Cranberries

_*Veganes Quinoa Stuffing mit
. Grunkohl, Walnussen und

(o
WALNUTS
®

Nahrwertangaben (pro Portion/Stiick)

268
kcal

v EiweiR: 6,61 g

Zubereitungszeit: Kohlenhydrate: 19,3 g
ca. 30 Minuten

Energie:

Fett: 17,29
Davon gesattige Fettsauren: 4,75 g
ungesattige Fettsauren: 12,45 g

Zubereitung:

1. Quinoa kurz in einem Sieb abspulen und in einen Topf mit ca. 350 ml
Wasser geben. Das Wasser kurz aufkochen lassen, die Hitze runter
schalten und das Quinoa ca. 15 Minuten quellen lassen, bis es bissfest ist.

2. In der Zeit Zwiebeln und Knoblauch schalen, klein schneiden und
zusammen mit den gehackten Walnutssen in Kokosdl glasig dinsten.
Griinkohl waschen und klein hacken, die Apfel schalen und in kleine Wiirfel
schneiden.

3. In einer Schussel den Grinkohl, das gequollene Quinoa, die
getrockneten Cranberries, die Apfelwurfel, die Zwiebeln und den Knoblauch
miteinander vermischen und mit klein gehackten Salbeiblattern und
Thymian wirzen.

Zutaten fur 6 Portionen :

100 g Quinoa
280 ml Wasser
1 kleine Zwiebel
2 zehen Knoblauch
100 g kalifornische Walnlsse
2 EL Kokosél
200 g Grlnkohl
2 Apfel
50 g getrocknete Cranberries
3 1/, Blatter Salbei
1 TL Thymian
300 ml Gemusebrihe

4. Die Grunkohl-Mischung mit der Gemusebrihe aufgieBen, in eine ofenfeste Form geben und fur ca. 15 Minuten bei

160°C (Umluft: 140°C, Gas: Stufe 1-2) backen.

Tipp: Das Stuffing eignet sich perfekt als Beilage zumThanksgiving Truthahn.

Dieses Rezept stammt von Juleshappyhealthylife.

Dies ist ein Rezept der California Walnut Commission


https://www.walnuss.de/utm7069049
http://www.juleshappyhealthylife.com/
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