Quinoa-Enchilada (ausreichend firr ca. 6 Stiick)

Fur die Fillung:

1 Tasse Quinoa

Y Tasse Linsen in ca. 20 Min bei kleiner Hitzelgicheln
Y Teel. Salz

3% Tassen Wasser
alternativ:Brihe oder Gewiirzsalz nach Wunsch

zusatzlich, jedoch nicht mitkochen:

ca. 1509 geriebener Kase (z.B. Schafskase, Gouozarglla
1-2 Tomaten gewurfelt

African Bean Sauce nach Geschmack

Fur die Pfannkuchen
100g Quinoamehl

50g Maismehl zu glattem Pfannkuchenteig anrtihren
1-2 Eier und zu ca. 6 Pfannkuchen ausbacken
ca. 250 ml Wasser (Sprudel)

Y4 Teel. Salz

alternativ:Quinoa und Maismehl durch anderes Mehl ersetzemaiNeDinkel, Buchweizen

Zubereitung:Die fertig gebackenen Pfannkuchen mit jeweilsBER2. Linsen-
Quinoa Fullung, Kase, Tomate und African Bean Saiceeitig belegen,

die Pfannkuchen aufrollen und in einer Auflauffarom warmen in den
vorgeheizten Backofen (ca. 100 — 150°C) gebemal@sPfannkuchen gebacken
und aufgerollt sind. Die Pfannkuchen kdnnen zusditzhit Kase bestreut und
bei héherer Temperatur (180 - 200°C) fir ca. 10.MmOfen tberbacken
werden.

Als Alternativ-Fullungbietet sich z.B. gegartes Hahnchen- oder Puteafiers
mundgerechten Stlcken, gekochter Schinken, Maiseltakeans, Pilze,
Schafskase, Salat an. Je nach Geschmacksrichymegt sich dann auch eine
Curry-Sauce z.B. von DWP oder Tapenade von El lRuent
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