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CHAMPIGNONKOPFE MARINIERT
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IN CHILIOL MARINIERTE CHAMPIGNONS
GEFULLT MIT TOMATEN-CASHEWCREME
AUF EINEM SALAT AUS GEKEIMTER QUINOA,
TOMATEN, GURKE UND PAPRIKA

(vegan, Rohkost, glutenfrei, lactosefrei)

Die Zutaten

125t Champignonkdpfe klein 50g Paprika

150 ml Chiligl (Olivendl mit fein 50g Tomaten
geschnittener Chilischote) 50g grine Gurke

10g  Knoblauch gepellt, fein geschnitten 20g Petersilie

1El Krduter der Provence 20g schwarze Oliven

60g getrocknete Tomaten 100 g Quinoa

60g Orangensaft frisch 1Prise Salz

60g Cashewnlsse 1Msp Pfeffer

40g Avocado 1Tl Zitronensaft

1oml Leindl 1Tl Agavendicksaft

1Prise Krdutersalz Rote Paprikarauten und

1Msp Pfeffer Fenchelgriin fr die Garnitur

Die Zubereitung

Quinoa griindlich waschen, iiber Nacht keimen lassen - Champignonkdpfe reinigen,
Stiele direkt am Hutansatz wegschneiden - vorbereitete Kdpfe in Chiliél mit Knob-
lauch und Krauter der Provence marinieren, am besten {iber Nacht ziehen lassen - fir
die Créme die getrockneten Tomaten und Cashewnisse in Orangensaft ca. 2 Stunden
einweichen - Avocado halbieren, Kern entfernen und das Fruchtfleisch mit einem L6f-

fel herausschaben - alle Zutaten in einem Mixer piirieren - Salz und Pfeffer zugeben

und alles zu einer streichfdhigen, noch relativ festen Paste mixen - Paprika, Tomaten
und Gurke waschen, Tomaten und Gurken entkernen, so dass nur Fruchtfleisch bleibt
alle Gemisesorten in sehr feine Wiirfel schneiden - Gemusewdrfel mit den gekeim-
ten Quinoakdrnern vermengen, mit gehackten griinen Oliven und fein geschnittener
Petersilie vermengen - mit Salz, Pfeffer, Zitronensaft und Agavendicksaft abschme-
cken - Champignonképfe mit Tomatencréme fiillen, auf dem Quinoasalat anrichten
und garnieren

Die Rohkost fordert die Darmtatigkeit und Quinoa als Nahrstoffwunder liefert
hochwertiges Eiweif’, ungesattigte Fettsauren und einen hohen Gehalt an Magne-
sium, Kalium, Phosphor und Eisen. Quinoa, Avocado, Cashewnuss und Olive ver-
sorgen uns mit essentiellen Fettsduren, wichtig fiir geschmeidige Zellwande und
gesunde Arterien. Das pflanzliche Eiweift in Cashewnissen, Pilzen und Quinoa ldsst
den Blutzuckerspiegel nur langsam ansteigen und sorgt fiir ein lang anhaltendes
Sattigungsgefihl. Diese Vorspeise ist vegan, lactose- und glutenfrei.

| Weitere Informationen fiir ein gesundes Herz unter: | >
www.herzzentrum.immanuel.de ‘ <




