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8. OFENGEMUSE MIT QUINGA

9. QUINGA KICHERERBSEN SALAT
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12. GEHEIMER GUTS-MOHNKUCHEN




QUINGA KOCHEN -> $0 GEHTS!

Das Superfood enthalt viel mehr Mineralien als lbliche Getreidesorten,
z.B. 8 mg Eisen. Zusatzlich enthalt es hochwertiges Eiweif mit ungefahr
14 g auf 100 g.

" VARIANTE (1. PORTION)

Quinoa in ein Sieb geben und mit Wasser kurz abspiilen. AnschlieBend 100g Quinoa
zusammen mit einem Becher (200 ml) in einem Topf kochen. Dabei etwas Salz einriihren.
Quinoa 1 bis 2 Minuten kochen, dann 10 - 15 Minuten zugedeckt kécheln lassen, bis das

Woasser verkocht ist. Der Quinoa sollte dann fluffig und nicht breiig sein.

Bei einem Mischungsverhdiltnis von 1 zu 2 kann man das Quinoa solange kochen

lassen, bis das Wasser verkocht ist.

VARIANTE 2 (4-6 PORTIONEN)

Quinoa in ein Sieb geben und mit Wasser kurz absplilen.
Anschliefend 100 g Quinoa zusammen mit einem Becher (500-600 ml) in einem Topf kochen.
Dabei etwas Salz einrtihren.

Quinoa sollte 20 bis 25 Minuten vor sich hin kocheln. Wenn die einzelnen Koérner sweich

sind und sich gut kauen lassen ist der Quinoa fertig. Abschliefend sollte das Restwasser

Uber einem Sieb abgegossen werden.

Bei einem Mischungsverhdltnis von 1 zu 6 sollte man das Quinoa 20-25 kochen lassen

und anschieflend das Restwasser iiber einem Sieb abgieflen.




" JUTATEN SALAT

e 200g Quinoa

e Tomaten

* 1kleine Zwiebel

e 1 Knoblauchzehe

e 1 Paprika

e 1/2 Avocado

e 100g Fetakase

» eine Handvoll Pinienkerne

e etwas frischer Koriander

.

" ZUTATEN DRESSING

1 EL Zitronensaft
1 EL Olivenol
Kreuzkiimmel
Salz & Pfeffer

QUINGA SALAT

fiir zwet Personen
20 Min Zubereitungszeit

ZUBEREITUNG

01

02

03

Quinoa in einem Sieb abwaschen
und nach Packungsanleitung
kochen. Tomaten, Zwiebel,
Knoblauch, Paprika, Avocado und
Fetakiase in Wirfel schneiden
und mit dem abgetropften
Quinoa vermischen. Die
Pinienkerne in einer Pfanne ohne
Fett anrosten und ebenfalls

untermischen.

Fiar das Dressing Zitronensaft
und Olivenol vermischen und
mit Kreuzkiimmel sowie Salz und
Pfeffer wiirzen. AnschlieBend
Uber den Salat gieBen und

vermischen.

Zum Schluss den frischen
Koriander untermischen oder
uber den Salat streuen und

servieren.



¢ 350g Roggenmehl (fein)

300ml lauwarmes Wasser 0]
1 Sackerl Trockenhefe

2 EL Honig (oder 1 EL Zucker)
1 groBe Prise Salz

Mohn zum bestreuen

(optional)

03

40 Min Zubereitungszeit
35 Min Backzeit

" JUTATEN Y ZUBEREITUNG

Die Hefe mit dem lauwarmen
Wasser und dem Honig
vermengen. Das Mehl mit dem
Salz mischen und das Hefewasser
dazugieBen. Mit einem Loffel
verruhren bis ein Teigklumpen
entsteht.

Fur 2 Stunden an einem warmen
Ort gehen lassen. Den Ofen auf
220°C vorheizen.

