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Rezept
Quinoa-Grunkohl-Brei
Ein Rezept von Quinoa-Griinkohl-Brei, am 29.06.2026
Zutaten
25g Sesamsamen 20g Quinoa
250 g Mohren 20g Hirseflocken
40 g Griinkohl (ersatzweise Brokkoli) 2TL Zitronensaft
Rezeptinfos

PortionsgroBe Fiir 2 Portionen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion
Ca. 175 kcal,8gF,6 gEW, 19 gKH

Zubereitung

]_. Die Sesamsamen rosten, bis sie duften. In den Mixtopf geben und 60 Sek./Stufe 10 mahlen. Quinoa in ein Sieb geben,
heil’ abspiilen, abtropfen lassen. In den Mixtopf zum Sesam geben und 60 Sek./Stufe 10 zerkleinern. Nach je 20 Sek. mit
dem Spatel nach unten schieben.

2. Mohren schalen und klein schneiden. Mit den Hirseflocken zu Quinoa und Sesam geben und 4 Sek./Stufe 6 zerkleinern.
170 g Wasser hinzufligen, alles 15 Min./100°/Stufe 2 garen. Griinkohl waschen und klein schneiden, Strunk
herausschneiden. Messbecher entfernen, alles 8 Min./Stufe 3 auf 60° abkiihlen lassen. Griinkohl und Zitronensaft
dazugeben. Brei 20 Sek./Stufe 10 pirieren.
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