Walnuss-Wraps mit Sellerie

Néhrwertangaben (pro Portion/Stiick)

Energie: 512,8 keal o et 04
e avon gesattige
EiweiB: 12,49 Fettsauren: 89

Kohlenhydrate: 49,3 g ungesattige Fettsauren: 25,8 g

Zubereitung: Zutaten fiir 4 Portionen :

1. Walnusskerne in einer Pfanne ohne Fett bei schwacher Hitze résten, bis sie zu 100 g kalifornische Walntisse
duften beginnen. Nach Belieben grob hacken und beiseitestellen. Den Sellerie 5 Stangen Staudensellerie
putzen, waschen und in Scheiben schneiden. Tomaten waschen, putzen, 5 Tomaten
vierteln, die Kerne entfernen und die Viertel in Wiirfel schneiden. Die Zwiebeln 2 rote Zwiebeln
abziehen und in Spalten schneiden. Koriander abbrausen, trocken schiitteln "2 Bund Koriandergriin
und samt der Sténgel grob hacken. Die Limette abbrausen, trockenreiben, 1 rote Chilischote
etwas Schale abreiben, die Frucht halbieren und Saft auspressen. 1 Bio-Limette

2. Limettensaft (bis auf einen TL fiir die Avocado), Honig, Walnussél, Koriander, 1 EL Honig
etwas Salz und frisch gemahlenen Pfeffer in einer Schissel verriihren. Sellerie, 1-2EL Walnussdl
Tomaten und Walnlsse dazu geben und vermischen. Avocado halbieren, den Salz, Pfeffer aus der Mihle
Kern entfernen, das Fruchtfleisch aus der Schale I6sen, in diinne Spalten 1 Avocado
schneiden und mit Limettensaft betraufeln. 4 Weizentortilla Fladen

3. Die Tortilla Fladen kurz auf jeder Seite in der beschichteten Pfanne ohne Fett
erwarmen. Den Selleriesalat in einem Streifen in der Mitte anrichten, einige Scheiben Avocado darauflegen, mit Limettenabrieb
bestreuen und die Fladen aufrollen. Zum Servieren nach Belieben halbieren.

Dies ist ein Rezept der California Walnut Commission
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