Ofen-Zucchini mit Gemiise-Quinoa

Zutaten (fir 2 Personen):
-1 cm Ingwer

- 1 Zehe Knoblauch

- 1 EL Kokosol

- 100 ml Wasser

- 40 g Quinoa

- alternativ: Amarant

- 2 Tomaten

- 1 Zucchini

- 1 Karotte

- 1 Knolle Gelbe Bete

- 0,5 Knolle Fenchel

- 1 EL Nisse

- Salz

- Pfeffer

- Kurkuma

- Krauter

- 1 EL Sonnenblumenkerne
- alternativ: Kiirbiskerne
- 1 EL gestiftete Mandeln
- Chiliflocken

- 2 EL Zitronensaft

Ingwer und Knoblauch schalen und fein wiirfeln. In einen kleinen Topf etwas Kokosél hineingeben und erhitzen. Kurkuma,
Ingwer und Knoblauch hinzufligen und anbraten. Quinoa in einem Sieb waschen, abtropfen lassen und dazugeben. Kurz mit
anbraten, mit Wasser auffiillen und etwa 20 Minuten leicht kdcheln lassen. Anschliefend beiseite stellen.

Inzwischen die Tomaten waschen und in einer Schiissel mit kochendem Wasser (ibergief3en. Zucchini waschen, langs
halbieren und mithilfe eines Teel6ffels aushdhlen. Das Fruchtfleisch klein schneiden. Gelbe Bete und Karotte gut sdubern und
in einen Multi-Zerkleinerer geben oder sehr klein schneiden. Fenchel ebenfalls waschen, den bitteren Strunk entfernen und
zerkleinern. Fenchelgriin zum spateren Garnieren beiseite legen.

Tomaten hauten, die Stielansatze entfernen und mit den Niissen (z.B. Walniisse) piirieren. Mit Salz, Pfeffer, Kurkuma und
Krautern (z. B.Salbei, Oregano, Rosmarin, Thymian) wiirzen.

Karotte, Bete, Fenchel und das Fruchtfleisch der Zucchini zur fertigen Quinoa geben, mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen und
gut vermengen.

Restliches Kokosél in eine Auflaufform geben, in den Backofen schieben und auf 160 Grad Umluft vorheizen. Sobald das
Kokosol in der Auflaufform geschmolzen ist, Form wieder herausnehmen und piirierte Tomaten einfiillen. Die Zucchinihalften
hineinsetzen und mit Gemiise-Quinoa fiillen. Mit Kernen, Mandelsplittern und (je nach Vertraglichkeit) mit Chiliflocken
bestreuen. Etwa 20 Minuten im Backofen garen.

Mit Fenchelgriin und Krdutern garnieren und mit etwas Zitronensaft betraufeln.

Tipp: Falls von der Fiillung etwas (ibrig bleibt, schmeckt diese auch am nachsten Tag sehr gut als Salat. Dazu einfach mit etwas
Zitronensaft, Krautern, Kernen und Niissen toppen.
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