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,sMexiko“-Pfanne mit Quinoa - vegetarisch &
glutenfrei

Zubereitungszeit: 10 min Kochzeit: 20 min Gesamtzeit: 30 min Schwierigkeitsgrad: einfach Portionen: 3

Kalorien p.P.: 500 kcal
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Zutaten

200 g Quinoa

1 Stiick(e) Rote Zwiebel

2 Essloffel Olivenal

1 Stuck(e) Aubergine

1 Stiick(e) Zucchini

1 Stiick(e) Paprika

115 g Mais (abgetropft, aus Glas oder Dose)
200 ml Flissigkeit (Wasser, Gemiise- oder Knochenbriihe)
3 Handvoll Spinat

50 ml Sahne

4 Teeloffel Rotes Pesto

2 Essloffel Tomatenmark

1 Teeldffel Salz

0.5 Teeloffel Pfeffer

Zubereitung

Den Quinoa nach Anleitung kochen, bei mir fiir deutschen Vollkorn-Quinoa heif3t das, 20 Minuten in viel

Wasser.
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Die Zwiebel klein schneiden und mit dem Olivendl in einer groflen Pfanne oder Wok andiinsten.

Derweil die Paprika schneiden, dazu geben, umriihren und weiter diinsten lassen, wahrenddessen die
Aubergine schneiden und genauso verfahren, als Letztes die Zucchini. Durch dieses Vorgehen arbeiten

wir uns vom ,festen“ zum ,,weichen“ Gemise und erreichen fiir alle spater einen optimalen Garpunkt.

AnschlieRend den Mais abseihen, waschen und ebenfalls dazu geben. Nochmal umriihren und mit der

Flussigkeit aufgiefden.

Das Ganze mit Deckel fuir 10 Minuten kocheln lassen. Falls nétig zu jedem Zeitpunkt nochmal zusatzlich

Flussigkeit nachgeben.

Wahrenddessen den Spinat gut waschen.

Nun sollte das Gemtise den gewiinschten Gargrad fast erreicht haben.

Den Spinat zum Gemiise geben und untermengen. Das rote Pesto, die Sahne und das Tomatenmark

ebenfalls dazu geben. So sollte eine samige Sole entstehen.

Wenn die Sol3e noch zu fllssig ist, kann diese mit etwas zusatzlichem Tomatenmark abgebunden

werden.
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10.
Das Ganze noch einmal kurz aufkochen lassen und ohne Hitze mit Salz und Pfeffer abschmecken.
11.

Nun sollte auch der Quinoa ebenfalls fertig sein, diesen mit einem Sieb abgiel’en. Entweder parallel zur

SoRe anrichten oder direkt mit in die Pfanne/Softe geben und untermengen.

Guten Appetit!

Wie kann das Rezept variiert werden?

Die einfachste Variation in diesem Gericht ist das Gemiise. Dieses kann natiirlich je nach Saison und
Geschmack individuell angepasst werden. Sehr lecker schmeckt das Ganze z. B. mit griinen Bohnen. Aber
auch mit frischen Tomaten, mehr (oder nur) Paprika oder insgesamt weniger verschiedenem Gemdise

schmeckt die Sol3e hervorragend.

Fir ein extra an Geschmack bzw. fiir eine extra milde SoRRe kann zum Schluss noch Naturjoghurt, kérniger

Frischkase, Parmesanspane oder Fetakase als Topping auf das Gericht gegeben werden.

Wer noch gerne mehr tierische Proteine in die Mahlzeit integrieren mochte, kann dem Gericht auch

wunderbar noch Hahnchenfleisch oder Garnelen beifligen.

Und wer kein Pesto verwenden mochte oder keins zur Hand hat, es klappt auch ganz wunderbar ohne.
Und wie ware es stattdessen mit frischen oder getrockneten Krautern (Koriander, Kreuzkiimmel, Oregano
oder eine italienische Mischung), etwas Paprikapulver, ein paar frischen Tomaten oder einer kleinen

Extraportion Tomatenmark fiir einen intensiven Geschmack.

