


Kanada: Lachsfilet
mit Walnusskruste

Zutaten fiir Vier:

125 g kalifornische Walnisse
1 Scheibe Toastbrot

1 Bund Dill

abgeriebene Schale von
1Zitrone (unbehandelt)

2 EL Olivenél

Salz, Pfeffer aus der Miihle

4 Lachsfiletsa 1259

2 EL Dijon Senf

AuBerdem:

100 g Blattsalat (z.B. Frisée-

oder Rémersalat)

1 rote Zwiebel

1-2 EL Vinaigrette

Zitrone zum Betrdufeln

und Garnieren

Néhrwertangaben

pro Portion:

Energie: 443 kcal/1854 kJ
EiweiB: 28,3 g

Fett:34,7 g
Kohlenhydrate: 5 g

1. Walnusse hacken. Toastbrot zerkriimeln und
in einer trockenen Pfanne helloraun rosten. Dill
abspllen, trockenschiitteln und fein hacken.
Walnlsse mit Toastbrotkriimeln, Dill, Zitronen-
schale und Olivendl mischen. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

2. lachsfilets abspilen und trockentupfen. Die
Oberseite mit Senf bestreichen. Die Walnuss-
masse darauf verstreichen und andriicken. Die
Lachsfilets mit Klarsichtfolie abgedeckt 2
Stunden in den Kiihlschrank stellen.

3. Lachsfilets auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech setzen. Im vorgeheizten Backofen bei
180 Grad (Gas: Stufe 2-3, Umluft: 160 Grad)
etwa 15 Minuten garen.

4. Blattsalat abspiilen und zerpfliicken. Zwiebel
schélen und fein schneiden. Salat mit Zwiebeln
und der Vinaigrette mischen. Lachsfilets mit
Zitronensaft betrdufeln und mit dem Salat
anrichten. Mit Zitrone garnieren.

Dazu Wildreis-Langkornreis-Mischung reichen.
Zubereitungszeit ca. 30 Minuten + Kihlzeit

Japan: Rinderfilet mit Gemiise
und Walntissen aus dem Wok

Zutaten fiir Vier
200 g Rinderfilet

1 Messerspitze Wasabi-Paste (sehr
scharfer japanischer Meerrettich)

3ELOI

200 g diinner griiner Spargel
200 g Chinakohl

1 Stange Lauch

80 g kalifornische Walnisse
2-3 EL Sake

2-3 EL Sojasauce

20 g eingelegter japanischer Ingwer

Ndhrwertangaben

pro Portion:

Energie: 294 kcal/1231 kJ
EiweiB: 16 g

Fett:224 g
Kohlenhydrate: 7 g

1. Rinderfilet in feine Scheiben schneiden. Mit
Wasabi und 1 EL Ol einreiben und abgedeckt 30
Minuten im Kihlschrank durchziehen lassen.

2. Das untere Drittel der Spargelstangen
schilen, die Enden groBziigig abschneiden und
die Spargelstangen ldngs halbieren, dann quer
in Stlicke schneiden. Chinakohl abspilen und in
Streifen schneiden. Lauch putzen, in Ringe
schneiden und griindlich waschen. WalnUsse
grob hacken.

3. Restliches Ol im Wok erhitzen. Walniisse
darin kurz anrosten, mit einem Schaumloffel
herausnehmen und beiseite stellen. Rinderfilet
im heiBen Ol anbraten, an den Rand des Woks
schieben. Spargel in die Mitte geben, 2-3
Minuten unter Rihren braten, ebenfalls an den
Rand schieben. Chinakohl und Lauch in die
Mitte geben und 1-2 Minuten unter Rihren
braten. Alles mischen und mit Reiswein und
Sojasauce wirzen. Ingwer beliebig klein
schneiden und unterriihren. Mit WalnUssen
bestreut servieren.