Den Teig (nicht kneten) vorsichtig
auf einer bemehlten Arbeitsplatte
formen, mit Mohn bestreuen und

fur 35 Minuten in den Ofen

schieben.
4 )
Das Rezept hat Mimi entwickelt. Weitere kostliche
Inspirationen zum Kochen findet ihr auf ihrer Seite:
o www.mimilicious.org
mimilicious_
L J




" JUTATEN

o 250g getrocknete
Kichererbsen (iber Nacht in
Wasser eingelegt)

» 1/2 Zwiebel

* 1 Knoblauchzehe

e 1 Chili

» 1/2 Bund Petersilie

e 1/2 Bund Minze

e 1/2 Bund Koriander

3 EL Kichererbsenmehl

1 TL Salz

1 TL Backpulver

1 TL Kurkuma

1 TL Kreuzkiimmel

1 L Rapsol zum frittiere

FALAFEL

20 Min Zubereitungszeit

ZUBEREITUNG

01

02

03

Die Kichererbsen kurz in einem
Mixer klein hackseln, dann die
restlichen Zutaten mit mixen. Das
Ol in einem tiefen Topf auf ca
160°C aufheizen (wenn du ein
Holzlo6ffel hinein hilst sollten sich
kleine Blaschen bilden)

Die Falafel ca 5 Minuten
goldbraun ausbacken und auf
einem Kuchentuch trockenen

lassen. Sofort mit Salz bestreuen.

Einfach genieBen!

\
4 )
Das Rezept hat Mimi entwickelt. Weitere kostliche
Inspirationen zum Kochen findet ihr auf ihrer Seite:
o www.mimilicious.org
mimilicious_
. J




QUINGA-FETA
PATTIES

20 Min Zubereitungszeit

" JUTATEN Y ZUBEREITUNG

120 g Quinoa (mit doppelter 0] Alle Zutaten in einer Schussel

Menge Wasser einmal

vermengen.
aufkochen und far 20
Minuten ziehen lassen) Die Patties formen und auf
e 4 Eier 02 mittlerer Hitze fur ca 4 Minuten
¢ 150g Blattspinat (grob gehackt) pro Seite braten. Einfach
1 Fruhlingszwiebel (klein genieflen!
geschnitten)
e 1/2 Bund Petersilie Die Patties sind super als Ersatz
« 1 Prise Cayenne Pfeffer 03 fur Burgerfleisch oder so wie ich
« 1 Prise Salz & Pfeffer sie hier serviert habe, mit einem
. 80g Feta grofBen Salat mit Vinaigrette,
. 3 gehiufte EL gekochten Eiern, Tomaten,
Kichererbsenmehl Karotten, frischer Minze, Kresse
o etwas Ol zum ausbraten und Vogelsalat).
\ J
4 )

Das Rezept hat Mimi entwickelt. Weitere kostliche
Inspirationen zum Kochen findet ihr auf ihrer Seite:
@ www.mimilicious.org

mimilicious_




KICHERERBSEN

.4 CURRY

15 Min Zubereitungszeit

! | ZUBEREITUNG
e 1 EL Olivenol )
e 1/9 TL Kreuzkiimmel Die Gewlrze kurz mit dem Ol in
« 1TL Currypulver einer Pfanne erhitzen. Dann die
e 1TL Kurkuma Zwiebel, Chili und Knoblauch
e 1 Zwiebel hinzufiigen und anschwitzen
 1Knoblauchzehe lassen.
* 1Chili Die Paprika kurz mitbraten und
* 1Paprika 02 dann die passierten Tomaten, die
* 200ml passierte Tomaten Kokosmilch und die Kichererbsen
* 1 Dose Kokosmilch hinzufiigen. Alles ca 5 Minuten
* 250g getrocknete kocheln lassen.
Kichererbsen (iber Nacht in
Wasser eingelegt) Zum Schluss den Spinat
« 2 Handvoll Blattspinat 03 unterheben, mit Salz und Pfeffer
e Koriander abschmecken und servieren.
» Granatapfel
L gerostete Erdnusse )
4 )
Das Rezept hat Mimi entwickelt. Weitere kostliche
Inspirationen zum Kochen findet ihr auf ihrer Seite:
@ www.mimilicious.org
mimilicious_
L J




ZUTATEN

e 1,5 Tassen Quinoa

e 1,5 Tassen Kichererbsen

» 150g Kartoffeln

e 1 Knoblauchzehe

e 1TL rote Currypaste

e 1 Dose gestiickelte Tomaten

e 1 Dose Kokosmilch
 frischer Spinat nach Belieben
e Kurkuma

e Kreuzkiimmel

~\

CURRY MIT
QUINGA UND
KICHERERBSEN

fiir dret Personen

ZUBEREITUNG

01

02

03

Die Kichererbsen griindlich
waschen und fiir mind. zwei
Stunden in Wasser einlegen.
Danach aufkochen. Die Kartoffeln
in einem Topf mit Wasser

kochen. Den Quinoa waschen.

