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Néhrwertangaben (pro Portion/Stiick)

Energie: 345 kcal __Féﬂi 299
EiweiB: 11g Davon gesattige
Fettsauren:

Kohlenhydrate: 15 ungeséattige Fettsduren: 26 g

Zubereitungszeit:
15 Minuten

Zubereitung:
Fir das Walnuss- ,Fleisch*:

1. Die Walnusse 20 Minuten lang in lauwarmem Wasser einweichen. Abtropfen
lassen und beiseitestellen.

2. Eine groBe Pfanne auf mittlerer Flamme erhitzen und die Walnlsse
hineingeben. Unter haufigem Umrlhren ca. 2 Minuten rdsten, bis die Walniisse
leicht gebraunt sind und duften, dabei darauf achten, dass sie nicht anbrennen.
Die WalnUsse in eine kleine Schissel geben und beiseitestellen.

3. Bespriihen Sie Ihre Pfanne mit Ol und Knoblauch. 30 Sekunden kochen
lassen, dann Linsen, Pilze, Walnussmischung, Tomatenmark, Wasser und
Gewdrze hinzufigen. Weitere 2 bis 3 Minuten kochen und dabei die Linsen mit
dem Loffelrlicken vorsichtig zerdriicken.

Fir die Bowl:

4. Geben Sie lhren Lieblingssalat in eine Schiissel und belegen Sie ihn mit

Zutaten fiir 4 Portionen :

Walnuss "Fleisch"
160 g kalifornische Walnlsse
1 Dose Linsen
1 Dose Pilze
2 EL gehackter Knoblauch
60 ml Wasser
1, TL Tomatenmark
Taco Gewiirz
1 EL Chili
1TL Oregano
1 TL Kimmel
1 EL Zwiebelgranulat
1, EL Pfeffer
Salz

Walnussfleisch, gerdsteten StiBkartoffeln, Tomatenscheiben, frischer Avocado, Hittenk&se (firr ein veganes Rezept kdnnen Sie
auch einfachen veganen griechischen Joghurt verwenden) und betrdufeln Sie ihn mit Ihrem Lieblingsdressing oder Salsal!

Dies ist ein Rezept der California Walnut Commission



	Vegetarische Frühstücks-Burrito-Bowl mit Walnuss-Taco-Fleisch

