QUINOA- das Korn der Inkas
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Hallo meine Lieben, heute habe ich wieder einen interessanten Beitrag fur
euch, den ich 2012 auf meinem alten Blog veroffentlicht hatte. Damals habe
ich zum ersten Mal mit meiner Familie Quinoa gegessen. Jetzt gibt es schon
einige leckere Rezepte hier auf meinem Blog. Viel Spall beim Stobern:

Beitrag vom 09.04.2012 : Gestern habe ich meiner Familie ein neues Rezept
serviert. Da Quinoa das erste Mal auf unserem Tisch stand und ich auf die
vielen Fragen hin recherchierte, meinte mein Sohn, ich solle doch einen
Artikel dariberschreiben. Diese Idee greife ich hiermit auf.

Quinoa gehdrt neben Amarant zu den dltesten Kulturpflanzen der Menschheit.
Seit ungefahr 6000 Jahren gehdrt Quinoa zu den Hauptnahrungsmitteln der Inkas
und galt als Wundermittel fur Kraft und Gesundheit. Schon damals wurde dem
Korn eine grofle heilende Wirkung zugesprochen. Die Spanier furchteten sich
vor dieser Kraft und meinten, die Inkas zu schwachen, wenn sie den Anbau von
Quinoa verbieten. Nur mutigen Bauern ist es zu verdanken, dass das Korn der
Inkas nicht in Vergessenheit geriet. In Europa blieb Quinoa bis ins 20.
Jahrhundert hinein nahezu unbekannt.

Geballte Kraft an Nahrstoffen

Das wohlschmeckende, leicht nussige Korn halt immer mehr Einzug in die
gesunde Kiche. Es wird gekocht wie Reis und ist eine gute Alternative fur
eine ausgeglichene und nahrstoffreiche Ernahrung. Besonders flir Menschen, die
an Zoliakie leiden, ist Quinoa bekOommlich, da das Korn glutenfrei ist. Auch
in der vegetarischen Kiuche gewinnt Quinoa immer mehr an Bedeutung. Der
Mineralstoffgehalt von Quinoa schlagt den unserer Ublichen Getreidesorten um
Langen. Der hohe Anteil an Eisen, Zink und Kalzium sowie B-Vitamine und
Vitamin E verbunden mit mehrfach ungesattigten Fettsauren bestatigen den
Glauben der Inkas, das ihr Korn ein Wundermittel fur Kraft und Gesundheit
ist.

Afrikanisches Gemiisequinoa
Rezept aus der ,Lauf-Didt“” Das Kochbuch von Dr. Feil und Herbert Steffny
Zutaten fiir 2 Personen

e 140 g Quinoa
e 1/2 Zwiebel


https://rezepte.knorr-fit.de/quinoa-das-korn-der-inkas/
http://www.dr-feil.com/lauf-diaet/lauf-diaet-rezepte-kochbuch.html#more-2048

1 Knoblauchzehe

200 g Tofu

1 gelbe Paprikaschote

150 g Champignons

kleine Dose Tomaten

Krautersalz, Pfeffer aus der Muhle, 1 TL Paprikapulver, 1 EL
Hefeflocken, Chilipulver,

1 EL Olivenol

frische Petersilie gehackt

Zubereitung

Quinoa nach Packungsanweisung zubereiten. Zwiebel und Knoblauch in Wirfel
schneiden und 5 Minuten ruhen lassen. In dieser Zeit Tofu und Paprika in
Streifen schneiden, Pilze vierteln. Jetzt das Olivendl auf mittlerer Stufe
erhitzen und die Zwiebeln darin anbraten, Tofu, Paprika und Pilze hinzufligen
und mit den Gewlrzen abschmecken. Nun kommen die Tomaten mit dem Saft hinzu.
Das ganze 5 Minuten kdécheln lassen. Zum Schluss Quinoa unterheben und mit
Petersilie garnieren.

Tipps: Ich hatte gestern keinen Tofu mehr und habe alternativ Hahnchenbrust
verwendet. Uns hat es sehr gut geschmeckt. Quinoa kann man sehr vielseitig
verwenden. Zum Beispiel als Beilage (alternativ zum Reis), als herzhaften
Auflauf oder als suBes Pfannengericht bereichert er unseren Speiseplan.

Dieses Rezept kénnte euch auch interessieren: Quinoa — Sommersalat, Quinoa —
Pfannkuchen

Ich winsche euch viel Freude beim Experimentieren,

eure Karin Knorr


http://rezepte.knorr-fit.de/quinoa-sommersalat/
https://youtu.be/stoM_yR5Djg
https://youtu.be/stoM_yR5Djg

