-Mandel-Kl6f3chen Q 9 @

Fiir 10-15 Kloichen:

1 Tasse weifle Quinoa*

1 Tasse Erbsen, gekocht

1-2 EL gehobelte Mandeln, zerdriickt

3 Stiick Trockentomaten*, eingeweicht,
abgetropft, klein geschnitten

1 TL Tapenade Tomate-Olive*

2 TL getr. Basilikum*

Salz* und Pfeffer* nach Geschmack

Zubereitung: Quinoa (evtl. zusammen mit den
Erbsen) und Wasser nach dem Grundrezept kochen
und abkiihlen lassen. Alle anderen Zutaten werden
mit der Quinoamasse verknetet. Den Teig ¥ Stunde
kiihl stellen. Die Masse zu kleinen Kugeln mit 2-2 5
cm Durchmesser formen und mit einer Olive, Wein-
traube oder Giirkchen auf einem Zahnstocher als
Fingerfood servieren.

Variation: Wenn Sie 70 g -100 g klein geschnittenen
Blauschimmelkise mit in die Masse kneten, erhalten
Sie eine kostlich pikante Kisenote.

Ziegenkdse-KIofchen mit Oliven 9@

Fiir 30-35 Kugeln:

1 Tasse weifSe Quinoa*

V4 Tasse rote Linsen*

2 V2 Tassen Wasser

150 g Ziegenrolle

2-3 Knoblauchzehen, fein gewiirfelt

5-8 Oliven, fein gewiirfelt

(zusitzlich einige ganze Oliven zum Garnieren)
Salz* und Pfeffer* nach Geschmack

1 TL Bushveld Gewtiirzmischung*

Zubereitung: Quinoa, Linsen und Wasser nach dem
Grundrezept kochen und erkalten lassen. Alle ande-
ren Zutaten gut unterkneten. Den Teig Y2 Stunde ru-
hen lassen. Danach zu kleinen Kugeln mit 2-2 %2 cm
Durchmesser formen und mit einer Olive, Weintrau-
be oder Giirkchen auf einem Zahnstocher servieren.

Quisottos

,Quisotto“ ist abgeleitet von ,Risotto“ und
weist somit darauf hin, dass alle Arten von
Risottos ebenfalls als ,Quisottos“ gekocht
werden kénnen. Dabei empfiehlt es sich,
mit roter Quinoa zu arbeiten. Maoglich
sind auch andere Pfannengerichte, bei de-
nen zum Beispiel statt Kartoffeln, Nudeln
oder Ahnlichem Quinoa verwendet werden
kann. Die vorgekochte Quinoa zusammen
mit Gemiise, Gewiirzen, Niissen und Fisch
bei mittlerer Temperatur in der Pfanne bzw.
im Wok braten. Die in den Gerichten auf-
geflihrten roten Linsen konnen je nach Ge-
schmack weggelassen werden.

1 gehdufte Tasse rote Quinoa*

Y4 Tasse rote Linsen*

knapp 2 % Tassen Wasser

20 g frischer Ingwer, sehr fein gewiirfelt

(oder 1 gestr. TL Ingwer gemahlen*)

3 Mohren, geschilt und fein gerieben

8-10 grof3e Blitter Chinakohl, gewaschen und
in mundgerechte Streifen geschnitten

1 Apfelsine, geschiilt, filetiert und

in Stiicke geschnitten

1 leicht gehéufter TL Currypulver*

1 TL Salz*

3 EL Citrus Splash*, ersatzweise Honig* und
Zitronensaft

V5 Tasse Kiirbiskerne, in Speisedl gerostet
(ersatzweise Cashewkerne* oder Pinienkerne)
Speisedl zum Braten

Ingwer-Chinakohl-Quisotto 99 @

Quisottos

Zubereitung: Quinoa, Linsen und Wasser nach dem
Grundrezept kochen und abkiihlen lassen. Ol in der
Pfanne (bzw. im Wok) auf mittlerer Temperatur er-
hitzen, Quinoa anbraten, Ingwer, Curry, Salz, M6h-
ren und Chinakohl zufiigen und unter Rithren in
fiinf bis sieben Minuten bissfest garen. Anschlieffend
Apfelsinenstiicke, Citrus Splash und Apfelsinensaft
unterheben und mit Kiirbiskernen bestreuen.

Tipp: Nicht-Vegetarier konnen dem Chinakohl beim
Anbraten 1 Tasse Krabben hinzufiigen.

13



Paprika-Quisotto 9

mit Kiirbiskernen

1 Tasse rote Quinoa*

knapp 2 Tassen Wasser

3-4 Paprikaschoten, in Streifen geschnitten

1 grofSe Zwiebel, in Streifen geschnitten

2 Knoblauchzehen, fein gehackt
Gewiirzmischung Bushman* oder andere Gewiirze
Salz* und Pfeffer* nach Geschmack

1-2 Eier

15 Tasse Kiirbiskerne

Speisedl zum Braten

evtl. geriebener Kise (Gouda, Butterkise) oder
in Wiirfel geschnittener Schafskise

Zubereitung: Quinoa und Wasser nach dem Grund-
rezept kochen und abkiihlen lassen. Paprika und
Zwiebeln im Ol braten, fein geschnittene Knoblauch-
zehen und Gewiirze zugeben, Quinoa untermengen,
Eier einriihren und stocken lassen, zuletzt die Kiir-
biskerne unterheben. Den Kise auf die Masse geben
und schmelzen lassen.

Erbsen-Mohren-Quisotto Q @
1 Tasse rote Quinoa*

V4 Tasse rote Linsen*

knapp 2 % Tassen Wasser

1 Zwiebel, in Streifen geschnitten

8 Stiick Trockentomaten*, eingeweicht, abgetropft,
klein geschnitten

500 g Erbsen und Mohren, (frisch oder
tiefgefroren), bissfest gekocht

1 TL Basilikum*

1 TL Bushveld*

Salz* und Pfeffer* nach Geschmack

¥ Tasse Kiirbiskerne, in O gerdstet

Speiseol zum Braten

Zubereitung: Quinoa, Linsen und Wasser nach
dem Grundrezept kochen und abkiihlen lassen. 01
in der Pfanne erhitzen, Quinoa anbraten, gekochte
Mdhren, Erbsen, Zwiebel, Basilikum, Salz und Pfef-
fer hinzufiigen, gut umriihren und alles erhitzen
lassen, mit Kiirbiskernen bestreuen.

Tipp: Nicht-Veganer konnen geriebenen Kése unter
das Quisotto riihren und schmelzen lassen.

i

Kohl-Quisotto

mit Cashewkernen
1 Tasse rote Quinoa*
knapp 2 Tassen Wasser
400 g Kohl, in mundgerechte Stiicke geschnitten

2 Mohren, geschilt und gerieben

1 Zwiebel, fein geschnitten

(oder die entsprechende Menge Lauch)

4 Stiick Trockentomaten*, eingeweicht, abgetropft,
klein geschnitten

Marrocan Gewtirz* oder Ingwer*, Knoblauch*,
Salz,* Pfeffer,* Zucker*, Sesam*

100 g Cashewkerne*

Salz* und Pfeffer* nach Geschmack

Olivenol* zum Braten

Zubereitung: Quinoa und Wasser nach dem Grund-
rezept kochen und abkiihlen lassen. Kohl in mit Mar-
rocan und Salz gewiirztem Wasser bissfest kochen.
Den abgetropften Kohl in der Pfanne bei mittlerer
Temperatur im Fett leicht anbriunen, Mohren, Zwie-
beln, Marrocan und Quinoa hinzufiigen, alles kurz
anbraten lassen, mit Salz und Pfeffer abschmecken
und dann das Quisotto mit Cashewkernen bestreuen.

Tipp: Dazu passt die Honig-Senf-Sauce* aus dem
El Puente-Sortiment.

Buntes Quisotto mit Balkankdise 9

1 Tasse rote Quinoa*

knapp 2 Tassen Wasser

1 rote Paprikaschote, in kleine Stiicke geschnitten
1 Salatgurke, in kleine Stiicke geschnitten

1 Tasse Friihlingszwiebeln, in kleine Ringe
geschnitten

5 Stiick Trockentomaten*, eingeweicht,
abgetropft, klein geschnitten

Y5 Tasse Kiirbiskerne

8 schwarze Oliven, halbiert

Pfeffer*

Kriutersalz Sea Herbs*

6-8 Blitter frisches Basilikum*, fein geschnitten
200 g Balkankise (Kuhmilchkise

in Salzlake gereift), in Wiirfel geschnitten
Olivendl zum Braten

Zubereitung: Quinoa und Wasser nach dem Grund-

rezept kochen und abkiihlen lassen. Paprika, Gurke,

Zwiebelringe und Kiirbiskerne in Ol anbraten und

leicht garen. Gekochte Quinoa, Trockentomaten,

Oliven und Gewiirze zufiigen und alles gut erhitzen.

