ULTIMATIV VEGAN.

Quinoa-Pilz-Bowl mit Wirz und Kichererbsen

Eine ausgewogene, pflanzlich-proteinstarke Bowl mit Quinoa, Pilzen, Wirz, Kichererbsen und Edamame — nussig, warm
und farbenfroh. Damit das Gericht nicht beliebig wirkt, sollten die Komponenten klar unterschiedliche Aufgaben haben:
etwas Herzhaftes, etwas Frisches, eine cremige Sauce und ein Element mit Biss. Fiir 4—-6 Personen ist das ein
verlassliches Hauptgericht mit klaren Aromen und Gberschaubarem Aufwand. Die Gesamtzeit liegt bei etwa 35 Minuten;
vieles davon lauft nebenbei.

4-6 Portionen | 35 Min. | 24 g Protein | 100% vegan

Zutaten

- 300 g Quinoa - Y% TL Kreuzkiimmel
- 600 ml Gemisebouillon - 2 EL Olivendl

- 400 g gemischte Pilze - Salz, Pfeffer

- 300 g Wirz - 2EL Tahin

- 1 Dose Kichererbsen (400 g) - 2 EL Zitronensaft

- 300 g Edamame (ohne Schale) - 1 EL Ahornsirup

- 1 TL Paprikapulver - 2 EL Wasser

Zubereitung
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Quinoa absplilen, in Bouillon 15 Min. garen, 5 Min. quellen lassen.

Pilze in Scheiben schneiden, in 1 EL Ol 5 Min. braten, salzen.

Wirz in feine Streifen schneiden, zugeben, 3—4 Min. diinsten.
Kichererbsen abspilen, mit 1 TL Ol, Paprika, Kreuzkiimmel kurz anrésten.
Edamame in kochendem Wasser 3 Min. garen, abgiel3en.

Tabhin, Zitronensaft, Ahornsirup und Wasser verrihren.

Alles in Bowls anrichten, Dressing dariibertraufeln, mit Pfeffer wirzen.
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