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Rezept
Burritos mit Quinoa und Salsa

Ein Rezept von Burritos mit Quinoa und Salsa, am 10.04.2024

Zutaten
125g Quinoa Salz
3 EL Olivenol 250 g schwarze Bohnen (Glas oder Dose)
400 g Brokkoli 150 g Kirschtomaten
1-2 rote Peperoni 8 Salatblatter
8 fertige Weizentortillas
FUR DIE SALSA:
150 g Cashewnusskerne 2TL scharfer Senf
2EL Zitronensaft 2EL Olivendl
1Bund Koriandergriin 3 Frihlingszwiebeln
%2 TL Kurkumapulver 1Prise gemahlener Kreuzkiimmel
Salz
Rezeptinfos

PortionsgroBe Zutaten fiir 4 Personen: | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro
Portion Ca. 812 kcal

Zubereitung

]_. Cashewnusskerne fiir die Salsa in lauwarmem Wasser einweichen. Quinoa in kaltem Wasser ca. 5 Min. einweichen, dann
in einem Sieb waschen und abtropfen lassen. Quinoa und 250 ml Wasser in einem Topf aufkochen, zugedeckt in 15 - 17
Min. bissfest garen, bis kein Wasser mehr librig ist. Topf beiseitestellen und Quinoa zugedeckt kurz nachquellen lassen.
Salzen und 2 EL Ol unterriihren. Bohnen abgieRen, abbrausen und abtropfen lassen.

2_ Brokkoli putzen, waschen und in Roschen teilen. Stiele schalen und in Scheiben schneiden. 1 EL Olivendl und 2 EL Wasser
in einem Topf erhitzen, den Brokkoli darin zugedeckt ca. 4 Min. diinsten, dann salzen und beiseitestellen. Die Tomaten
waschen und halbieren. Peperoni waschen, putzen und in Ringe schneiden. Salatblatter waschen und trocken
schleudern, dicke Stiele entfernen.

3. Fiir die Salsa die Cashewnusskerne abgieRen, abbrausen und abtropfen lassen. Mit Senf, Zitronensaft, ibrigem Ol und 75
ml Wasser cremig plrieren. Koriandergriin waschen, trocken schiitteln und mit den Stielen grob schneiden.
Frihlingszwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden. Mit Koriandergriin, Kurkumapulver, Kreuzkiimmel und Salz
unter die Cashewnusscreme mixen.

4. Die Tortillas nacheinander in eine Pfanne geben und bei groRer Hitze auf jeder Seite ca. 15 Sek. erwarmen. Die Tortillas
herausnehmen und mit jeweils 1 Salatblatt belegen. Quinoa, Bohnen, Brokkoli, Peperoni und Koriandersalsa darauf
verteilen, die Tortillas eng aufrollen und sofort servieren.
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