Zuletzt Basilikum und Balkankise unterheben und

noch einmal kurz erhitzen, wobei der Kase nur leicht

verlaufen sollte.

Tipp: Wer keinen Balkankése mag, kann geriebenen
Hartkdse tiber das Quinoagemiise streuen und ver-
laufen lassen.




Bratlinge

Bratlinge sind wie vegetarische ,, Mettklopse*,
die in der Pfanne gebraten werden. Sie werden
aus Quinoa (vorwiegend aus weifler Quinoa,
zur besseren Verarbeitung auch zusammen
mit gekochten roten Linsen), Gewiirzen, Ol
und Ei (erst nach dem Erkalten der Quinoa-
masse zugeben) zubereitet. Die Masse sollte
immer gut durchgeknetet und anschliefiend
in gleichmdfSige Bratlinge geformt werden. In
heifSem Fett (z.B. in Olivendl) bei mittlerer
Temperatur von beiden Seiten je 5-7 Min.
goldbraun braten. Bei zu hoher Temperatur
' brénnt Quinoa schnell an.

Tipp 1: Den Teig abschmecken, bevor das Ei
zugefiigt wird.

Tipp 2: Die Bratlinge lassen sich noch besser
formen, wenn unter die fertige Masse 1-2 EL
zarte Haferflocken oder 1-2 gekochte Pellkar-
toffeln geknetet werden (Teig dann % Stunde
ziehen lassen).

Tipp 3: Fiir Veganer kann der Teig ohne
Ei, dafiir mit mehreren zerdriickten gekoch-
ten Pellkartoffeln, die unter den Quinoateig
geknetet werden, zubereitet werden. Bratlinge
vorsichtig in der Pfanne wenden.

Als Beilage eignen sich Saucen, z.B. Dipps
oder Tapenaden von EL PUENTE, Kartoffeln
oder Brot, sowie gekochtes Gemiise oder Salat.

Mozzarella-Burger @ 9
1 Tasse weifSe Quinoa* g
14 Tasse rote Linsen™®

2 Y2 Tassen Wasser

2 TL getr. Basilikum*

6-8 Stiick Trockentomaten*, eingeweicht,
abgetropft, klein geschnitten

1 gehdufter TL Tomatenwiirzsalz

1-2 Eier

1-2 gehéufte EL zarte Haferflocken

1 TL Olivenol*

Salz* und Pfeffer* nach Geschmack
Speiseol zum Braten

2 Tomaten, in Scheiben geschnitten

125 g Mozzarella, in Scheiben geschnitten
Tomatenwiirzsalz

einige frische Basilikumblitter

Zubereitung: Quinoa, rote Linsen und Wasser nach
dem Grundrezept kochen und abkiihlen lassen. Die
Masse zusammen mit den Krautern, Gewiirzen, Tro-
ckentomaten, O, Haferflocken und dem Ei verkne-
ten, und % Stunde ziehen lassen (die Haferflocken
sollen die Feuchtigkeit des Eies aufsaugen). Den gut
durchgekneteten Teig in 0,5 cm dicke (Durchmes-
ser etwas grofler als die Tomatenscheiben) flache
Fladen formen und bei mittlerer Temperatur in der
Pfanne von beiden Seiten je 5-7 Min. braten. Die
Tomaten- und Mozzarellascheiben mit Tomaten-
wiirzsalz bestreuen. Auf eine Hilfte der Bratlinge je
1 Tomatenscheibe, 1 Mozzarellascheibe und 1-2 Ba-
silikumblatter legen, zuletzt einen weiteren Bratling
daraufsetzen, so dass ein ,Burger* entsteht. Sofort
servieren.

Dazu passen Tapenaden oder Dipps, Fladenbrot oder
Kartoffeln sowie auch ein Tomatensalat.

Tipp: Aus diesem Rezept ldsst sich ebenfalls Finger-
food herstellen. Die Bratlinge werden recht klein ge-
formt (Hohe % cm, Durchmesser etwa 1 %2 cm), und
nach obigem Rezept gebraten. Danach lésst man sie
abkiihlen. Der Mozzarella wird in kleine Quadrate
geschnitten, so dass sie auf die kleinen Bratlinge pas-
sen. Zusitzlich werden kleine Cherrytomaten und
Basilikumblittchen benétigt. Die Bratlinge konnen
mit Tomaten und Mozzarella auf einen Zahnstocher
gespiefit und mit Basilikum garniert werden.



Kartoffel-Bratlinge @

1 Tasse weifSe Quinoa*

14 Tasse rote Linsen*

2 %5 Tassen Wasser

4 mittelgrofie Pellkartoffeln, gut durchgegart und
gepellt

1-1% gehiufte TL getr. italienische Krauter*
1 TL Country Herb Krautersalz*

1 EL Olivenol*

Salz* und Pfeffer* nach Geschmack

1-2 Eier

1-2 gehéufte EL zarte Haferflocken

Speisedl zum Braten

Zubereitung: Quinoa, Linsen und Wasser nach dem
Grundrezept kochen und abkiihlen lassen. Kartof-
feln, Kriuter, Gewiirze, 01, Ei und Haferflocken unter
die Quinoamasse einkneten, so dass ein gut form-
barer Teig entsteht, % Stunde ziehen lassen. Aus der
Masse mit angefeuchteten Handen Bratlinge formen
(1-1% cm dick, Durchmesser 5-6 cm). Die Bratlinge
bei mittlerer Temperatur in heiflem Fett von jeder
Seite 5-7 Min. goldbraun braten.

Tipp: 1-2 in Ringe geschnittene Zwiebeln in heiffem
Fett rosten, und beim Servieren iiber die Bratlinge
verteilen.

Erbsen-Kartoffel-Bratlinge @@ @

mit Mandelkruste

1 Tasse weifSe Quinoa*

V2 Tasse rote Linsen*

1 Tasse frischer Lauch, in feine Ringe geschnitten
2 Y2 Tassen Wasser

1 EL Olivenol*

1 Tasse Erbsen, gekocht und gut abgetropft
(evtl. Dosenerbsen)

4 mittelgrofie Pellkartoffeln, durchgegart

6 Stiick Trockentomaten*, eingeweicht,
abgetropft, klein geschnitten

1 schwach gehaufter TL Kriutersalz Country Herbs*
1 leicht gehéufter TL Himalayakrauter*

1 EL Tomatenmark

Salz* und Pfeffer* nach Geschmack

1 Tasse Mandeln, gehobelt

Olivendl* zum Braten

Zubereitung: Quinoa, Linsen und Wasser nach dem
Grundrezept kochen und abkiihlen lassen. Gekochte
Erbsen und Pellkartoffeln mit einer Gabel gut zer-
driicken (oder passieren) und zu dem abgekiihlten
Quinoateig geben, allen anderen Zutaten aufler den
Mandeln zufiigen. Alles mit den Handen durchkne-
ten, bis eine gut formbare Masse entstanden ist. Da-

raus nun Bratlinge formen: etwa 1-1 % cm dick mit
einem Durchmesser von etwa 5-6 cm. Die gehobelte
Mandeln auf einen Teller geben, Bratlinge darin
wenden (andriicken). Die Bratlinge nun bei mittle-
rer Temperatur im heiflen Fett von beiden Seiten je
5-7 Min. goldbraun braten.

Dazu konnen Kartoffeln und Salat gereicht werden.
Als Sauce passt die Gemiise-Curry-Tapenade von EL
PUENTE hervorragend dazu.

Tipp 1: Wer die Bratlinge etwas krosser haben méch-
te, sollte je nach Geschmack Barbecue, Knoblauch
oder Chili Maniok Chips in der Tiite zerbroseln und
davon 2-3 EL unter den Kartoffel-Quinoa-Erbsen-
teig mengen. Die Bratlinge konnen auflerdem vor
dem Braten auch statt in Mandeln in zerbréselten
Maniokchips gewendet werden.

Tipp 2: Dieser Teig lasst sich ebenfalls zu kleinen
Kl6fchen (siehe Fingerfood) verarbeiten. Hierfiir
sollte aber noch etwas mehr Tomatenmark in den
Teig eingearbeitet werden. Die Klof3chen kdnnen wie
die Bratlinge in Mandeln oder Maniokchips gewen-
det werden.

