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Rezept
Mexikanische Buchweizenbowl

Ein Rezept von Mexikanische Buchweizenbowl, am 18.12.2025

Zutaten

125g Buchweizen
¥%2  Knoblauchzehe Va
50g getrocknete Tomaten 25¢g
11/2 EL vegane Parmesanalternativen 21/2EL
Pfeffer 100g

100g Mais
Rezeptinfos

Salz
Chilischote
Pinienkerne
Olivendl

Kidneybohnen

PortionsgroRe Flr 2 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion

Ca. 595 kcal,28 g F,15 g EW, 71 g KH

Zubereitung

1. DenBuchweizen in einem Sieb griindlich waschen. Dann in einen Topf mit 250 m| Salzwasser geben und nach

Packungsanweisung in ca. 15 Min. bei niedriger Hitze gar kochen.

2. Inzwischen den Knoblauch schélen. Chili waschen, weiRe Trennwande und Kerne entfernen. Knoblauch und Chili mit
getrockneten Tomaten, Pinienkernen, Parmesan und 1 2 EL Olivendl zu einem feinen Pesto plirieren. Mit Salz und Pfeffer

wirzen und beiseitestellen.

3. Die Kidneybohnen und den Mais mit 1 EL Olivendl unter den gekochten Buchweizen mischen. Alles unter standigem
Riihren ca. 5 Min. braten. Dann das Pesto zufligen. Die Bowl mit Salz und Pfeffer abschmecken, auf Schiisseln verteilen

und sofort servieren.

https://www.kuechengoetter.de/rezepte/mexikanische-buchweizenbowl!-100060
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