Quinoa

Shiitake-Walnuss-Salat mit

g
WALNUTS
()

Nahrwertangaben (pro Portion/Stlick)

Energie: 315 kcal/1319 k]
Eiweil: 6,99 Fett: 23,89
Kohlenhydrate: 20

Zubereitungszeit:
ca. 30 Minuten

Zubereitung:

1. Quinoa nach Packungsanweisung in Wasser garen. Abtropfen lassen und
beiseitestellen.

2. Brunnenkresse putzen, abspulen und abtropfen lassen. Shiitake-Pilze
saubern und den Stiel entfernen. Walnisse grob hacken und die
Knoblauchzehe pellen.

3. In einer Pfanne mit hohem Rand 2 Essl6ffel Olivendl erhitzen. Pilze darin
etwa 5 Minuten braten. WalnUsse nach 4 Minuten mit zu den Pilzen geben
und den Knoblauch dazupressen.

Zutaten fir 4 Portionen :

100 g Quinoa
1 groRRer Bund Brunnenkresse
100 g frische Shiitake-Pilze
80 g kalifornische Walnisse
4 EL Olivendl
1 Knoblauchzehe
2 TL Sojasauce
2 TL Ahornsirup
1 TL kérniger Dijonsenf
Salz, Pfeffer aus der Mihle

4. FUr die Marinade restliches Olivendl mit Sojasauce, Ahornsirup und Senf verrihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

5. Quinoa und die Brunnenkresse unter die Pilz-Walnuss-Mischung geben und die Brunnenkresse unterheben. Salat auf

Teller geben und die Marinade dartber traufeln.

Tipp: Statt Brunnenkresse schmeckt auch Rucola sehr gut zu Quinoa und Pilzen.

Dies ist ein Rezept der California Walnut Commission
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