Die Kartoffeln mit Knoblauch,
Currypaste, Kokosmilch,
Kurkuma und den gestiickelten
Tomaten in einem groBen Topf
zum Kochen bringen und mit
Salz und Pfeffer abschmecken.
Nun wird das Quinoa mit 1-2
Tassen kochenden Wasser

dazugegeben.

Alles bei geschlossenem Topf
und unter regelmifigem Rithren
30 Minuten kochen lassen. Nach
20 Minuten die Kichererbsen
dazugeben. Kurz vor dem
Servieren den frischen Spinat

untermischen und geniefBen.



OFENGEMUSE
MIT QUINCA

fiir dret Personen

r \ ZUBEREITUNG
ZUTATEN

Das Gemuse klein schneiden.
e Gemuse nach Wahl n]

Verwendet werden kann jegliches

e 1 Tasse Quinoa Gemuse. In unserem Fall haben

e 1/2 Fetakise wir rote & gelbe Paprika, eine

« 1 Knoblauchzehe StuBkartoffel und Champignons

e 1 Zwiebel verwendet.

» etwas Olivenol

e Salz& Pfeffer Das geschnittene Gemtise in einer
q y 02 Auflaufform fiir etwa 80 Minuten

in den vorgeheizten Backofen
(180 Grad Umluft) geben. Nach
etwa 20 Minuten den Fetakase
untermischen. Wahrenddessen
die Quinoakoérner nach

Packungsanleitung kochen.

Den gekochten Quinoa zu dem

03 Gemiuse und dem Fetakise geben
und servieren. Bei Bedarf kann
etwas Rucola oder Avocado

zugegeben werden.



.

ZUTATEN SALAT

100 g Quinoa

e 250 g Kichererbsen

e 1grofBle rote Paprika

* 1rote Zwiebel

e 2 Hinde Rukola Salat
(Petersilie)

e 50 g Mandeln

e 1 Hand Sonnenblumenkerne

* 1 Hand Kiurbiskerne

e 1 TL Kumin

o 1 TL Paprikagewirz

e Prise chilli, Salz und Pfeffer

01
02

r

ZUTATEN DRESSING

2 TL Olivenol

1 TL Balsamico Essig
Saft 1/2 Zitrone

1/2 TL Ahornsirup
Salz

1 03

QUINCA~-
KICHERERBSEN
SALAT

25 Min Zubereitungszeit

ZUBEREITUNG

Kichererbsen fur zwei Stunden
einweichen, abwaschen und fur

20 Minuten kocheln lassen.

Backoffen bei 180 °C vorheizen.
Geschnitte Zwiebeln und Paprika
auf einem Backblech mit einer
Prise Salz und Olivendl verteilen.
Kichererbsen, Mandeln,
Sonnenblumenkerne,
Kuirbiskerne, Kamin,
Paprikagewiirz mischen und auf
einem weiteren Backblech
verteilen. Beide Bleche fiir 15-20

Minuten backen.

Koche wihrenddessen den
Quinoa. Wenn der Quinoa
aufgekocht ist, lass diesen noch
kurz ziehen, bevor das restliche
Wasser abgeschopft wird.
Mische anschlieBend alle
gebackenen Zutaten mit dem

Quinoa und Rucola.



. QUINOA-MOHN
By PORRIDGE

fiir eine Personen
20 Min Zubereitungszeit

~ LUBEREITUNG

0] Quinoa in einem Sieb abwaschen

" ZUTATEN SALAT

¢ 50g Quinoa und mit Milch kochen. Dann

e 200 ml (Hafer-)Milch beides bei niedriger Hitze fur 15-
e Fruchte deiner Wahl 20 Minuten kocheln lassen. Bis
e 1/2 TL Zimt das Quinoa die Flussigkeitzum

e 2 TL Mohn Grofteil aufgesaugt hat.