Krduter-Bratlinge @

1 Tasse weife Quinoa*

V4 Tasse rote Linsen*

2 %3 Tassen Wasser

1 EL Olivenol*

6 Stiick Trockentomaten*, eingeweicht,
abgetropft, klein geschnitten

2 mittelgrofSe Pellkartoffeln, gekocht,
gepellt und zerdriickt

1 gestrichener TL getr. Oregano*

1 gestrichener TL getr. Majoran*

1 gestrichener TL getr. Basilikum*

1 gestrichener TL getr. Petersilie*

1 gehdufter TL Country Herbs Krautersalz*
Salz* und Pfeffer* nach Geschmack

1 Zwiebel, fein geschnitten

3 Knoblauchzehen, fein geschnitten

2 gehiufte EL zarte Haferflocken

2 Eier

Speisedl zum Braten

Zubereitung: Quinoa, Linsen und Wasser nach dem
Grundrezept kochen und abkiihlen lassen. Alle Zuta-
ten gut miteinander verkneten und ¥: Stunde ziehen
lassen. Aus der Masse mit angefeuchteten Hinden
Bratlinge formen (1-1 % cm flach, Durchmesser 5-6
cm). Die Bratlinge bei mittlerer Temperatur in hei-
f3em Fett von jeder Seiten 5-7 Min. goldbraun braten.
Dazu kénnen halbierte, in Ol gebratene Pellkartof-
feln und Tapenaden von EL PUENTE gereicht wer-
den.



Pikante Aufliufe

Spinat-Schafskdse-Auflauf @ 9
fiir den Teig:

1 Tasse weifle Quinoa*

Y4 Tasse rote Linsen*

2 V3 Tassen Wasser

1 TL Bushman Kriutersalz*
Pfeffer* nach Geschmack

2 Knoblauchzehen, fein gewiirfelt
1 EL Olivenol*

1-2 Eier

1-2 gehéufte EL zarte Haferflocken
Speisedl zum Einfetten

fiir den Belag:

1 Packung Rahmspinat (450-500 g), aufgetaut
2 Knoblauchzehen, fein geschnitten

Salz* und Pfeffer* nach Geschmack

250 g Schafskise (oder Balkankése aus
Kuhmilch), in Wiirfel geschnitten

15-1 Tasse Kiirbiskerne

Spinat-Lachs-Auflauf @ @ @

fiir den Teig:

1 Tasse weifle Quinoa*

V4 Tasse rote Linsen*

2 %3 Tassen Wasser

1 EL Olivenol*

1 TL getr. Oregano*

1 Knoblauchzehe, fein geschnitten
1 gestrichener EL Bushman Krautersalzmischung*
Salz* und Pfeffer* nach Geschmack
1-2 Eier

1-2 gehidufte EL zarte Haferflocken
Speisedl zum Einfetten

fiir den Belag:

450 g Rahmspinat, aufgetaut

1 Knoblauchzehe, fein geschnitten

250 g Lachsfilet

1-2 EL Citrus Splash* (oder Zitronensaft)
1 TL Bushman Krautersalz*

Pfeffer* nach Geschmack

3 EL Mandeln, gehobelt

Speisedl zum Braten

Pikante Aufldufe

Zubereitung: Quinoa, Linsen und Wasser nach
dem Grundrezept kochen und abkiihlen lassen. Ol,
Gewiirze, Haferflocken und Ei gut unter die Masse
kneten, ¥ Stunde ruhen lassen und etwa 1-1 % cm
dick in eine Fettpfanne streichen.

Bei 200 °C 20-30 Min. im Backofen backen.

In der Zwischenzeit die Lachsfilets mit Zitronensaft
oder Citrus Splash einreiben mit Bushman Krauter-
salz, Pfeffer bestreuen und in kleine Stiicke schnei-
den, zusammen mit den Mandeln in dem Ol braten.
Den aufgetauten Spinat in einem Sieb abtropfen
lassen (Fliissigkeit kann zu einer Suppe verarbeitet
werden). Auflauf aus dem Ofen nehmen, Spinat und
Fischstiicke gleichmifig auf dem Teig verteilen, mit
Mandeln bestreuen und nochmals 15 Min. im Back-

ofen backen.



Pikante Aufliufe

fiir den Belag:

500-750 g tiefgefrorener oder frischer Brokkoli
Y4 1 Wasser

2 Stiick Trockentomaten*, eingeweicht, abgetropft,
klein geschnitten

2 Knoblauchzehen, fein geschnitten

1 TL Bushman Kriutersalz*

1 EL Mehl, Stéirke oder entsprechende Menge
Saucenbinder zum Andicken der Fliissigkeit

1 Packung (250 g) Schafskise (oder Hirtenkise
aus Kuhmilch), in kleine Wiirfel geschnitten

1 Tasse Kiirbiskerne

Pfeffer* nach Belieben

Speisedl zum Einfetten

Zubereitung: Quinoa, Linsen und Wasser nach
dem Grundrezept kochen und abkiihlen lassen. 01,
Gewiirze, Tomaten, Knoblauch, Haferflocken und Ei
gut unter die Masse kneten, % Stunde ruhen lassen
und dann etwa 1- 1 % cm dick in eine gefettete Fett-
pfanne streichen.

Bei 200 °C 30 Min. im Backofen backen.

In der Zwischenzeit Brokkoli in mundgerechte Stii-
cke schneiden. Das Wasser mit dem Bushman Salz,
den Trockentomaten, dem Knoblauch und dem Pfef-
fer zum Kochen bringen und den Brokkoli bissfest
kochen (5-7 Min.). Danach den Brokkoli abtropfen
lassen und in eine Schiissel geben.

Die Fliissigkeit mit der Stirke binden.

Brokkoli nach den oben angegebenen 30 Min. auf
den halbgaren Teig geben und weitere 10 Min. ba-
cken lassen. Danach den Schafskdse mit den Kiir-
biskernen und der Sauce auf die Masse geben und
nochmals 5 Min. backen lassen.

Zucchini-Auflauf mit 9 9
gerdsteten Erdniissen

fiir den Teig:

1 Tasse weifle Quinoa*

V2 Tasse rote Linsen*®

2 ¥ Tassen Wasser

1 Zwiebel, in Wiirfel geschnitten

6 Stiick Trockentomaten*, eingeweicht,
abgetropft, klein geschnitten

1 TL Krduter der Provence*

1 schwach gehdufter TL Kréutersalz Country Herbs*
1 EL Olivenol*

Pfeffer*

1-2 gehiufte EL zarte Haferflocken

1-2 Eier

Speiseol zum Einfetten

fiir den Belag:

500-750 g Zucchini

2 EL saure Sahne

1 TL Krautersalz Country Herbs*
Pfeffer* nach Geschmack

1 TL Kr4uter der Provence*

1 ¥ Tassen Friihlingszwiebeln, gewaschen,
in Ringe geschnitten
1 Tasse Erdnusssplit*
Speiseol zum Braten

Zubereitung: Quinoa, Linsen und Wasser nach dem
Grundrezept kochen und abkiihlen lassen. Zwiebeln,
Tomaten, Kriuter, Gewiirze, 01, Haferflocken und Ei
gut unter die Masse kneten, % Stunde ruhen lassen
und dann etwa 1-1 % cm dick in eine gefettete Fett-
pfanne streichen. Bei 200 °C 30 Min. im Backofen
backen.

