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" ’ Energie: 722 kcal/3021 kJ Fett: 18 g
P | L Eiweil: 28 g Davon gesattige Fettsauren: 2 g
i = ! Kohlenhydrate: 111 g ungesattige Fettsauren: 16 g

[

Zubereitungszeit:
ca. 45 Minuten

Zubereitung: Zutaten fiir 4 Portionen :
1. Linsen waschen und anschlieBRend im Gemusefond ca. 30 Minuten 150 g Berglinsen
kochen. 400 ml Gemusefond
1 Zwiebel
2. Zwiebel und Knoblauch pellen. Zwiebel wirfeln. Frihlingszwiebeln und 1 Knoblauchzehe
Chilischote putzen, abspulen und fein schneiden. Walnlsse grob hacken. 1 Bund Frihlingszwiebeln
1 kleine rote Chilischote
3. 1 Essloffel Olivendl erhitzen. Zwiebel darin goldbraun braten. Knoblauch 50 g kalifornische Walnusse
dazupressen. Chili, Frihlingszwiebeln und Walnusse zugeben und 1-2 2 EL Olivenél
Minuten dunsten. Mit einem kraftigen Schuss Rotwein abléschen und die Rotwein
Linsen unterrihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Salz, Pfeffer frisch gemahlen
500 g Penne Rigate
4. Penne in reichlich Salzwasser nach Anweisung al dente kochen. 150 g Kirschtomaten

5. Tomaten abspulen und halbieren. Restliches Olivendl erhitzen. Tomaten
bei groRer Hitze einige Sekunde braten und unter das Linsensugo mischen. Penne abgieSen und mit dem Linsensugo
anrichten.

Dies ist ein Rezept der California Walnut Commission
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