Kiirbic mit Quinoa ye/b%‘)

Lutalten:
3 Kleine Kirbicce
700 9 Quinoa
2 Lwiebeln
7 Knoblauch
7 kleine Zucchini
7 rote Paprika
720 g Kidneybohnen
750 g Feta
3 E( Jomatenmark

Lubereitung 250 g Jomaten

Quinoa grindlich abspilen. Ancehlieflend in einem Topf il Sate, Plefter

Wagser kochen. Zwiebeln und Knoblauch cehilen und fein QA":

wiirfeln. Zucchini und paph}éa waschen und wirfeln. ﬂl'e 7 Zwiebel
Kidneybohinen abtropfen lascen, den Feta grob zerbriseln 2 E( Butter

Eine Pfanne mit Planzend! Zwiebeln und Knoblauch 0.5 7L Thymian
ansehwitzen, bic die Zwiebel 9lasiy sind. Ansehliefend 7 7C Jomatenmark
Jomalenmark einritren, Zucchini aund Paprika hinzu- 2 EC Meh/

geben und ca. 3-9 Minuten weiter anbraten. Pascierte 200 m/ bemdiicesuppe
Tomalen, Kidneybohnen in die Pfanne geben, vermengen 750 m/ Wascer

und die Fillung mit Krdutern, Sale und Pleffer wirzen. 7 7{ Sojacofe

Alles ca. 2 Minuten weiter anbraten. Zum Sehluce Feta 1TL Conf

(;m:/ gekochte ﬁam'oa antc"rrafxre'h. Den B'fzc,éa/én auf '75’0 Bituiin (@b Smal] /
L (Umluft) vorbeizen. Die Kirbicce aushohlen. Man bis 3

zum Rand fillen und die ,Deckel“auf die Kirbicce cetzen.
Ca. 20 Minuten backen (oder bic die Kirbicce gar cind).
ﬁf/’ 4//'6 Qﬂe Z w/bée/ chd/eh am/ ) Wtffﬁ’/ s‘c/me/o/eh.

Lwiebelwiirfel zusammen mit getrocknetem [hymian an-

sehwilzen. [omalenmark dozugeben und ca. 3 Minuten ber
miltlerer [itze anrdcten. Mit Mehl bectiunben und direkt
danach mit Suppe und Wascer aufgieflen. Sojacauce und
Senf dazugeben und verrihren. Die Sofle mit Sale und

Plefter wirzen und co lange kicheln lasscen, bic die
Kiirbicce /6/’&:7 ¢ind. /
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