In der Zwischenzeit die Erdniisse in einer Pfanne
bei mittlerer Temperatur leicht anrdsten und zur
Seite stellen. Danach die gewaschenen Zucchini in
3-5 mm dicke Scheiben schneiden und kurz in Ol
anbraten, so dass sie noch bissfest sind. Salz, Krauter
und Sahne hinzufiigen. Die Zucchinischeiben in ein
weiteres Gefdf} geben und die in der Pfanne verblei-
bende Fliissigkeit (evtl. noch etwas Wasser hinzu-
figen) mit Mehl oder Saucenbinder andicken. Das

Pikante Aufldufe




Gefiillte Gemiise

Gefiillte Gemiise

Gefiillte Gemiise

Bei diesen Rezepten sollten Gemiisesorten
verwendet werden, die zum Fiillen geeignet
sind (evtl. muss das Gemiise in Scheiben
geschnitten werden). Auch bei diesen Rezep-
ten konnen Varianten mit Mettfilllung ab-
gewandelt werden. Die Fiillung besteht aus
gekochter Quinoa (weif), roten Linsen, Ge-
wiirzen, Ol, Haferflocken und nach Belieben
Ei (darf erst nach dem Erkalten der Quinoa-
masse zugegeben werden) und Pellkartoffeln.
Wenn die Fillmasse Ei enthdlt, muss darauf
geachtet werden, dass die Masse beim Braten
gut durchgegart wird. Der Teig ldsst sich je-
doch auch ohne Ei herstellen. Wer mdchte,
kann alternativ 1-2 gekochte, gepellte, zer-
driickte Pellkartoffeln unterkneten, der Teig
ist dann vegan. Beim Wenden des gefiillten
Gemiises ohne Ei muss jedoch aufgepasst
werden, dass die Quinoamasse nicht zerfillt.
Der gut durchgeknetete Teig wird in das Ge-
miise gefiillt, und in heiflem Fett in der Pfan-

ne bei mittlerer Temperatur oder aber in einer
gefetteten Auflaufform im Backofen gegart.
Aus dem Sud ldsst sich eine Sauce herstellen.
Als Beilage konnen Kartoffeln, Brot und
Saucen (Dipps oder Tapenaden von EL PU-
ENTE) gereicht werden.

Tipp: Den Teig abschmecken, bevor das Ei
hinzugefiigt wird.

Auberginenscheiben mit 9 @ @

Zwiebeln und Schafskdse
fiir den Teig:

1 Tasse weifSe Quinoa*

V4 Tasse rote Linsen*

2 Y2 Tassen Wasser

8 Stiick Trockentomaten, eingeweicht, abgetropft,
klein geschnitten

1 TL italienische Krauter*

3 Knoblauchzehen, fein geschnitten
8 Oliven, klein geschnitten

Pfeffer*

1 TL Kréutersalz Country Herbs*

1 EL Olivenol*

1-2 EL zarte Haferflocken

1 Ei

fiir die Auberginenringe:

2 grofie Auberginen

2-3 EL Olivenol*

1 gestrichener TL Krautersalz Country Herbs*
1 gestrichener TL italienische Kriuter*
Pfeffer*

fur die Sauce:
200-250 g Schafskise, in Wiirfel geschnitten
1 Zwiebel

2-3 EL Sonnenblumenkerne
Salz* und Pfeffer* nach Geschmack

Speisedl zum Braten

Zubereitung: Quinoa, Linsen und Wasser nach
dem Grundrezept kochen und abkiihlen lassen.
Trockentomaten, Krauter, Knoblauch, Oliven,
Gewiirze, 0], Haferflocken und Ei unterkneten.
Die Auberginen waschen und in etwa 1 % cm dicke
Scheiben schneiden. Das Innere entfernen (und an-
derweitig verwerten), die Ringe sollten einen 1-1 %
cm dicken Rand haben. Aus Ol, Salz und Kriuter
eine Sauce rithren und damit die Auberginenringe
von allen Seiten einpinseln.

Den Teig in die Ringe fiillen und dabei gut andrii-
cken. In Olivendl bei mittlerer Temperatur von bei-
den Seiten je etwa 5-7 Minuten braten bis die Au-
berginen gar sind, sie aus der Pfanne nehmen und
heif} stellen. In dem Bratensud die Zwiebeln und die
Sonnenblumenkerne schmoren, bis die Zwiebeln
weich sind, Hitze abstellen und den Kise unterriih-
ren (er darf nur geringfiigig schmelzen). Sofort iiber
die heiflen Auberginenringe geben und servieren.
Sollte Teig iibrig bleiben, konnen daraus Bratlinge
geformt und mitgebraten werden.

Dazu passen Kartoffeln oder Baguette.



Gefiillte Gemiise

Gefiillte Kiirbisringe @ 9 9

mit Sauce

fiir den Teig;

1 Tasse weifle Quinoa*

Y Tasse rote Linsen*

2 V2 Tassen Wasser

1 gestrichener TL Kréutersalz Country Herbs*
1 gestrichener TL getr. Oregano*

1 EL Kiirbisol

2 leicht gehdufte TL Tapenade Tomate-Paprika*
1-2 gehéufte EL zarte Haferflocken

Salz* und Pfeffer* nach Geschmack

1-2 Eier

fiir die Kiirbisringe:

gut 750 g Kiirbis (eine moglichst langliche oder
Flaschenform, z.B. Butternut)

1 gestrichener TL Kréutersalz Country Herbs*
Pfeffer*

2 EL Kiirbiscl

1 gestrichener TL getr. Oregano*

zusitzlich:

Speisedl zum Braten

1-2 Zwiebeln, in Ringe geschnitten

15 Tasse Kiirbiskerne (gekauft, nicht aus dem Kiirbis)
1-2 EL Tapenade Tomaten-Paprika*

etwas Wasser

Zubereitung: Quinoa, Linsen und Wasser nach dem
Grundrezept kochen und abkiihlen lassen. Gewiirze,
01, Haferflocken und Tapenade gut mit dem Quinoa-
teig vermengen, mit Salz und Pfeffer abschmecken,
danach das Ei gut unterkneten und ¥ Stunde ruhen
lassen. In der Zwischenzeit den Kiirbis schilen, in
1-1 % cm dicke Ringe schneiden und die inneren Fa-
sern und Kerne entfernen (bzw. die Scheiben etwas
aushohlen und das Fruchtfleisch anderweitig ver-
wenden). Aus Ol, Oregano, Pfeffer und Kriutersalz
eine Sauce rithren und die Kiirbisringe gut von allen
Seiten einpinseln.

Die Quinoamasse in die Kiirbisringe eindriicken
und glattstreichen. Sollte ein wenig Teig iibrig blei-
ben, kann er zu Bratlingen geformt werden (1 cm
dick, 3-4 cm Durchmesser), und zusammen mit den
Kiirbisringen gebraten werden. Die Kiirbiskerne im

Ol anrésten und aus der Pfanne nehmen. Die ge-
fiillten Kiirbisringe von beiden Seiten bei nicht zu
hoher Temperatur je 5-7 Min. in Ol braten, dabei
die Zwiebelringe mitschmoren lassen. Die gegarten
Kiirbisringe aus der Pfanne nehmen und heif§ zur
Seite stellen. Die Tapenade zusammen mit etwas
Wasser im Zwiebelolsud erhitzen (evtl. etwas Wasser
zufiigen und die Sauce mit Mehl binden), Kiirbis-
kerne einstreuen und zusammen mit den Kiirbis-
ringen servieren. Dazu passen Brot oder Kartoffeln.

Tipp: Kurz vor dem Herausnehmen der Kiirbisringe
konnen diese mit geriebenem Kise bestreut werden
(z.B. Ziegenhartkise). '

Paprika-Sardinen-Scheiben @ 9 @

fiir den Teig:

1 Tasse weifle Quinoa*

2 Tassen Wasser

250 g Olsardinen aus der Dose, abgetropft

1 gestrichener EL West-Coast Gewiirzmischung*
1 TL getr. Oregano™

1 EL zarte Haferflocken

1 EL Tapenade Tomate-Paprika*

Salz* und Pfeffer* nach Geschmack

fiir die Paprikaringe:
4 nicht zu grof3e Paprikaschoten
Speisedl zum Braten

Zubereitung: Quinoa und Wasser nach dem Grundrezept kochen und abkiihlen
lassen. Die Sardinen abtropfen lassen (das Ol auffangen) und mit dem Quinoateig,
Gewiirzen, Krautern, Haferflocken und Tapenade Tomate-Paprika gut vermengen
(die Sardinen sollten nicht mehr zu erkennen sein). Den Teig anschlieflend % Stun-
de kiihl stellen. In der Zwischenzeit die gewaschenen Paprika in 2 ¥2 cm dicke Ringe
schneiden, Kerne und weifSe Haute entfernen. Die Endstiicke in mundgerechte Teile
schneiden und zur Seite legen. Paprikaringe mit Sardinen-Quinoa-Masse fiillen, et-
was andriicken. Das Sardinendl oder anderes Speisedl bei mittlerer Temperatur er-
hitzen, die gefiillten Paprikaringe und die geschnittenen Paprikaendstiickchen von
beiden Seiten je 5 Min. darin braten (vorsichtig wenden!). Bei Tisch dazu Brot und
Tapenade Tomate-Paprika reichen.

