Walnlussen

! Winterbowl mit kalifornischen

g
WALNUTS
()

Néhrwertangaben (pro Portion/Stiick)

ca. 480
keal

EiweiB: ca. 13 g
i Kohlenhydrate: ca.39g

Zubereitungszeit:
ca. 15 Minuten

Energie:

Fett: ca.30¢g

Zubereitung:

1. Griinkohl oder Spinat mit 1 EL Olivendél und etwas Salz kurz massieren, bis er
weicher wird.

2. Bowl schichten: zuerst Quinoa, dann das Griin, anschlieBend Rote Bete und
Apfel.

3. Aus dem restlichen Olivendl, Zitronensaft, Salz und Pfeffer ein Dressing rihren.

4. Uber die Bowl geben und mit gehackten Walniissen toppen.

Zutaten fiir 2 Portionen :

2 vorgekochte Rote Beten, gewdirfelt
185 g gekochte Quinoa
50 g gehackter Griinkohl oder Spinat
1 Kleiner Apfel, gewdirfelt
60 g Tasse grob gehackte kalifornische Walniisse
2 EL Olivenél
1 EL Zitronensaft
Salz und Pfeffer

Dies ist ein Rezept der California Walnut Commission
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