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WINTER-GETREIDE-BOWL

Vorbereitungszeit: 15 Minuten | Gesamtzeit: 20 Minuten | Portionen: 10

Zutaten:

. 5 Tassen (1,25 1) Perlgraupen, gekocht

. 5Tassen (1,25 l) ganze rote Linsen, gekocht

. 10 Tassen (2,5 I) Babyspinat

. 5 Tassen (1,25 |) Butternut-Krbis, in ca. 1-1,5
cm groBBe Wiirfel geschnitten, gerostet

. 2 2 Tassen (625 ml) getrocknete Preiselbeeren

. 22 Tassen (625 ml) Walnusse, grob zerkleinert

- 300g let.agenkase, ?erbrockelt o - Cholesterin 50 mg - Kalium 873 mg
. 600 g Hahnchenfleisch, aufgeteilt in 60 g - Kohlenhydrate 95 g - Folsiure 349 mcg

Portionen - Ballaststoffe 19 g
. 300 ml Ahorn-Dijon-Vinaigrette*

Nahrwertangaben
PortionsgroBe: 2 2 Tassen (560 mL)

Pro Portion:

- Kalorien 860 - Zucker 37 g

- Fett insgesamt 43 g - Eiwei3 30 g

- Gesattigtes Fett 7 g - Natrium 850 mg

Zubereitung:
1.Flr dieses Gericht eine Basis aus Gerste und Linsen in Schusseln anrichten. GleichmaBig mit
Spinat, Butternusskurbis, Preiselbeeren, Walnissen und Ziegenkase anrichten.
2.Mit einer warmen Portion (60 g) Pulled Chicken und einem Spritzer Ahorn-Dijon-Vinaigrette
abschlieBen.
*Zur Vorbereitung der Ahorn-Dijon-Vinaigrette:
2 Essloffel (30 ml) Ahornsirup, 1 Essloffel (15 ml) Dijon-Senf, 2 Essloffel (30 ml) Apfelessig, -2
Tasse (125 ml) Rapsol vermischen.

Tipp des Kiichenchefs: Um diesem Rezept eine neue Dimension zu verleihen, kénnen Sie
optional etwas zerbrockelten Blauschimmelkase hinzufligen. Wenn der Verbraucher eine weitere
Stufe der Proteinbeigabe wiinscht, versuchen Sie es mit einem 2:1-Verhaltnis von Ahornsirup zu
Sriracha und schwenken Sie Ihr Pulled Chicken vor dem Servieren darin.
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