Gefiillte Gemiise
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Gefiillte Gurken mit 9@@

Cashewkernen an Tomatensauce
fiir den Teig:

1 Tasse weifle Quinoa*

Y Tasse rote Linsen™

2 V3 Tassen Wasser

5 Stiick Trockentomaten*, eingeweicht, abgetropft,
klein geschnitten (Einweichwasser aufbewahren)
6 Oliven, fein geschnitten

2 Knoblauchzehen, fein geschnitten

2 EL geriebene Mandeln

2 gestrichene TL Krautersalz Country Herbs*

1 gehaufter TL italienischer Krauter*

1 EL Olivenol*

1Ei

1-2 EL zarte Haferflocken

fiir die Gurken:

3 Salatgurken

Kréautersalz Country Herbs* und
Pfeffer* nach Geschmack
Speiseol zum Braten

1 Tasse Cashewkerne*, in Fett gerostet ‘

fiir die Sauce:
Tomateneinweichwasser (evtl. noch mehr Wasser
hinzufiigen)

Gurkeninneres

1-2 EL des fertigen Quinoateiges

2-3 EL Tomatenmark

Pfeffer* und evtl. Salz* nach Geschmack

Zubereitung: Quinoa, Linsen und Wasser nach
dem Grundrezept kochen und abkiihlen lassen.
Trockentomaten, Oliven, Knoblauch, Mandeln,
Kriuter, Gewiirze, Ol, Haferflocken und Ei unter den
Teig kneten (1-2 EL des Teiges zu dem Tomatenein-
weichwasser geben) und % Stunde kiihl stellen. Die
Gurken halbieren, lings durchschneiden, Inneres
mit einem Teeloffel entfernen und ebenfalls zum
Einweichwasser der Trockentomaten geben. Die Gur-
ken mit Krautersalz bestreuen.

Den Teig gut in die Gurken fiillen und andriicken.

Die Gurken von beiden Seiten je etwa 5 Min. bei mitt-
lerer Temperatur in Fett anbraten, die Cashewkerne
zugeben und bei niedriger Temperatur noch weitere
5 Min. mit Deckel nachgaren lassen.

In der Zwischenzeit das Tomatenwasser und 1-2 EL
des fertigen Quinoateiges, mit dem Gurkeninneren
in einem Topf durchkochen lassen, durch einen
Mixer geben, mit Pfeffer und Tomatenmark ab-
schmecken und zusammen mit den gefiillten Gur-
ken servieren. Dazu konnen Kartoffeln oder Brot
und Salat gereicht werden.

Tipp: Nach dem gleichen Rezept konnen ebenfalls
gefiillte Zucchinis oder gefiillter Chicoree zuberei-
tet werden. Sollten Sie Chicoree wihlen, ist es sehr
wichtig, dass der innere Strunk entfernt wird, sonst
schmeckt das Gericht sehr bitter.

Gefiillte Fenchelknollen 9 99

mit Honigpfeffersauce
fiir den Teig:

1 Tasse weifle Quinoa*

Y2 Tasse rote Linsen*

2 Y5 Tassen Wasser*

2 TL Kriutersalz Country Herbs*
2 TL Himalayakrduter*

15 TL Sweet Citrus-Zucker*

1-2 EL neutrales Speisedl

evtl. 1 EL zarte Haferflocken

fiir die Fenchelknollen:

4-5 Fenchelknollen

gut % | Wasser

¥4 -1 TL Krautersalz Counrty Herbs*
4 EL Kiirbiskerne

Speisedl zum Braten

fiir die Sauce:

Honig* und Pfeffer*

15 Tasse des fertigen Quinoateiges

das Wasser, in dem die Fenchelknollen
gekocht wurden

klein geschnittene Fenchelteile

Zubereitung: Quinoa, Linsen und Wasser nach dem
Grundrezept kochen und abkiihlen lassen, dann
Krduter, Salz, Sweet Citrus unterkneten. Eventuell
miissen noch 1 EL Haferflocken oder 1-2 zerdriickte
Pellkartoffeln hinzugefiigt werden, damit sich der
Teig gut formen l4sst.

Die Fenchelknollen waschen und die Stiele abschnei-
den. Die griinen Blittchen, die an den Stielen sitzen,
ganz fein schneiden und in den Quinoateig geben.
Den Teig ¥2 Stunde kiihl stellen.

In der Zwischenzeit die Fenchelknollen lings durch-
teilen. Stiele und Fenchelhilften in dem Kriuterwas-
seretwa 10 Min. kochen lassen. Die Fenchelknollen
abkiihlen und abtropfen lassen, die grofieren Blitter
vorsichtig abtrennen, mit Krautersalz bestreuen, die
Quinoamasse (vorher ¥ Tasse fiir die Sauce zur Sei-
te stellen!) hineinstreichen und etwas andriicken.
Die kleineren, inneren Blitter und die Stiele klein
schneiden. Die gefiillten Blétter zusammen mit einer
Hilfte der klein geschnittenen Stiele und den zerklei-
nerten inneren Blittern (die andere Hélfte wird fiir
die Sauce bendtigt) bei mittlerer Hitze in heiRem Ol

Gefiillte Gemiise

von jeder Seite goldbraun anbraten, vorsichtig wen-
den! Es empfiehlt sich, zuerst die Seite mit der Qui-
noamasse in die Pfanne zu legen. Kurz vor dem Ende
der Bratzeit die Kiirbiskerne mit in die Pfanne geben
und noch etwas mitbraten lassen.

Die andere Hilfte der kleingeschnittenen

Fenchelteile und % Tasse gekochten
Quinoateig in einem Mixer (evtl. mit
etwas Fenchelwasser) fein piirie-

ren, in das Fenchelkochwas-
ser geben und erhitzen. 1
TL Honig einrithren und .
mit gemahlenem Pfeffer Y.
und Country Herbs Krdu-
tersalz abschmecken.
Dazu passen gekochte
Pellkartoffeln oder Brot.




Salate

Kiirbis-Mohren-Salat mit Minze 9
1 Tasse rote Quinoa*

knapp 2 Tassen Wasser

2 EL Kiirbis6l zum Braten

Y5 Tasse griine Kiirbiskerne, getrocknet
1 Zwiebel (oder Friihlingszwiebeln),

in Ringe geschnitten

500 g Kiirbisfleisch, grob geraspelt

2 Mohren, grob geraspelt

1 leicht gehéufter TL Minze, getrocknet
Salz* und Pfeffer* nach Geschmack

Zubereitung: Quinoa und Wasser nach dem Grundrezept
kochen und abkiihlen lassen. Kiirbis schilen und zerschnei-
den, Fruchtfasern und Kerne entfernen, und das Kiirbisfleisch
sowie die geschilten Mohren grob raspeln. Die Zwiebel und
Kiirbiskerne in Ol anbraten, das gehobelte Kiirbisfleisch un-
terheben und bissfest garen. Salz, Minze und Pfeffer zufiigen.
Méhren und gekochte Quinoa hinzugeben und gut erhitzen.
Alles in eine Schiissel geben und kaltstellen.

Tipp: Dieses Gericht kann auch warm als Quisotto serviert
werden.

Gurken-Mais-Salat mit @
Macadamianiissen

1 Tasse gekochte, ausgekiihlte Quinoa*

(rot oder weif, sollte noch etwas kornig sein)
1 kleine Dose Mais

1 Salatgurke, geviertelt, in Scheiben geschnitten

1 Zwiebel, in Wiirfel geschnitten

4 Stiick Trockentomaten*, eingeweicht,
abgetropft, klein geschnitten

1 EL Speisedl

1 -1 EL Dill

1 EL Balsamico Splash*

1 TL Krautersalz Country Herbs*

1 TL Salz*

100 g Macadamianiisse*, grob gehackt
Chili* nach Geschmack

zum Verzieren: Chilifdden, frischer Dill oder
Friihlingszwiebeln

Zubereitung: Die gekochte Quinoa zusammen
mit dem abgetropften Mais, den Gurkenstiickchen,
Niissen, Trockentomaten, Ol und den Gewiirzen ver-
mengen und 1-2 Stunden ziehen lassen. Vor dem
Servieren nochmals umriihren und mit Chilifaden
und Dillzweigen garnieren.

Tipp: Dieser Salat kann auch warm als Quisotto zu-
bereitet werden. Dazu alle angegebenen Zutaten mit
Ausnahme von Ol und Balsamico Splash in einer
Pfanne in Ol anbraten. Gekochte Quinoa hinzufiigen
und alles zusammen erhitzen. Hierfiir muss mehr
Salz als im Salatrezept aufgefiihrt verwendet wer-
den, auch die angegebene Menge Macadamiantisse
sollte erhoht werden. Zusatzlich kénnen noch 1-2
Tassen geriebene Mohren hinzugefiigt werden.

