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Walnuss-Power-Salat mit Walnuss-

g
WALNUTS
()

Néhrwertangaben (pro Portion/Stiick)

Energie: 665 kcal b Fett: 2969
A avon gesattige
EiweiB: 1989 Fettsauren: 4979

Kohlenhydrate: 72,1 g ungesattige Fettsduren: 24,6 g

Zubereitungszeit:
40 Minuten, inklusive 30 Minuten

Kochzeit

Zubereitung:

1. Die Gerste nach Verpackungsanleitung ca. 30 Minuten bei kleiner Hitze kochen,
bis sie alle Flussigkeit aufgenommen hat. Tomaten vierteln, Avocado wirfeln und die
WalnUsse hacken.

2. Den Salat auf einem Teller verteilen und die stiBe, gekochte Gerste driiber geben.

Den Réucherlachs in Streifen schneiden und auf dem Salatbett gleichméaBig verteilen.

Die anderen Zutaten hinzufuigen.

3. Fir das Walnussdressing die Walnlsse sehr fein hacken und mit den anderen
Zutaten vermischen. AnschlieBend den Salat damit betraufeln.

Zutaten fiir 1 Portionen :

Fiir den Salat:
80 g Gerste
3 kleine Tomaten
/4 Avocado
10 g Walnisse
50 g griner Salat
30 g Raucherlachs
Brokkolisprossen, nach Belieben
Fiir das Walnuss-Dressing:
40 g Walnisse
1TL Salz
1 EL Rohrzucker
Schwarzer Pfeffer, nach Bedarf
1 EL Essig
1 EL Olivendl

Dies ist ein Rezept der California Walnut Commission
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