Quinoa-Lamm-Pfanne mit
Walnussen, Datteln und Aprikosen

g
WALNUTS
()

Néhrwertangaben (pro Portion/Stiick)

Kohlenhydrate: 53 g

Zubereitungszeit:
30 Minuten

E .. 507 kcal/ 2137 Fett: 16 g
nergie: | .

Davon gesattige
EiweiB: 37 g Fettsduren:

ungesattige Fettsduren: 13 g

Zubereitung:

1. Quinoa nach Packungsanweisung garen und warm stellen. Zwiebel und Knoblauch
schalen und fein hacken. Die Krauter waschen, trockentupfen und die Blatter grob
hacken. Die Aprikosen, Datteln und WalnUlsse ebenfalls grob hacken. Die Lammfilets
in Streifen schneiden und salzen und pfeffern.

2. Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Lammfiletstreifen kurz scharf anbraten.
Sie sollen noch rosa sein. Aus der Pfanne nehmen und abgedeckt warmstellen.

3. Nun den Knoblauch und die Zwiebel zusammen mit den Gewd{rzen und
Orangenstlicken in derselben Pfanne erhitzen und leicht anschwitzen. Datteln,
Aprikosen und Walnisse hinzugeben und die Hitze kurz hochstellen. Alles mit der
Gemuiisebriihe abléschen und einreduzieren lassen. Nun die Lammstreifen wieder
hinzugeben, alles gut vermischen und ggfs. nochmals abschmecken. Die frischen
Krauter unterheben und alles zusammen mit dem Quinoa auf einer Platte anrichten
und servieren.

Zutaten fiir 4 Portionen :

250 g Quinoa
1 kleine Zwiebel
2 Knoblauchzehen
1 Bund glatte Petersilie
1/, Bund Minze
1 Handvoll getrocknete Aprikosen
1 Handvoll getrocknete Datteln
20 g kalifornische Walnlsse
500 g Lammfilet /Lammlachs
Olivendl
Salz, Pfeffer
100 ml Gemusebrihe
7, TL Kreuzkimmel
'/, TL gemahlener Koriander
1 TL Harrissa
7, TL Zimt
1 TL kandierte Orangenstlicke

Dies ist ein Rezept der California Walnut Commission
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