und Walnlssen

Geflllte Avocados mit Lachs, Quinoa

g
WALNUTS
()

Néhrwertangaben (pro Portion/Stiick)

Energie: 331 keal 5 Fett: 2489
A avon gesattige
Eiwei: 7,459 Fettsauren: 4689

Kohlenhydrate: 17 g ungeséattige Fettsduren: 20,1 g

—

Zubereitungszeit:
25 Minuten

Zubereitung:

1. Das Lachsfilet auf einem gut eingedlten Grill fir 5 bis 7 Minuten, oder bis er gar ist,
auf der Hautseite grillen. Vom Grill nehmen und die Haut entfernen. Abkihlen lassen
und mit einer Gabel in kleine Stiicke zerteilen.

2. Die Avocados halbieren und vorsichtig den Kern entfernen. Auf einem gut
eingedlten Grill, mit der halbierten Seite nach unten, circa 1 Minute bei mittlerer Hitze
grillen, bis Girillstreifen sichtbar sind.

3. Quinoa, Walnisse und rote Zwiebeln in eine Schiissel geben.

4. Alle Vinaigrette-Zutaten in eine kleine Schiissel geben, miteinander verriihren und
Uber die Quinoa schitten. Die Lachsstuicke vorsichtig unterrihren.

Zutaten fiir 6 Portionen :

1 Lachsfilet (225 g)
3 groBe Avocados
300 g gekochte Quinoa
65 g kalifornische Walnlsse, angerdstet und
gehackt (plus zusatzliche zum
Garnieren)
45 g rote Zwiebel, klein gehackt
15 g frischer Basilikum, gehackt (optional)
Fir die Zitronen-Vinaigrette
30 g Olivendl
3 EL Zitronensaft
3/, TL Zucker
7, TL Meersalz
1 Knoblauchzehe
/g TL schwarzer Pfeffer

5. Die fertige Mischung in die Avocado-Halften fillen und mit Basilikum und Walniissen garnieren.

Dies ist ein Rezept der California Walnut Commission
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