Salate
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Tomaten-Mozzarella-Salat 9
mit Basilikum

1-2 Tassen weifle Quinoa*, gekocht und ausgekiihlt
(Quinoa sollte mit etwas weniger Fliissigkeit und
nur knapp 10 Min. gekocht werden, damit sie ein
wenig bissfester bleibt.)

500 g Cocktailtomaten, halbiert

2 Packungen Mozzarella, abgetropft,

in kleine Stiicke geschnitten

3 EL Olivenol*

2 TL Tomatenwiirzsalz

Pfeffer* nach Geschmack

1-1%2 Tassen kleine Basilikumblitter, frisch

Zubereitung: Die halbierten Tomaten und den in
Wiirfel geschnittenen Mozzarella in eine Schiissel
geben. Die gekochte Quinoa, Ol und Gewiirze hinzu-
fiigen. Kurz vor dem Servieren die Basilikumblatter
unterheben.

Méhren-Salat mit Erdniissen Q

2 EL Erdnussol

1 Tasse Erdnusssplit*

1 TL Salz*

1 Tasse Quinoa*, gekocht und ausgekiihlt (rot oder
weif3, sollte noch etwas kornig sein)

4 Mohren, geschalt und geraspelt

1 Apfelsine, filetiert, in Stiickchen geschnitten

3 EL Zitronensaft

Chili* nach Geschmack

Chilifiden zum Garnieren

Zubereitung: Die Erdniisse in einer Pfanne in Ol
rosten. Erdniisse werden sehr schnell zu braun,
daher nur bei mittlerer Hitze und mit stindigem
Riihren rosten. Erdniisse mit Salz bestreuen. Nach
dem Abkiihlen in eine Schiissel geben und mit allen
anderen Zutaten vermengen.

Der Salat sollte einige Stunden ziehen.

Vor dem Servieren mit Chilifiden garnieren.

Friichte-Nuss-Salat @@

1 Tasse rote Quinoa*

knapp 2 Tassen Wasser

Y Tasse Orangensaft*

200 g Trockenfriichte*, gemischt, eingeweicht
und in Stiicke geschnitten (z.B. Mangos*, Rosinen*,
Datteln* oder Aprikosen, Pflaumen, Apfelringe)
150 g Cashewkerne*

1 EL neutrales Speisedl

1 EL Citrus Splash*

1 TL Za’atar*

1 gestrichener TL Lebkuchengewiirz oder

eine Messerspitze Zimt*

1 TL Salz*

Pfeffer* nach Geschmack

Salate Salate

Zubereitung: Quinoa und Wasser nach Grund-
rezept kochen und abkiihlen lassen. Die Trocken-
friichte mehrere Stunden lang in Orangensaft ein-
weichen (fiir den Salat davon spter nur gut % Tasse
Fliissigkeit verwenden). Die Friichte klein schneiden.
Die Cashewkerne zerkleinern (z.B. die Niisse in ei-
nen Gefrierbeutel geben und auf einem Backblech
mit dem Nudelholz zerdriicken.) Orangensaft, Tro-
ckenfriichte, Niisse, Gewiirze, Ol, Zitronensaft und
Gewlirze unter den Quinoateig mischen. Den Salat
mindestens eine % Stunde lang ziehen lassen.

Dazu passt Baguette.

Tipp: Dieses Gericht ist vegan. Nicht-Vegetarier kin-
nen es beispielsweise zu einem Lammgericht servie-
ren.




Siifse Aufldufe

Siifse Aufldufe

Siiffe Quinoa-Aufliufe werden im Ofen ge-
backen. Der Boden besteht jeweils aus einem
gut geknetetem Teig aus mit Milch, gekoch-
ter und abgekiihlter Quinoa (weif3) — siehe
Grundrezept siifie Quinoa —, Zucker, Ge-
wiirzen, Ol, Haferflocken und FEiern. Der
fertige Teig sollte mindestens ¥ Stunde lang
im Kithlschrank ruhen, bis die Haferflocken
die Feuchtigkeit aufgesogen haben. Den Teig
dann 1-1 % cm dick fest in eine Fettpfanne
(Backblech mit erhéhtem Rand) mittels eines
befeuchteten Teigschabers streichen. 30 Min.
lang im Backofen auf 200 °C backen, danach
mit den gewiinschten Zutaten belegen, mit ei-
ner Sauce tibergiefSen und/oder mit Niissen o.

G bestreuen. Anschliefend den Auflaufnoch-
mals 15 Min. im Backofen nachbacken las-
sen. Muss das Obst noch gegart werden, wird
es direkt auf den Teig gegeben und 45 Min.
durchgehend gebacken.

Tipp 1: Den Teig abschmecken, bevor die Eier
untergeknetet werden.

Tipp 2: Siifle Aufliufe schmecken auch kalt
hervorragend!

Tipp 3: SiifSe Aufliufe kénnen mit Eis, Sah-
ne, Vanille- oder Schokosauce, Eierlikor usw.
serviert werden.

Marzipan-Kirschen-Auflauf @@

fiir den Teig:

1 Tasse weifSe Quinoa*

1 Tasse Wasser

knapp 1 Tasse Milch / 2 EL Sahne

40 g Marzipanrohmasse, zerbroselt
1-2 gehiufte EL Instant Kakaopulver*
1 EL Zucker*

1 gehdufter TL Sweet Vanilla-Zucker*
1 EL neutrales Speisedl

2 EL Mandeln, gemahlen

2-3 EL zarte Haferflocken

2 Eier

neutrales Speisedl zum Einfetten

fiir die Sof3e:

V4 Tasse Kirschsaft (Abtropfsaft)

2 EL Mandeln, gerieben

20 g Marzipan Rohmasse, zerbroselt
1 TL Sweet Vanilla*

1 EL Frischkése

fiir den Belag:
2 Gliser Schattenmorellen, abgetropft
1 Tasse Mandeln, gehobelt, in Fett gerostet

Zubereitung: Quinoa, Wasser, Milch und Sahne
nach dem Grundrezept fiir siile Gerichte herstel-
len und abkiihlen lassen, Marzipan, Kakao, Zucker,
Vanillezucker, Ol, Mandeln, Haferflocken und Eier
gut einkneten und ¥ Stunde kiihl stellen. Den Teig
1-1 % cm dick in eine Fettpfanne oder in eine ge-
fettete Auflaufform streichen. Die Masse 30 Min.
im vorgeheizten Backofen bei 200 °C backen. In
der Zwischenzeit Kirschsaft, Mandeln, zerbroseltes
Marzipan (evtl. mit einer Gabel zerdriicken), Sweet
Vanilla und Frischkise zu einer halbfliissigen Masse
zusammenriihren.

Nach 30 Min. Backzeit die Fliissigkeit auf den vor-
gebackenen Teig geben, die abgetropften Kirschen
auf dem Auflauf verteilen und mit gerosteten, ge-
hobelten Mandeln bestreuen. Weitere 10-15 Min.
backen lassen.

Siifse Aufldufe

Tipp 1: In die Sauce konnen zusitzlich 1-2 EL Ama-

retto geriihrt werden. Es sollte dann aber etwas we-

niger Kirschsaft verwendet werden.

Tipp 2: Dieser Auflauf schmeckt auch gut, wenn er
mit Aprikosen oder Pfirsichen aus der Dose zuberei-

tet wird.
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Apfel-Rosinen-Auflauf @ 9

Zutaten fiir den Teig:

1 Tasse weifSe Quinoa*

1 Tasse Wasser

knapp 1 Tasse Milch/2 EL Sahne

2 EL Rosinen*, in Rum* oder Orangensaft*
eingeweicht

2 gestrichener TL Sweet Citrus-Zucker*
3 EL Mandeln, gerieben

2 EL Zucker*

1-1 gestrichene TL Spekulatius- oder
Lebkuchengewiirz (alternativ: Zimt*)

1 Tasse zarte Haferflocken

1 EL neutrales Speisedl

1 EL Marzipan (alternativ: Bittermandel
Backaroma)

2 Eier

neutrales Speisedl zum Einfetten

fiir den Belag:

4 Apfel, geschilt und in kleine Spalten geschnitten
4 EL Mandeln, gehobelt

1-2 EL Butter

Spekulatiusgewirz (0. 4.)

