Walnlussen

Asiatischer Rotkohlsalat mit

g
WALNUTS
()

Néhrwertangaben (pro Portion/Stiick)

Kohlenhydrate: 13 g

Zubereitungszeit:
ca. 30 Minuten

ungeséattige Fettséuren: 8 g

.. 165 kcal / 687 Fett: 10 g
Energie: KJ .
Davon gesattige
EiweiB: 79 Fettsduren:

Zubereitung:

1. Fir die Walnlsse Ofen auf 180 Grad (Umluft: 160 Grad, Gas: Stufe 2) vorheizen.
Ahornsirup, Sojasauce und Cayennepfeffer in einer Schiissel verriihren. Walniisse
zugeben und mit der Sauce mischen. Auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech
geben und etwa 10 Minuten goldbraun backen. Auskuhlen lassen.

2. Fur das Dressing alle Zutaten gut verriihren. Fir den Salat junge Sojabohnen in
einer groBen Schissel mit Limettensaft und Salz vermischen. Die weiteren Zutaten
hinzufligen und gut mischen. AnschlieBend das Dressing zum Salat geben und alles
gut vermengen. Mit Walnissen bestreuen und servieren.

Zutaten fiir 4 Portionen :

Fir die gewiirzten Walniisse:
40 g kalifornische Walnlisse, gehackt
1 TL Ahornsirup
1 TL Sojasauce
1 Prise Cayennepfeffer
Fir das Dressing:
2 EL Reisessig
2 EL Sojasauce
1 EL Ahornsirup
2 TL Limettensaft
1 TL Sesamdl
1 EL frischer Ingwer, fein gerieben
1 Prise Cayennepfeffer
1 Prise Salz
Fiir den Salat:
120 g junge Sojabohnen (frisch oder TK,
Asialaden)
1 EL Limettensaft
7, TL Salz
250 g Rotkohl, geraspelt
170 g Karotten, geschalt und geraspelt
2 EL Basilikum, fein gehackt
2 TL frische Minze, fein gehackt

Dies ist ein Rezept der California Walnut Commission
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