Bei Bedarf kann ein Teelofel
02 Mohn untergerihrt werden,

sodass eine cremigere Textur

\ y entsteht. Ebenso kénnen in die

warme Textur ein paar

N\ Himbeeren Untergehoben

" OPTIONAL

03 Nach 20 bis 25 Minuten das

* 1 TL Mohndl (bei Bedarf) Porridge mit Zimt abschmecken

e 4-6 Himbeeren und mite den Friichten, Nussen
» 1 EL Walnusse oder und 2 TL Mohn garnieren.
Sonnenblumenkerne




ZUTATEN

e 60 g Mohn

e 125 g weiche Butter
e 100 g Zucker

e 1 Pck. Vanillezucker
e 3 Eier

¢ 150 g Mehl

e 1 Prise Salz

e 1 TL Backpulver

e 200 ml Milch

ZUBEREITUNG

Butter mit Zucker und

ﬂ] Vanillezucker verrtuhren. Eier
nach und nach unterrihren.
Mehl, Backpulver und Salz
miteinander vermischen und
zum Teig rihren. Nun den Mohn
unterheben und gut einmischen.
Jetzt die Milch langsam

unterruhren.

Waftfeleisen vorheizen und je 2
nz gehaufte Essloffel Teig auf das

Waffeleisen geben. Jede Waffel

etwa 1-2 Minuten goldbraun

backen.

03 Waffel mit frischem Obst oder

Sahne garnieren und genief3en.



ZUTATEN

¢ 2clRum

e 100 g Walsnusskerne

e 4 Eier (Grole M)

e 100 g Butter zimmerwarm

e 210 g Zucker

e 1/2 Bio-Orange, Abrieb davon
e 15 g Mehl Type 405

e 1/2 TL Backpulver

e 140 g Mohn ungemahlen

e 1 Prise Salz

BACKEN

Einen 18er Springformboden
mit Backpapier bespannen,
dann bei 170 °C
Ober-/Unterhitze ca. 35 - 40
Min. backen. Zum Schluss die

Stibchenprobe machen.

GEHEIMER
GUTS-MOHN
KUCHEN

25 Min Zubereitungszeit

ZUBEREITUNG

01
02

03

Walnusskerne in einer trockenen
Pfanne rosten. Diese dann

kaltstellen.

Die Eier trennen und das Eiweil3
kaltstellen. Die Walnusskerne
zerkleinern. Mehl und Backpulver
in eine Schussel sieben und mit
dem Mohn mischen. Die weiche
Butter mit Zucker und
Orangenschale mit dem
Handmixer cremig schlagen.
Nacheinander die Eigelbe
unterschlagen, Walntsse und die

Mohnmischung unterriithren.

Das Eiweil3 mit einer Prise Salz
schon steif schlagen und die
Halfte davon in den Teig
einrtihren. Die andere Halfte
Eischnee vorsichtig unterheben,
bis alles gut vermischt
ist.SchlieBlich den Teig in eine

Form gieBen und backen.



ZUTATEN

e 250 g getrocknete
Lupinenkerne

e 2 TL gemahlenen
Kreuzkiimmel

e 2 TL Currypulver

o 2 TL Paprikapulver

e 1,5 TL Salz

¢ 2 EL Olivenol

Bei Bedarf eine Prise Chilipulver

BACKEN

Einen 18er Springformboden
mit Backpapier bespannen,
dann bei 170 °C
Ober-/Unterhitze ca. 35 - 40
Min. backen. Zum Schluss die

Stibchenprobe machen.

GEBACKENE
LUPINEN

15 Min Zubereitungszeit

ZUBEREITUNG

01
02

03

04

05

Lupinenkerne fiir 10 Stunden in

Wasser einweichen

Lupinenkerne fir 20 Minuten
kochen lassen, abgieBen und

trocknen lassen

Alle Gewiirze mit Ol in einer
Schussel verrihren. AnschlieBfend
die Lupinen hinzugebenund alle

mischen.

Lupinen auf Backblech verteilen
und im vorgeheizten Offen bei
190° ca. 30 Minuten backen
lassen. Nach der Hilfte der

Backzeit die Lupinen wenden.

Lupinen aus dem Offen Abkiihln
lassen und zum
VorratineinemSchraubglasaufbew

ahren.