3-4 EL Rosinen*, in Rum* oder Orangensaft*
eingeweicht

Zubereitung: Quinoa, Wasser, Milch und Sahne
nach dem Grundrezept fiir siifle Gerichte kochen
und abkiihlen lassen. Die Rosinen, Sweet Citrus,
Mandeln, Zucker, 01, Marzipan, Gewiirze und Eier
gut in den Teig einkneten und mindestens % Stunde
ruhen lassen. Den Teig 1-1 % cm dick in eine gefette-
te Fettpfanne oder in eine Auflaufform streichen. Die
Apfelspalten leicht in den Teig eindriicken, Mandeln
und Butterflockchen dariiber geben, alles mit Speku-
latiusgewtirz bestreuen.

Die Masse 30 Min. im vorgeheizten Ofen backen
(200 °C). Danach die Rosinen auf die Masse geben
und noch 15 Minuten weiterbacken.

Mit Vanillesauce oder Vanilleeis servieren.

Kokosauflauf mit Mangosauce 9@9

100 g Mangofriichte*, getr. (fiir Teig,
Belag und Sauce)
Y 1 Fruchtsaft (z.B. Abtropfwasser der Ananas s. u.)

fir den Teig:

1 Tasse weifSe Quinoa*

2 Tassen Wasser

2 EL Zucker*

2 EL Kokosraspeln*

1 TL Sweet Citrus-Zucker*

2-3 EL 01

2 EL zarte Haferflocken

2 EL Mangobrei (siehe Zubereitung)
neutrales Speisedl zum Einfetten

fiir den Belag:

3-4 EL Mangobrei (siehe Zubereitung)
Saft einer Apfelsine

6-8 abgetropfte Scheiben Ananas

14 Tasse Kokosraspeln*

fiir die Sauce:

Saft einer Apfelsine

6-8 Scheiben Ananas (frisch oder aus der Dose)
Kokosraspeln*

Zubereitung: Die Mangofriichte mehrere Stunden
im Fruchtsaft einweichen. Die Friichte dann zerklei-
nern und in einem Mixer piirieren, dabei nur so viel
Einweichfliissigkeit nehmen wie notig ist, um einen
dickfliissigen Brei entstehen zu lassen. Dieser Brei
wird sowohl fiir den Teig, als auch fiir den Belag und
die Sauce benotigt.

Quinoa, Wasser, Milch und Sahne nach dem Grund-
rezept fiir siife Gerichte herstellen und abkiihlen
lassen. Den Teig mit 2 EL des Mangobreis, dem
Zucker, dem O, den Kokosraspeln, dem Sweet Cit-
rus und den Haferflocken verkneten und % Stunde
ruhen lassen. Die Masse danach etwa 2 cm dick in
eine gefettete Auflaufform streichen und 30 Min. bei
200 °C im Backofen backen. Den Apfelsinensaft mit
4 EL Mangobrei verrithren und auf dem heiflen Qui-
noaboden glatt streichen. Nun die Ananasscheiben
darauf legen und die Ananaslocher evtl. mit ande-
ren Friichten auslegen. Alles mit Kokosraspeln be-

Siifse Aufldufe

streuen. Anschlieflend weitere 15 Min. bei 150 °C im
Backofen backen lassen.

Aus dem restlichen Mangobrei, dem Apfelsinensaft
und dem iibrig gebliebenen Einweichwasser eine
Fruchtsauce herstellen, ggf. mit Kokosflocken an-

dicken.

Tipp: Nicht-Veganer konnen den Auflauf auch mit

Vanille- oder Schokosauce, Sahne oder Eis servieren.
Der Auflauf schmeckt hervorragend kalt!




Nachspeisen mit Quinoa

Nachspeisen mit Quinoa

Quinoa-Puddings bestehen neben der wei-
Ren Quinoamasse (siehe Grundrezept fiir
stiffe Quinoa) aus einem hohen Anteil an
Schokolade, die in der heiffen Quinoamasse
geschmolzen wird. Hinzu kommen Kokos-
flocken, Mandeln oder Haferflocken, die die
Masse geschmeidiger machen. Auch Rohmar-
zipanmasse ldsst sich gut verarbeiten. Aufier-
dem runden Zucker, Gewiirze, Kakaopulver
und Quark dem Geschmack ab. Die Masse
sollte lingere Zeit — nicht abgedeckt — im
Kiihlschrank ruhen. Eine passende Form mit
neutralem Speisedl auspinseln, die Quinoa-
masse mit Kokosraspeln oder gemahlenen
Mandeln ausstreuen, leicht eindriicken und
sofort auf einen Teller stiirzen. Den Teller
reichlich mit frischem Obst, Kokoschips, ge-
hobelten Mandeln, Pinienkernen, Schokola-
densauce, Sahne, Likor usw. garnieren.

38

Quinoa-Konfekte sind siiffe Varianten zum
pikanten Fingerfood. Fiir die Zubereitung
werden die oben angegebenen Zutaten mit
Ausnahme vom Quark benétigt. Der Teig,
der vorher einige Stunden, evtl. sogar einen
halben Tag, kalt im Kiihlschrank ruhen sollte,
wird mit den Hinden gut geknetet, zu kleinen
Kugeln (2-2 % cm Durchmesser) geformt und
mit fliissiger Kuvertiire (weifS oder schwarz),
Kokosraspeln, Mandeln oder Schokobohnen
verziert. Der fertige Teig darf nicht abgedeckt
werden, da die gekochte Quinoa Feuchtig-
keit absetzt. Das zubereitete Konfekt enthdlt
Milch und ist daher nur etwa so lange haltbar
wie beispielsweise Sahnetorten und sollte kiihl
gelagert werden. Zum Servieren des siifSen
Fingerfoods die Kugel einfach mit einer Wein-
traube garnieren und mit einem Zahnstocher
befestigen. Das Konfekt schmeckt noch besser,
wenn es vor dem Verzehr in Schokoladen-
sauce getaucht wird.

Kokospudding 9 @

1 Tasse weifle Quinoa*

2 Tassen Wasser

1 Tasse Milch

4 Stiicke Kokosschokolade*

2 gehiufte TL Equita* (je nach Geschmack
Haselnusscreme oder Zartbitter)
1 Tasse Kokosraspeln*

2 EL Chocolé Instant-Kakao*

4 EL Rohrzucker*

1-2 TL Sweet Vanilla-Zucker*

1 Tasse Quark

zum Stiirzen:
neutrales Speisedl
Kokosraspeln*

zum Garnieren:
Kokoschips*

2 Bananen

Schokosauce (siehe Rezept)
Sahne (nach Belieben)

Nachspeisen mit Quinoa




Nachspeisen mit Quinoa

Kokoskonfekt @ @

1 Tasse weifle Quinoa*

2 Tassen Wasser

1 Tasse Milch

4 Stiick Kokosschokolade™

2 gehaufte TL Equita* (je nach Geschmack
Haselnusscreme oder Zartbitter)

1Y Tassen Kokosraspeln*

2 EL Chocolé Instant-Kakao*

3 EL Rohrzucker*

1-2 TL Sweet Vanilla-Zucker*

Zubereitung: Beachten Sie das verinderte Grund-
rezept fiir siiSe Gerichte! Quinoa waschen und
leicht anrdsten (siehe Grundrezept). Mit 2 Tas-
sen Wasser 10 Min. lang kochen. Danach 1 Tasse
Milch zufiigen und weitere 10 Min. kochen lassen
(insgesamt also 20 Min.). Sollte die Fliissigkeit
anschliefend noch nicht aufgesogen sein, noch
weitere 5 Min. auf ausgestellter heifler Platte nach-
garen lassen. In die heifle Masse der Reihe nach
Kokosschokolade und Equita einriihren (bis die
Schokolade geschmolzen ist), dann Kokosraspeln,
Rohrzucker und Sweet Vanilla einriihren. Nach
dem Abkiihlen den Quark unterheben. Danach die

Masse mindestens eine halbe Stunde kiihl stellen.
Der Teig wird anschliefend zu kleinen Kugeln ge-
formt, danach wird die Kugel mit fliissiger Kuvertiire
betraufelt und mit Kokoschips oder Mandeln gar-
niert. Spiefit man das Konfekt zusammen mit einer

Weintraube auf einen Zahnstocher, erhélt man le-
ckeres Fingerfood.

Tipp: Der Teig wird auf Pergamentpapier, das mit
Kokosraspeln bestreut ist, ausgerollt und mit kleinen
Keksformen ausgestochen. Es konnen auch kleine
Figuren (Schnecken, Herzen, ...) oder Zahlen und
Buchstaben mit den Hinden geformt werden.

