Quinoa Jambalaya J

Lubereitung
Quinoa grindlich abspilen. Die Zwiebel und den

fnoblauch klein hacken and in 0/ angchwitzen, an-
cehlieflend die geviertelten Champignons dazu geben.

Quinoa mit Zwiebel und Champignons vermengen und

die Gemdicesuppe dazu geben und gut umrihren. Fir ca.

20min. zugedeckt garen, bis der Quinoa die Flicsigkert
aufgenommen bat. Die Doce gewiirfelte Tomaten und
die 700m/ pascierte Jomalen und die Kichererbsen
(Bohnen) in den Topf geben und dac Ganze gut um-
vihren. (ocktailtomaten vierteln, unterheben und nar
einige Minuten erwirmen lascen. Shrimps etwas

fé}/ah Gewiirz anbraten und untermicchen. Daza

cerviere ich Maicbrot und Salat.

/

Lutaten:
200 g Quinoa
7 Lwiebel
2 Knoblauchzehen
250 g [omaten
200 g Shrimps
200 g Champignons
3 E( Ohivend!
750 g Kichererbgen
od. Bohnen
75 Cocktarltomaten
700 m/ Jomaten passiert
200 m/ Gemdiscesuppe
7 7C cﬁjl(h Gewiirz
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