Spinatsalat mit
Avocadodressing und
Knuspernissen

Erstellt von: Original GU Rezept
Kategorien: ) ) )

Dieser Spinatsalat ist Brainfood pur. Avocados und Nusse liefern
wertvolle Omega-3-Fettsauren, die das Gehirn zu
Hochstleistungen antreiben.
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Schritt 1

Den Blattspinat waschen und verlesen, gut abtropfen lassen.
Grobe Stiele von den Blattern entfernen, zarte Stiele konnen
dran bleiben.
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Zutaten

400 g frischer junger
Blattspinat

2 reife Avocados

Saft und Schale von zwei
Bio-Limetten

2 EL Walnussol

Salz

Pfeffer

20 Kirschtomaten

4 EL Walnusshalften (knapp
30¢g)
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Schritt 2

Fur das Dressing die Avocados halbieren und jeweils den Kern
entfernen. Das Fruchtfleisch mit einem Loffel aus der Schale
losen und sofort mit Limettensaft mischen. Mit einem
Wiegemesser klein hacken oder mit einem Messer in feine
Wiirfel schneiden. Limettenschale und Ol unterriihren und das
Dressing mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Schritt 3

Die Kirschtomaten waschen und halbieren. Die Walnusshalften
grob hacken und in einer Pfanne ohne Fett anrosten, bis sie
duften. Den Spinat und die Kirschtomaten auf einem groBen
Teller anrichten und das Dressing darubertraufeln. Mit den
Knuspernussen bestreut servieren.

Autor

Original GU Rezept

Anzahl Personen

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN
Zubereitungszeit

20 Min.

Schwierigkeitsgrad

leicht

Kalorien

435kcal pro Portion
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