
Zubereitung:

1.	 5 dl Wasser mit Salz zum Kochen bringen. Quinoa dazu geben. Nochmals aufkochen, danach auf 	
	 kleiner Hitze für ca. 20 Minuten köcheln.

2.	 Unterdessen die holzigen Enden der Spargeln abschneiden. Olivenöl in eine Bratpfanne geben und 	
	 Spargeln für ca. 10 Minuten anbraten. Spargeln zur Seite stellen. In gleicher Pfanne die in Scheiben 	
	 geschnittenen Champignons goldbraun anbraten, mit Kräutersalz und Pfeffer würzen. Ebenfalls zur 	
	 Seite stellen.

3.	 Für die Sauce Knoblauchzehen in eine kleine Schüssel pressen. Balsamico und Olivenöl dazugeben. 	
	 Gehackter Oregano und Rosmarin dazu geben und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4.	 Rucola und Spinat waschen und in vier Bowls verteilen. Fertiger Quinoa darüber geben und die 	
	 Sauce dazu träufeln. Spargeln und Champignons ebenfalls verteilen. Nun die Spiegeleier braten und 	
	 verteilen.

5.	 Zum Anrichten etwas Kresse dazu geben (oder was immer Sie gerade zu Hause haben - wunderbar 	
	 passt auch Feta, Nüsse usw.)

Spargel-Quinoa Power Bowl

Für 4 Personen, Zubereitung: 30 Minuten

Zutaten:
250 g Quinoa
5 dl Wasser
0.5 TL Salz
800 g grüne Spargeln
1 EL Olivenöl
250 g Champignons
Kräutersalz
Pfeffer
100 g Rucola
200g Spinat
4 Eier
eine handvoll Kresse

Sauce:
2 Knoblauchzehen
4 EL Balsamico
2 EL Olivenöl
1 TL Oregano
2 Zweige Rosmarin
Salz
Pfeffer

von Bettina Breiter

Zur Person:
Bettina Breiter kocht und isst leidenschaftlich gerne und betreibt seit 3 Jahren erfolgreich ihren Foodblog Steamhaus. Ihre Rezepte sind speziell 
für Kombi-Steamer und Dampfgarer, können aber auch auf herkömmliche Art gekocht werden. Besuchen Sie ihren Blog: www.steamhaus.ch


