Quinua-Rezepte

zu den Gerichten vom Stand des Weltladen Miinster auf dem Emshof

In dieser Rezeptsammlung finden Sie die Rezepte zu den Gerichten, die Sie
am 30.05.2010 anlasslich des 20-jahrigen Jubilaums des Schulbauernhofs
Emshof probieren konnten.

Das Thema des Jubilaumsfestes war das
neue Emshof-Projekt , Eine-Welt-Kiiche”.
Hierzu prasentierte der Weltladen Miunster
einige Quinua-Gerichte.

Einige der Gerichte in dieser Sammlung wurden bereits am Weltladentag
2010 im Weltladen vorgestellt. Die Rezepte fiir den Emshof wurden
eventuell leicht variiert, die grundliegenden Mengenangaben sind jedoch
gleich geblieben.

Das Team vom Weltladen Munster bedankt sich fiir das Interesse an den
Produkten, wiinscht lhnen viel SpalR beim Kochen und einen guten Appetit!

@Itladen MUNSTER

\_/ Fachgeschift fiir Fairen Handel



Quinua-Bratlinge , Weltladentag (scharf)

1 Tasse (0,2 I) weile Quinua mit 2 Tassen Wasser zum Kochen bringen
und % Stunde ausquellen lassen

2 Mohren reiben

2 Zwiebeln klein hacken

Mohren und Zwiebeln zusammen mit 3 Eiern zur Quinua geben

nach Bedarf Weizenmehl hinzufligen

mit Curry, Salz, Pfeffer und Chili wirzen, je nach Geschmack

die Masse zu kleinen Kugeln formen und circa 3 Minuten von jeder Seite
anbraten

ergibt je nach GroRe der Bratlinge etwa 50 Stiick

Quinua-Brot

1 kg gemahlene Quinua

1300 ml Wasser, bei Bedarf etwas mehr

2 — 3 EL Tamarisof3e als Hefeersatz

2 — 3 EL Steinsalz

eventuell 100 g Amaranth — Pops und 100 g gerosteten Sesam

in eine grolRe Schissel geben und gut vermengen. Der Teig darf sehr
geschmeidig sein. Nach dem Vermengen den Teig eine Nacht bei 30° im
Backofen gehen lassen. Danach nochmals durchrihren und 200 g
gerostete Kiirbiskerne und eventuell 2 Packchen Weinsteinbackpulver
einrthren. Den fertigen Teig entweder in eine mit Folie ausgelegte runde
Backform oder in 2 kleinere Kastenformen einfillen. Das Brot bei 200°
ungefahr 1 Stunde backen; beim Abbacken eine kleine Schiissel Wasser
mit in den Ofen stellen. Danach das Brot aus der Form nehmen, auf den
Kopf legen und bei offen gehaltener Ofentlir (nur einen Spalt, zum
Beispiel mit einem Kochl6ffel) noch einmal 15 Minuten backen. Dann den
Ofen ausschalten und die Restwarme nutzen. Das Brot vor dem Verzehr
unbedingt abkuhlen lassen. Am Weltladentag bestand das Quinua-Brot
aus 1/5 Weizenmehl; Sesam und Kirbis- und Sonnenblumenkerne waren
enthalten. Der Teig wurde mit Hefe zubereitet (etwa %2 Wirfel) und ist
insgesamt etwa 3 Stunden gegangen.



Quinua mit Ananas und Ingwer

2 Tassen Quinua mit kaltem Wasser absplilen

1 Hand voll Rosinen mit etwas heilem Wasser Ubergiefen und
einweichen lassen

Die Quinua in 4 — 5 Tassen Gemilisebriihe mit 4 Messerspitzen
Chilipulver und 4 TL Curry bei geringer Hitze circa 20 Minuten kochen
und ausquellen lassen. 2 kleingeschnittene Zwiebeln, 2 zerdriickte
Knoblauchzehen und 1 geriebenes Stiick frischen Ingwer ( etwa so grol3
wie 1 Daumen ) anbraten. Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer zu der
Quinua geben, ebenso die eingeweichten Rosinen und 200 g
Ananasstiickchen (Abtropfgewicht). Mit 2 — 3 TL SojasofRRe abschmecken.
Kein Salz verwenden.

Dieses Rezept sollte glutenfrei, eifrei und laktosefrei sein und reicht fir 4
Personen.

Salat mit Roter Quinua

250 g rote Quinua in ein Haarnetz geben und unter flieBendem Wasser
waschen. Dann mit der doppelten Menge, also 500 ml Wasser 20
Minuten kochen; danach quellen und abkuihlen lassen. 1 rote
Paprikaschote, 1 reife Avocado, 2 Mohren und 1 Apfel putzen und in
Wiirfel schneiden. 1 Bund Schnittlauch, 2 Bund frische Minze und %
rote Chilischote fein schneiden bzw. hacken und Gemuse und Krauter zur
Quinua geben. Fir das Dressing den Saft von 1 Zitrone und 1 Limone mit
4 EL SojasoRe und 3 EL Olivendl mischen und UGber den Salat geben.
Kraftig durchmischen und mit Salz und Pfeffer wirzen. Zum Schluss 1
Hand voll Cashewkerne grob hacken und uber den Salat streuen.
Moglicherweise muss der Salat, wenn er durchgezogen ist noch einmal
nachgewdlrzt werden.

Dieses Rezept reicht fiir 4 Personen.



