Fruchtiger Getreide-Salat mit
gerOsteten Walntssen

g
WALNUTS
()

Néhrwertangaben (pro Portion/Stiick)

.. 408 kcal/ 1709 Fett: 23¢g
Energie: KJ o
Davon gesattige
g Eiwei: 8¢ Fettsauren:
. Kohlenhydrate: 40 g ungesattige Fettsduren: 20 g
Zubereitungszeit:
50 Minuten
Zubereitung: Zutaten fiir 4 Portionen :
1. Ofen auf 190 Grad (Gas: Stufe 2-3, Umluft: 170 Grad) vorheizen. Fir das Dressing Fir das Dressing
den Abrieb der Grapefruit-Schale in eine Schiissel geben. Essig und Olivendl '/ TL Bio-Grapefruit-Schale, gerieben
hinzugeben und beiseite stellen. 1 EL WeiBweinessig
2 EL Olivendl

2. Hirse und Quinoa in eine Pfanne geben und etwa 4 Minuten lang résten. 350 Fir den Salat
Milliliter Wasser hinzufligen und salzen. Die Hitze erhéhen und zum Kochen bringen. 659 H"_Se
Die Hitze nun reduzieren und das Getreide ca. 15 bis 18 Minuten unter Rihren 659 Quinoa
kocheln lassen, bis die gesamte Flissigkeit aufgesogen ist. Das Getreide Salz )
anschlieBend zum Abkuhlen auf ein Backblech ausstreichen. 90 g Walnusse

1 Grapefruit
3. Die Walniisse auf ein Backblech geben und im vorgeheizten Ofen résten bis sie 60 g Datteln, Kleingeschnitten
goldbraun sind. Nach 7 Minuten wieder rausnehmen, abkiihlen lassen und die Niisse 1 EL frische glatte Petersilie

grob hacken.

4. Die beiden Enden einer Grapefruit mit einem scharfen Messer abschneiden. Nun die Schale von oben nach unten mit dem Messer
abziehen und die wei3e Haut entfernen. AnschlieBend von einer halben Grapefruit die Fruchtfilets zwischen den Trennhauten
herausschneiden und in eine Schiissel geben. Aus der anderen Halfte zwei Essloffel Saft pressen und zum Dressing hinzugeben und
dann das Dressing salzen.

5. Datteln, WalnUsse, Quinoa, Hirse und Petersilie zu den Grapefruitfilets hinzugeben. Das Dressing dariiber geben und gut vermengen.

Dies ist ein Rezept der California Walnut Commission
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