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~__ Nahrwertangaben (pro Portion/Stlick)

Zubereitungszeit:
20 Minuten

Energie: 360 kcal 5 Fett: 21g
iweiR: avon gesattige
Fiwelb: 89 Fettsauren: 259

Kohlenhydrate: 39 g ungesattige Fettsauren: 17,5¢g

Zubereitung:

1. Alle Zutaten fiir das Dressing auBer Pfeffer in einem kleinen Mixer pUrieren, bis
sie glatt sind.

2. Quinoa in eine groBe Schissel geben und mit dem Dressing betraufeln.
Umrlhren, dann Griinkohl und Pfeffer untermischen.

3. Eine leicht gehaufte 3/4 Tasse der Quinoa-Mischung in 6 Schiisseln geben.
Jede mit 1/4 einer in Scheiben geschnittenen Birne, 1/6 der gewdrfelten
Avocado, 1 1/2 Essléffeln roter Zwiebel und 2 Essléffeln Walnlissen garnieren.
Mit Korianderblattern garnieren.

HINWEIS:1 Tasse Quinoa, gekocht in 1 1/2 Tassen Wasser oder Gemdisebriihe,
kann die vorgekochte Quinoa ersetzen.

Zutaten fiir 6 Portionen :

Dressing
60 ml
1 Handvoll
2EL
171, EL
11, TL

Bowl
540 g
130 g
25¢g

1,

—_

17,
759

Limettensaft

lose verpackte frische Korianderblatter
Wasser

Rapsol

Knoblauchsalz oder nach Geschmack
reife rote Anjou-Birne, geschalt und
gewdrfelt

reife Avocado

frisch gemahlener Pfeffer zum
Abschmecken

vorgekochte gekihlte Quinoa

klein geschnittener Griinkohl

diinn geschnittene rote Zwiebel

reife Avocado

reife Anjou-Birne, in Scheiben
geschnitten

reife Avocado, geschnitten

gehackte Walnisse, gerdstet
zerrissene frische Korianderblatter (zum
Garnieren)

Dies ist ein Rezept der California Walnut Commission
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