Mandel-Marzipan-Pudding 9 @ @

1 Tasse weifSe Quinoa*™

2 Tassen Wasser

1 Tasse Milch

50-60 g Marzipanrohmasse

1 Tafel Mandelkrokant*

V3 Tasse zarte Haferflocken

1 EL Zucker*

gut 1 TL Sweet Vanilla-Zucker*
1 Tasse gemahlene Mandeln

1 Tasse Quark

zum Garnieren:

frisches Obst

gehobelte Mandeln

Sahne

Schokosauce (siehe Rezept)
Mandelsplitter

Zubereitung: Beachten Sie das verdnderte Grund-
rezept fiir siifle Gerichte! Quinoa waschen und leicht
anrdsten (siehe Grundrezept). Mit 2 Tassen Wasser
10 Min. lang kochen. Danach 1 Tasse Milch zufii-
gen und weitere 10 Min. kochen lassen (insgesamt
also 20 Min.). Sollte die Fliissigkeit anschlieflend
noch nicht aufgesogen sein, noch weitere 5 Min. auf
ausgestellter heifer Platte nachgaren lassen. In die
heifie Fliissigkeit die zerbroselte Marzipanrohmasse
die Schokolade einriihren und schmelzen lassen,
danach die Haferflocken, Zucker, Sweet Vanilla und
die gemahlenen Mandel einrithren. Wenn der Teig
etwas abgekiihlt ist den Quark unterheben und die
Masse mindestens % Stunde kiihl stellen. Eine Form
ausgiebig mit neutralem Speisedl auspinseln, mit
gemahlenen Mandeln ausstreuen, die Quinoamasse
hineingeben, leicht eindriicken und sofort auf einen
Teller stiirzen. Den Teller mit Obst, gehobelten Man-
deln, Schokosauce und Sahne garnieren.

Nachspeisen mit Quinoa




Nachspeisen mit Quinoa

Mandel-Marzipan-Konfekt Q 9 9

1 Tasse weifle Quinoa*

2 Tassen Wasser

1 Tasse Milch

50-60 g Marzipanrohmasse

1 Tafel weifle Schokolade Mandelkrokant*
15 Tasse zarte Haferflocken

1TL Sweet Vanilla-Zucker*

1 % Tassen Mandeln, gemahlen

Zubereitung: Beachten Sie das verdnderte Grund-
rezept fiir siifSe Gerichte! Quinoa waschen und leicht
anrosten (siehe Grundrezept). Mit 2 Tassen Wasser
10 Min. lang kochen. Danach 1 Tasse Milch zufii-
gen und weitere 10 Min. kochen lassen (insgesamt
also 20 Min.). Sollte die Fliissigkeit anschliefend
noch nicht aufgesogen sein, noch weitere 5 Min. auf
ausgestellter heifler Platte nachgaren lassen. In die
heifle Masse der Reihe nach Kokosschokolade, Equi-
ta (je nach Geschmack hell oder dunkel) einriihren
bis die Schokolade geschmolzen ist, dann Kokosras-
peln, Rohrzucker und Sweet Vanilla einriihren. Da-
nach die Masse mindestens % Stunde kiihl stellen.
Der Teig wird anschliefend zu kleinen Kugeln ge-
formt, danach wird die Kugel mit fliissiger Kuvertiire

betraufelt und mit gemahlenen Mandeln garniert.
Spiefit man das Konfekt zusammen mit einer Wein-
traube auf einen Zahnstocher, erhilt man leckeres
Fingerfood.

Tipp: Der Teig wird auf Pergamentpapier, das mit
gemahlenen Mandeln bestreut ist, ausgerollt und
mit kleinen Keksformen ausgestochen. Oder es kon-
nen kleine Figuren (Schnecken, Herzen, ...), Zahlen
oder Buchstaben mit den Hénden geformt werden.

Mango-Chili-Nachspeise 9
1 Tasse weifle Quinoa*

2 Tassen Mohrensaft

100 g getr. Mango*, eingeweicht und zerkleinert
1 Prise Salz

2 EL Haferflocken

3 TL neutrales Speisedl

3-4 EL Kokosraspeln*

1 TL Zitronensaft

2 TL Aprikosenmarmelade

Chili* nach Geschmack

zum Garnieren:
zerkleinerte Kokoschips* oder -raspeln*
Chilifaden

Zubereitung: Quinoa wird nur in dem Mohren-
saft ohne Beigabe von Wasser gekocht. Nach dem
Erkalten werden alle anderen Zutaten mit der Qui-
noamasse gut verknetet und zu einem groflen Klof3
geformt, der auf einen Teller gelegt wird. Der Teller
wird reichlich mit Friichten und Niissen garniert.

Mango-Chili-Konfekt Q

Zubereitung: Gleiche Zubereitung wie die Mango-
Chili-Nachspeise, nur dass der Teig zu kleinen Ku-
geln geformt wird, die dann mit Kokosraspeln oder
Kokoschips paniert werden.

Nachspeisen mit Quinoa




Folgende EL PUENTE-Produkte bereichern Ihren Vorratsschrank

Balsamico Splash Salatdressing, sal-10-001
250 ml

Basilikum, gerebelt, 20 g bl1-15-124
Bushman Kriutersalz, 70 g sal-15-203
Bushveld Gewiirzmischung, 50 g sal-15-107
Cashewbruch, 250 g id6-10-001

Cashewkerne, ganz, 100 g id6-10-006
Cashewkerne, kandiert, 100 g id6-10-003
Chili, gemahlen, 30 g s13-15-105

Citrus Splash Salatdressing, 250 ml | sal-10-003
Country Herbs, Kriutersalz, 80 g sal-15-100
Currypulver, 30 g s13-15-506

Datteln, 100 g pl2-10-130
Equita Haselnusscreme, 400 g int-10-001

Equita Zartbitter, 400 g int-10-003

Erdnusssplit, 300 g id6-10-101

Honig-Senf-Sauce, 375 ml sal-10-258
Himalaya Gewiirzmischung, 30 g ne4-15-100
Italienische Krauter, 20 g ael-15-134
Ingwer, gemahlen, 30 g sl1-15-111

Instant-Kakaopulver Chocol€, 250 g | bo0-14-100
Khoisan, Meersalz, 95 g sal-15-108
Kokoschips, 100 g s10-10-100

Kokosschokolade, 100 g bo0-10-113
Kokosraspeln, 200 g s10-10-010

Kriuter der Provence, 20 g ael-15-132 Sesam, 250 g py3-10-010
Macadamianiisse, 100 g gu8-10-100 Sweet Citrus, 85 g sal-10-101
Majoran, gerebelt, 15 g bo3-15-125 Sweet Vanilla, 80 g sal-10-105
Mandelkrokantschokolade, 80 g bo0-10-123 Tapenade Gemiise-Curry, 125 ml sa1-10-260
Mango, 100 g ka6-10-110 Tapenade Tomate-Paprika, 125 ml | sal-10-261
Marrocan Gewiirzmischung, 45 g sal-15-109 Tapenade Tomate-Olive, 125 ml sal-10-262
Olivendl, 500 ml ch1-10-108 Trockentomaten, 50 g pl2-10-110
Orangenbliitenhonig, 250 ml me0-16-250 Vollmichschokolade, 100 g bo0-10-100
Orangensaft, 11 cul-18-100 Vollrohrzucker, 1000 g ec2-10-000
Oregano, gerebelt, 20 g bl1-15-123 Weifiwein, Sauvignon Blanc, 700 ml | ch1-11-700
Palmzucker, 250 g id2-10-250 West Coast Gewiirzmischung, 60 g | sal-15-106
Petersilie, gerebelt, 20 g bo3-15-126 Za’atar, arabische Gewiirzmischung, | pl2-10-100
Pfeffer schwarz, gemahlen, 40 g s11-15-504 g

Pizzakriuter, 20 g ael-15-131 Zartbitterschokolade ,,Noir“, 100 g | bo0-10-102
Quinoa, weif}, 500 g bo1-10-011 Zimt, gemahlen, 30 g s11-15-503

Quinoa Pop, 100 g bo1-10-012

Quinoa, rot, 500 g bo1-10-015

Quinoa, schwarz, 500 g bo1-10-016

Rohrzucker, 500 g py3-10-500

Rosinen, 200 g ch1-10-201

Rote Linsen, 500 g 1b4-10-003

Rum, 7 Jahre, 700 ml cul-11-200

Schwarze Bohnen, 500 g ec2-10-030

Sea Herbs, Kriutersalz mit sal-15-101

Meeresalgen, 80 g
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