Quinua-Salat mit Mohre und Zucchini

250 g Quinua waschen und kurz in Olivendl anbraten, dann mit 750 ml
Gemiisebriihe abloéschen und 20 Minuten koécheln lassen. In der
Zwischenzeit 2 mittelgroBe Zucchini gut waschen und 4 mittelgroRe
Mohren schalen. Die Quinua abgielRen und abtropfen lassen. Die M6hren
fein raspeln, die Zucchini mit Schale langs fein raspeln. Die festen
Bestandteile (ohne Kerne) nehmen und zusammen mit den Méhren mit
der noch warmen Quinua vermengen. Fir die Marinade 1
Knoblauchzehe zerdriicken und mit dem Saft von % Zitrone vermengen.
Frische Krauter wie z.B. Basilikum, Thymian oder Petersilie fein hacken
und dazugeben. Die Marinade mit der Quinua vermischen und mit Salz,
Pfeffer, Ol und Essig abschmecken.

Dieses Rezept reicht fir 6 Portionen und ist in etwa 30 Minuten
zubereitet.

Quinua-Curry

50 g getrocknete Ananas, gewiirfelt oder aus der Dose, 50 g getrocknete
Mango in mundgerechten Sticken und 2 EL Rosinen in 100 ml
WeiRwein oder Fruchtsaft mit einem Schuss Sherry 30 Minuten
einweichen. 200 g Quinua in Wasser aufkochen, 2 — 3 Minuten sprudelnd
kochen und circa 30 Minuten ausquellen lassen. 1 kleine Zwiebel fein
hacken und 1 groBe Lauchstange in Ringe schneiden. Zwiebel und Lauch
in 2 EL Olivendl circa 5 Minuten andiinsten, 2 EL Currypulver und die
Trockenfriichte samt Flussigkeit dazugeben und bei schwacher Hitze 5
Minuten kochen. Die Quinua unterrthren und durch Zugabe von circa
100 ml Sahne und Gemisebriihe auf die gewinschte Konsistenz
verdinnen. Danach nochmals erhitzen und mit Salz abschmecken. Das
Quinua-Curry anrichten und mit 2 EL gerosteten Cashewkernen
bestreuen.



Rhabarber-Quinua-Auflauf

200 g Quinua mit 700 ml Milch und 1 Stiickchen Vanilleschote zum
Kochen bringen, etwa 10 Minuten kécheln lassen. Den Backofen auf 180°
(Gas Stufe 2) vorheizen. 3 Eier trennen und den Eidotter mit 150 g Honig
sehr schaumig schlagen, danach mit dem Quinua-Brei vermischen. Eine
grolRe flache Form (circa 20 x 25 cm fir dieses Rezept / 4 Portionen)
einfetten. 600 g Rhabarber waschen, putzen und in 3 cm lange
Abschnitte schneiden. Das Eiweil3 steif schlagen, unter den Quinua-Brei
ziehen und die gesamte Masse in die Form streichen. Die Halfte der
Rhabarberstiickchen in den Quinua — Brei geben und die Form in den
heilen Ofen schieben. 35 Minuten Uberbacken. Inzwischen den Ubrigen
Rhabarber in einigen Essloffeln Wasser weichdiinsten, purieren und
nochmals 50 g Honig hinzugeben. 150 ml Sahne steifschlagen, unter das
Rhabarbermus ziehen, mit etwas Zimt abschmecken und als Sofle zum
Auflauf reichen.

Dieses Rezept reicht fiir 4 Portionen.

Quinua-Kekse

1 Eigelb mit 6 EL Ol leicht schlagen. 2 % kleine Tassen Mehl, 1 kleine
Tasse Quinuamehl, 1 EL Orangenschale, 1 TL Salz, 1 TL Backpulver, 1
Tasse Zucker, 3 EL Honig und % Tasse gehackte Erdniisse mischen und zu
der Ol-Eigelb-Mischung geben. Platzchen nach Belieben formen (nicht zu
groR) und auf einem gefetteten Blech bei 175° 10 Minuten backen.
Genugend Abstand zwischen den Platzchen lassen, da diese sehr
auseinander laufen.



Quinua-Bratlinge ,,Emshof” (mild)

1 mittelgroBe Mohre fein raspeln, 1 kleine Stange Lauch putzen, der
Lange nach einschneiden und unter flieBendem Wasser ausspilen. Den
Lauch in sehr feine Ringe schneiden und nochmals gut waschen. 200 g
Quinua in ein Haarsieb geben, mit heiBem Wasser abspulen und
abtropfen lassen. 1 Zwiebel fein wiirfeln und in 1 EL heilem Fett (Butter
oder Margarine) andiinsten; % TL Curry, % TL Kurkuma und die Quinua
dazugeben, kurz anbraten. Das Ganze mit 500 ml Gemiisebriihe
abloschen und aufkochen. Abdecken und alles noch etwa 10 Minuten
garen. Die Masse leicht abklhlen lassen, 1 Ei, 4 EL feine Vollkorn-
Haferflocken, je 50 g gehackte und 50g gemahlene Sonnenblumenkerne
zur Quinua-Gemisemasse geben und alles gut vermengen. Mit
Krautersalz und Pfeffer abschmecken. Aus der Masse etwa 20 Bratlinge
formen und in einer Pfanne mit heiRem Palm-/Kokosfett nacheinander
von beiden Seiten knusprig braun backen. Tipp: Die Bratlinge mit
Tomatensauce und Salat servieren.



Besuchen Sie uns im Weltladen an der Warendorfer Stral3e:

Warendorfer StralRe 45 ¢ 48145 Minster o Tel.: 0251 /45 0 02
WEB: http://www.weltladenmuenster.de

MAIL: info@weltladenmuenster.de

Wir haben geodffnet:

Montag — Freitag : 15.00 — 21.00 Uhr
Samstag : 11.00 — 21.00 Uhr

@Itladen MUNSTER
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