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Gemuse-
fanne
uinoa

Anthony William Check:

fettfrei Obst Gemuse Vegan Rohkost

nein  nein ja ja nein

Zubereitung Zutaten

@ Portion: 1 prep: 5 min @‘&kochen: 15 min e 1 Zucchini, gewaschen und
in Halbmonde geschnitten

Gemuse waschen und kleinschneiden. In einer Pfanne mit

etwas Olivendl und gehacktem Ingwer anbraten.

Quinoa laut Packungsanweisung zubereiten und als

Beilage servieren * 1Paprika, gewaschen,

entkernt und in Streifen

¢ 1 Brokkolikopf, in kleine

Réschen geteilt

geschnitten
e 1 Stuck Ingwer (ca. 2 cm),
fein gehackt
e 1 Tasse Quinoa
e 2 Tassen Wasser oder
Gemusebrihe
2 EL Olivenol
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