Curry-Quinoa-Salat mit Walnlissen

g
WALNUTS
()

| Néhrwertangaben (pro Portion/Stiick)

Zubereitungszeit: Energie: 293 keal “F‘.Stti 17,89
2 Ll EiweiB: 5,719 Davon gesatlige 4 gq g
Fettsauren:

Kohlenhydrate: 25,6 g ungesattige Fettsauren: 15,9 g

Zubereitung:

1. Fir das Dressing Essig mit Currypulver, Ahornsirup, Senf, Knoblauchpulver und
Salz in einer kleinen Schiissel verriihren. Ol unterrihren und Dressing Beiseite
stellen.

2. In einem mittelgroBen Topf Wasser und Quinoa bei hoher Hitze zum Kochen
bringen. Abdecken, auf schwache Hitze reduzieren und 13 bis 15 Minuten kécheln
lassen. Danach den Topf vom Herd nehmen und fir weitere fiinf Minuten mit Deckel
stehen lassen.

3. In einer groBen Schiissel Quinoa, Sellerie, Weintrauben, Radieschen, Walniisse
und Friihlingszwiebeln miteinander vermengen. Das Dressing in die Schissel
hinzufiigen und unterrihren.

Tipp: Der Quinoa-Salat eignet sich perfekt als Beilage zum Abendessen oder als
leichtes Mittagessen. In einem luftdichten Behalter halt sich der Salat im Kihlschrank
bis zu einer Woche.

Zutaten fiir 6 Portionen :

Fir das Dressing:
3 EL Balsamico Essig
1 EL Currypulver
1 EL Ahornsirup
1TL Senf
'/, TL Knoblauchpulver
7, TL Salz
5 EL Pflanzendl
Fir den Salat:
170 g Quinoa
480 ml Wasser
100 g Sellerie, gewdirfelt
120 g kernlose Weintrauben, halbiert
50 g Radieschen, gewdrfelt
65 g kalifornische Walniisse, gehackt
25 g Frohlingszwiebeln, in Streifen

Dies ist ein Rezept der California Walnut Commission
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