Dazu Reis reichen.
Zubereitungszeit ca. 45 Minuten



Israel: Putenrdllchen in Filloteig

mit Krautern und Walntssen

Zutaten fiir Vier

4 diinne Putenschnitzel

(6 ca.80g)

Pfeffer aus der Miihle

1 Knoblauchzehe

2ELOI

4 EL fein geschnittene Krduter
(z.B. Petersilie, Schnittlauch,
Kerbel, Minze)

150 g kalifornische Walnisse
1 Bund Lauchzwiebeln
Holzstdbchen

4 Bldtter Filloteig-Dreiecke
etwas Ol zum Bestreichen
des Teiges

AuBerdem:

1 Zucchino

1 groBe Méhre

1 EL Butter

Salz, Pfeffer

einige Minzbldttchen

Ndhrwertangaben

pro Portion:

Energie: 414 keal/1731 kJ
EiweiB:21¢g

Fett:33,8¢
Kohlenhydrate: 7 g

1. Putenschnitzel zwischen Folie etwas flach
klopfen. Mit Pfeffer wiirzen. Knoblauch schilen. Ol
mit Krautern verrihren, Knoblauch dazupressen.
Die Putenschnitzel mit der Mischung einreiben,
mit Klarsichtfolie abgedeckt 30 Minuten marinieren.
2. Walnisse fein hacken und in einer trockenen
Pfanne kurz rosten. Lauchzwiebeln putzen, abspi-
len und in fingerlange Stiicke schneiden. Die
Putenschnitzel ausbreiten und die Walnisse
darauf verteilen, die Frihlingszwiebeln quer
darauf legen. Die Schnitzel aufrollen und mit
Holzstdbchen fest stecken. Eine beschichtete
Pfanne trocken erhitzen. Die Putenrollen darin
ringsum anbraten, aus der Pfanne nehmen und
etwas abkuhlen lassen. Holzstdbchen entfernen.
3. Die Filloteigblatter auf der Arbeitsflache
ausbreiten. Die Putenrollen an die Spitze des
Teiges setzen und in den Teig einrollen, dabei die
Seiten locker einschlagen. Auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech legen, mit etwas Ol bepin-
seln und im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad
(Gas: Stufe 3-4, Umluft: 180 Grad) 15-20 Minuten
backen.

4. In der Zwischenzeit Zucchino abspllen, Mohre
schélen. Gemise in Streifen schneiden. Butter
erhitzen und das Gemdise darin 6-8 Minuten
diinsten. Mit Salz und Pfeffer wirzen und die
Minze untermischen. Zusammen mit den Puten-
rollen anrichten.

Zubereitungszeit ca. 1 Stunde

Spanien: Wiirzige Hihnchenbrust
mit Walntissen und Oliven

Zutaten fiir Vier

2 Hahnchenbrustfilets a 250 g
125 g Perlzwiebeln

2-3 Knoblauchzehen

2 Gewdirznelken

2 kleine Lorbeerbldgtter

1 kleine Zimtstange

4 EL Olivenal

80 g kalifornische Walnisse

1TL Cayennepfeffer

5 EL Sherry

100 ml Hiihnerbrihe (Fertigprodukt)
Salz, Pfeffer aus der Miihle

50 g paprikagefiillte Oliven

250 g Kirschtomaten am Strauch
1 EL gehackte Petersilie zum
Bestreuen

Ndhrwertangaben

pro Portion:

Energie: 390 kcal/1631 kJ
EiweiB:34,2 g

fett: 25,6 g
Kohlenhydrate: 6 g

1. Hahnchenbrust saubern, abspilen und in
mundgerechte Wirfel schneiden. Perlzwiebeln
5 Minuten in kochendes Wasser geben, abgie-
Ben, kalt abschrecken und schalen. Knoblauch
schilen und klein schneiden. Hahnchenbrust,
Perlzwiebeln, Knoblauch, die Gewtirze und 2 EL
Olivendl in einer Schiissel mischen. Abgedeckt
im Kihlschrank 1 Stunde marinieren.

2. WalnUsse grob hacken und in einer trockenen
Pfanne kurz rosten. Beiseite stellen. 1 EL Ol in
einer Pfanne erhitzen. Die Hahnchenbrust-
mischung darin unter Wenden 5 Minuten
anbraten. Mit Cayennepfeffer bestreuen. Sherry
und Briihe angieBen und 5-6 Minuten garen.

3. In der Zwischenzeit die Tomaten abspilen
und gut trockentupfen. Restliches Olivendl er-
hitzen und die Tomaten darin kurz schwenken.
4. Kurz vor Ende der Garzeit der Hahnchen-
brust die Oliven und die WalnUsse untermischen.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Alles
zusammen mit Petersilie bestreut anrichten.

Zubereitungszeit ca. 30 Minuten
+ 1 Stunde Marinierzeit





