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Rezept
Veganes Quinoa mit Brokkoligemiise und Curryschaum

Ein Rezept von Veganes Quinoa mit Brokkoligemise und Curryschaum, am 28.06.2026

Zutaten
200g Quinoa Salz
400 g Brokkoli 250 g Austernpilze
4 Frihlingszwiebeln 1 Zwiebel
2 Knoblauchzehen ca.2EL Agavendicksaft
1-2TL vegane gelbe Currypaste (je nach gewtinschter 1/2TL gemahlene Kurkuma
Scharfe) 2EL neutrales Pflanzendl
schwarzer Pfeffer aus der Muhle ca.1EL Aceto balsamico bianco
1/2-1EL Zitronensaft 100 ml aufschlagbare Sojasahne
4 Dessertringe (ca. 8 cm @)
Rezeptinfos

PortionsgroRe Flr 4 Personen | Schwierigkeitsgrad mittel | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion
Ca. 360 kcal

Zubereitung

Die Quinoa in einem feinen Sieb waschen, in einem Topf mit 750 ml Wasser aufkochen und bei schwacher bis mittlerer
Hitze 15-20 Min. kocheln lassen, bis die Fliissigkeit verdampft ist, dabei erst gegen Ende salzen. Die Quinoa nach Ende der
Garzeit zugedeckt noch 5 Min. ziehen lassen.

Inzwischen den Brokkoli waschen und in kleine Réschen teilen, den oberen Teil des Stiels falls notig schalen und in
Scheiben schneiden. Den Brokkoli in einem Topf mit Dampfeinsatz (iber kochendem Wasser in ca. 5 Min. bissfest
déampfen. In ein Sieb abgieRen, kalt abschrecken und abtropfen lassen. Die Pilze putzen, falls notig trocken abreiben und
etwas zerpfllicken. Die Friihlingszwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden.

Fur den Curryschaum Zwiebel und Knoblauch schalen und fein wiirfeln. Beides mit 1 EL Agavendicksaft, Currypaste,
Kurkuma und 70 ml Wasser mit dem Piirierstab fein purieren.

Das Gemiise in 1 EL Olin der Pfanne 5-7 Min. bei mittlerer Hitze anbraten, bis die Pilze gar sind. Alles mit Salz, Pfeffer und
Essig abschmecken und in eine Schiissel umfiillen. Die Friihlingszwiebeln kurz in dem (ibrigen EL Ol in der Pfanne
anbraten und vom Herd nehmen. Die Quinoa mit Salz, Pfeffer und etwas Zitronensaft abschmecken.

Die Dessertringe auf vier Teller setzen, die Quinoa hineingeben und leicht andriicken, Die Friihlingszwiebeln darauflegen.
Fur den Curryschaum die Zwiebelmischung in einem Topf aufkochen. Die Sojasahne dazugeben und alles mit Salz,
Pfeffer, Agavendicksaft, Zitronensaft und Essig abschmecken. Die Sauce mit dem Purierstab schaumig aufschlagen, den
Schaum in einem Kreis um die Dessertringe verteilen, zwischendurch immer wieder aufmixen. Das Gemduse darauf
anrichten, die Dessertringe abziehen und alles servieren.
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