Powerbowl mit Walnuss Pesto

g
WALNUTS
()

Néhrwertangaben (pro Portion/Stiick)

Energie: 623 keal __Féﬂi 439
EiweiB: 44 g Davon geséttige
Fettsauren:

Kohlenhydrate: 24 g ungesattige Fettsauren: 37 g

Zubereitung:
Fir das Pesto:

1. Alle Zutaten bis auf das Olivendl, Salz und Pfeffer in eine Kiichenmaschine
geben. Die Zutaten so lange zerkleinern, bis sie in feine Stlicke geschnitten
sind. Schalten Sie dann die Kiichenmaschine ein und gieBen Sie langsam das
Olivensl durch den Deckel ein. Wenn |hre Kiichenmaschine keine Offnung im
Deckel hat, nehmen Sie einfach den Deckel ab und geben Sie etwas Olivendl
nach und nach hinzu. Plrieren, bis das Olivendl eingearbeitet ist. Dieses Pesto
kann bis zu 4 Tage im Kihlschrank aufbewahrt werden.

Fir den Brokkoli:

2. Etwa 2 Teeltffel Olivendl in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Dann den
Brokkoli hineingeben und leicht mit Salz und Pfeffer wiirzen. Den Brokkoli
umrtihren, um sicherzustellen, dass er bedeckt ist. Geben Sie dann 3 Essloffel
Wasser in die Pfanne, damit der Brokkoli ddmpfen kann. Achten Sie darauf,
den Brokkoli haufig umzurhren, damit er nicht anbrennt. Kochen Sie den
Brokkoli, bis er weich ist, etwa 5-7 Minuten.

Fir das Hihnchen:

Zutaten fiir 4 Portionen :

Walnuss Pesto
750 g Spinat
90 g frisches Basilikum
70 g kalifornische Walniisse
1 Knoblauchzehe
3 EL Nahrhefe
1 EL Zitronensaft
100 ml Olivendl
140 g brauner Reis
Salz & Pfeffer
Brokkoli
1 Kopf Brokkoli
Salz & Pfeffer
Olivendl zum Anbraten
Hihnchen
500 g Huhnerbrust
Salz & Pfeffer
Olivendl zum Anbraten

3. Schneiden Sie die Hahnchenbrust in mundgerechte Stlicke. Dann leicht mit Salz und Pfeffer wiirzen. Erhitzen Sie 1 Essléffel
Olivendl in einer groBen Pfanne bei mittlerer Hitze und geben Sie das Hahnchen hinein. Achten Sie darauf, dass die Pfanne nicht
zu voll ist. Braten Sie das Hahnchen bei Bedarf schubweise. Es sollte etwa 2 Minuten pro Seite garen.

Fir den Reis:

4. Kochen Sie den Reis nach den Anweisungen auf der Packung.

Dies ist ein Rezept der California Walnut Commission
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