Einen intensiveren Geschmack und eine extra Note verleihen dem Gericht natiirlich typisch mexikanisch
auch wunderbar noch Knoblauch, Chili oder Ingwer. Diese dann in frischem Zustand einfach gemeinsam
mit der Zwiebel diinsten oder getrocknet als Pulver damit abschmecken.
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Fir eine vegane Variante der Gemiisepfanne einfach die Sahne durch Kokosmilch ersetzen und das Pesto

weglassen oder durch ein veganes Produkt ersetzen.

Was gibt es uiber die Zutaten zu wissen?

Die Hauptzutat, Quinoa, ist ein glutenfreies Pseudogetreide, das reich an Proteinen und Ballaststoffen ist.
Es ist eine der wenigen pflanzlichen Proteinquellen, die alle neun essenziellen Aminosauren enthalt, was
es zu einem hervorragenden Lebensmittel fiir Vegetarier und Veganer macht. Zudem ist Quinoa reich an
Mikronahrstoffen wie Magnesium, Eisen und B-Vitaminen, die zur Unterstlitzung des

Energiestoffwechsels und zur Aufrechterhaltung einer gesunden Muskulatur beitragen.

Rote Zwiebeln bringen nicht nur eine siiRliche Note in das Gericht, sondern sind auch reich an
Antioxidantien, insbesondere Quercetin, das entziindungshemmende Eigenschaften hat und das
Immunsystem starken kann. Olivendl, als gesundes Fett, enthalt einfach ungesattigte Fettsauren, die das

Herz-Kreislauf-System unterstiitzen und den Cholesterinspiegel regulieren konnen.

Auberginen und Zucchini sind kalorienarm und reich an Ballaststoffen, was die Verdauung fordert.
Auberginen enthalten zudem Anthocyane, die antioxidative Wirkungen haben und das Risiko chronischer

Krankheiten senken konnen.

Paprika, in verschiedenen Farben erhaltlich, ist eine fantastische Vitamin-C-Quelle, die das Immunsystem

starkt und die Hautgesundheit fordert.

Mais, der in dieser Pfanne verwendet wird, liefert nicht nur eine leichte, natiirliche SiiRe, sondern auch
Ballaststoffe und wichtige Vitamine wie B6 und Folsaure, die fiir die Zellteilung und die Bildung roter

Blutkorperchen wichtig sind.

Spinat ist ein nahrstoffreiches Blattgemdse, das flir ein Gemuse, reich an Eisen, Kalzium und den

Vitaminen A, C und K ist, was zur Knochengesundheit und zur Unterstiitzung des Immunsystems beitragt.

Die Zugabe von Sahne oder Kokosmilch sorgt flir eine cremige Konsistenz und liefert gesunde Fette.

kakoesmilch enthalt mittelkettige Triglyceride, die schnell in Energie umgewandelt werden konnen.



Rotes Pesto und Tomatenmark bringen nicht nur Geschmack, sondern auch Lycopin, ein weiteres

Antioxidans, das mit einem verringerten Risiko fiir bestimmte Krebsarten in Verbindung gebracht wird.

Was ist das Fazit?

Insgesamt bietet die Gemusepfanne im ,Mexiko“-Style eine ausgewogene Mischung aus Nahrstoffen, die
sowohl den Korper nahrt als auch den Gaumen erfreut. Die Kombination aus frischem Gemdiise, gesunden
Fetten und aromatischen Gewiirzen macht dieses Gericht zu einer idealen Wahl fuir eine gesunde und
abwechslungsreiche Ernahrung. Es ist nicht nur einfach und schnell zuzubereiten, sondern auch vielseitig
und anpassbar, sodass es sich leicht in den Alltag integrieren lasst. Also eine bunte, gemisereiche

Mischung mit vielen gesundheitlichen Vorteilen.

Viel Spal beim Nachkochen! Daniela
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