und Minze

| Aufstrich mit Walniissen, Fenchel

g
WALNUTS
()

Nahrwertangaben (pro Portion/Stlick)

it

10 Minuten

Energie: 266 kcal/ 1117 k) Fett: 19¢g
Eiweil: 13 g Davon gesattige Fettsauren: 2 g
Kohlenhydrate: 12 g ungesattige Fettsauren: 17 g

Zubereitung:

1. Sardellen flr 5 Minuten in kaltes Wasser legen. AnschlieBend vorsichtig
trockentupfen.

2. Walnusse, Sardellen, Fenchelsamen, Minze und Wasser in eine
Kichenmaschine geben und grob zerkleinern. Wahrenddessen das Olivendl
langsam hinzugeben. AnschlieRend salzen. Wenn die Masse zu fest ist,
mehr Ol hinzugeben.

3. Vor dem Servieren den Aufstrich auf den Baguettescheiben verstreichen
und mit Minzblattern garnieren.

Zutaten fur 4 Portionen :

4 Sardellen (a 40 g)
70 g kalifornische WalnUsse, gerdstet
1/, TL Fenchelsamen, gerdstet
3 Blatter Minze

1 EL Wasser
2 EL Olivenol

4 Scheiben Baguette (a 20 g)

Minzblatter zum Garnieren

Dies ist ein Rezept der California Walnut Commission



	Aufstrich mit Walnüssen, Fenchel und Minze

